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Opinnaytety6 sai alkunsa Kiinnostuksesta ravitsemukseen ja liikuntaan se-
k& huomioista lasten ja nuorten syomiskayttaytymisessa. Yhteistyokump-
panina toimivat Valkeakosken Kiekko-Ahmojen 11-12-vuotiaat juniorit ja
heiddn vanhempansa. Kiekko-Ahmat on urheiluseura, joka tarjoaa lapsille
ja nuorille ohjausta ja valmennusta jaékiekossa.

Opinnéaytety0 toteutettiin toiminnallisena ja sen tavoitteena oli saada aktii-
visesti litkuntaa harrastaville lapsille tietoa ravitsemuksen térkeydesté ur-
heilullisen elaméntavan rinnalla. Opinndytetyon tarkoituksena oli saada li-
séa tietoa terveellisesta ravitsemuksesta ja kehittdd omia ohjaustaitoja ter-
veyden edistajand, sekéd saada valmiuksia lasten ja nuorten kanssa toimi-
miseen.

Jaakiekkoilija-junioreille toteutettiin ravitsemusaiheinen oppitunti tammi-
kuussa 2013. Oppitunnilla kévi ilmi, ettd ravitsemusasiat ovat tiedollisesti
melko hyvin hallinnassa. Palautelomakkeista ké&vi ilmi, ettd oppitunnin
avulla ryhma motivoitui myos toteuttamaan tietojaan. Palautteen perus-
teella toiminnalliset osuudet opetuksen yhteydessa olivat mielenkiintoisia
ja toimivia.

Kyselylomakkeiden perusteella kouluterveydenhoitajalla on térked rooli
terveellisen ravitsemuksen ohjauksessa. Pojista suuri osa oli saanut ter-
veydenhoitajalta tietoa ravitsemuksesta. Terveydenhoitajan on térkeda
tunnistaa aktiivisesti liikkuvien nuorten erityispiirteet ravitsemuksessa.
Pojat tarvitsevat paljon energiaa kuluttaessaan sitd liikkumalla, ja pian
murrosian kasvukin vie oman osansa. Terveydenhoitajan on myos tarke&a
motivoida aktiivisesti liikkuvia syomaan riittavasti.

Liikunta, ravitsemus, ravitsemusohjaus, terveyden edistdminen
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This Bachelor’s thesis began from an interest of nutrition and exercise and
observations about children’s and adolescents’ eating behaviors. The co-
operation partner was Kiekko-Ahmat from Valkeakoski, 11 to12 year-old
ice-hockey juniors and their parents. Kiekko-Ahmat is a sport club, which
offers guidance to children and adolescents and coaching in ice-hockey.

This Bachelor’s thesis is practice based and aims to give information to
physically active children about the importance of eating healthy food.
The purpose of this thesis was to get more information about healthy nutri-
tion and improve one’s own guidance abilities as public health nurse. It’s
also important get skills to work with children and adolescents.

The ice-hockey juniors had a nutrition lesson in January 2013. During the
lesson it was found out that they know a lot of nutrition facts. The feed-
back showed that the lesson motivated them to execute the nutrition facts.
The feedback also showed that teaching with practice based actions was
interesting and worked.

Questionnaires delivered to the participants showed that a public health
nurse who is working in a school has an important role to guide about
healthy nutrition. Nearly all of the boys had received information of nutri-
tion from the school public health nurses. That means it’s important for
the public health nurse to know how physically active children should eat.
Boys need much energy, because they consume it when they move active-
ly and at the same time grow up. The public health nurse also motivates to
eat enough.

Exercise, nutrition, nutrition advice, health promotion
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1 JOHDANTO

”’Minké nuorena oppii, sen vanhana taitaa”, sanoo jo vanha sananlaskukin.
Elintavat muovautuvat jo varhaislapsuudessa, mutta kansanterveydelliset
vaikutukset eivét ndy heti vaan vasta vuosien kuluttua. Tutkimuksen pe-
rusteella terveydellisiin valintoihin vaikuttamalla saadaan runsaasti terve-
yshyotyja. (Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen & Aromaa 2008, 16.)

Ravitsemusvalmennuksen olisi hyva edetd urheilijan matkassa muun val-
mennuksen sisélla. Ravitsemusohjausta tulisi sisallyttdd koko urheilijan
uran varrelle kokonaisvaltaisesti alusta lahtien. Urheilijan ikdvaiheet tulisi
huomioida ravitsemuksen ohjauksessa. Ravitsemukselliset haasteet, tavoit-
teet, sisallot ja toimintatavat ovat erilaisia joka ikdvaiheessa. Lapsuusvai-
heessa on tarkedd olla yhteydessd perheeseen, silla vanhemmat ovat vas-
tuussa perheen ruokahuollosta. Vanhemmille tulisi vélittaa tietoa, etta ur-
heilevan lapsen ravitsemus ei ole vaikeaa ja samat terveelliset ruokailuta-
vat sopivat koko perheelle. Lapsuusvaihe on térkedd aikaa terveellisen

ruokavalion perustan luomiselle. (Hiilloskorpi & Ojala, 2012.)

Lapsuusvaiheessa hyvia sisaltoja ravitsemuskasvatuksessa ovat muun mu-
assa terveellisen ruokavalion periaatteet, jotka ké&sittavat urheilijan lautas-
mallin, ateriarytmin ja hyvét ateriavalinnat. Toinen hyva sisélté on urhei-
lutilanteiden k&ytanndt, joihin sisaltyvéat kisaevéat, valipalat ja juominen.
(Hiilloskorpi ym. 2012.) Urheileva nuori ei aina saa ruokavaliostaan tar-
peeksi energiaa kovan harjoitustahdin ja kasvun vuoksi. Urheileva nuori
tarvitsee kouluterveydenhuollolta tukea ja tietoa monipuolisesta, riittavas-
ta ravinnosta, sekd kuinka sovittaa yhteen paivaohjelma ja ruokailut. (Ter-

ho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius & Pietikdinen 200, 360.)

Taman toiminnallisen opinnédytetydn tarkoituksena on saada lisda tietoa
terveellisesté ravitsemuksesta ja kehittad terveyden edistdmisen ohjaustai-
toja, seka saada valmiuksia lasten ja nuorten kanssa toimimiseen. Opin-
nédytetyon tavoitteena on saada aktiivisesti liikuntaa harrastaville lapsille
tietoa ravitsemuksen tarkeydesta urheilullisen elaméntavan rinnalla.

Opinndytetyd on tehty yhteistydssé Valkeakosken Kiekko-Ahmojen 11—
12-vuotiaiden junioreiden kanssa. Joukkueessa on noin 15 poikaa. Heilla
on viikon aikana useammat harjoitukset ja&hallilla ja usein viel& viikon-

loppuisin turnauksia.

Opinnaytety6té taydentdd 5 opintopisteen kehittdmistehtdvé, jossa luotiin
terveydenhoitajille ravitsemusaiheinen muistipeli (liite 5). Muistipeli on
tarkoitettu motivoimaan aktiivisesti lilkkuvia lapsia ja nuoria sydmaan ter-

veellisesti ja riittavasti.
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2 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitsemus-
suosituksiin. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset on koottu tieteellisiin
tutkimustuloksiin nojaten ja yksityiskohtaisesti perustellen. Ravitsemus-
suositusten tavoitteena on edistéd ja tukea ravitsemuksen seké terveyden
myonteista kehitystd. Ravitsemussuositukset on laadittu terveille ja kohta-
laisesti liikkuville ihmisille. Ne soveltuvat myds henkil6ille, joilla veren
rasva-arvot tai verenpaine ovat koholla. My®6s tyypin 2 diabeetikot voivat
noudattaa ravitsemussuosituksia sellaisenaan. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 4, 6-7.)

Ravitsemuksella on suuri merkitys monien kansanterveydellisten ongelmi-
en synnyssd. Ravitsemussuosituksissa padkohtia ovat: energian saannin ja
kulutuksen tasapainottaminen, tasapainoinen ja riittdva ravintoaineiden
saanti, kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lis&dminen, puhdistettujen
sokereiden saannin véhentdminen, kovan rasvan saannin vahentdminen ja
korvaaminen pehmeill& rasvoilla, natriumin saannin vahentdminen ja al-
koholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 7.)

2.1 Energiantarve

Energiantarve vaihtelee idn, koon, sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden
mukaan. Myds hormonit, lihasmassan maaré ja fyysinen kunto vaikuttavat
energiantarpeeseen. Energiaa tarvitaan perusaineenvaihduntaan ja liikku-
miseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.) Perusaineenvaih-
duntaan kuuluvat mm. verenkierto ja hengittdminen. Perusaineenvaihdun-
taan kuluu paivittdin noin 60-80 % energian kulutuksesta. (Heinonen
2011.) Liian suuri energian saanti aiheuttaa painon nousua. Liian vahainen
energiansaanti taas johtaa aliravitsemukseen ja laihtumiseen. Lapsilla ja
nuorilla lilan vahainen energiansaanti voi johtaa kasvun ja kehityksen hai-
riéihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

2.2 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholi.
Elimiston pééasiallisia energianléhteitd ovat hiilihydraatit ja rasvat. Prote-
iineja elimisto tarvitsee rakennusaineena. Alkoholi on elimistélle tarpee-
ton, runsasenerginen energianluovuttaja. (Liikkujan ravitsemus 2009.)

Yksi gramma hiilihydraattia tai proteiinia sisaltdé energiaa 4 kcal. Yhdessé
grammassa rasvaa taas on energiaa 9 kcal, rasva on runsasenerginen ra-
vintoaine. Myos alkoholi siséltdd runsaasti energiaa, 7 kcal/gramma. Al-
koholi ei kuitenkaan sisalla mitdén elimiston tarvitsemia suojaravintoai-
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neita, joten se voidaan karsia ruokavaliosta huoletta pois. (Aalto & Seppa-
nen 2008, 8-9.)

2.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat elimistolle tarked energianlahde, ne ovat ravinnon pe-
rusta. Elimisto tarvitsee niitd lihaksille, aivoille, hermostolle sek& kudok-
sille. Hiilihydraatit ovat rakenteeltaan erilaisia yhdisteits, ja rakenne vai-
kuttaakin hiilihydraattien imeytymisen nopeuteen ja asteeseen seka hiili-
hydraattien aineenvaihduntaan elimistdssd, joka taas johtaa erilaisiin vai-
kutuksiin terveyden ja liikunnan kannalta. (Borg, Fagerholm & Hiillos-
korpi 2004, 34-35.)

Kemiallisen rakenteen perusteella hiilihydraatit jaotellaan yksinkertaisiin
hiilihydraatteihin eli monosakkarideihin ja yhdistettyihin hiilihydraatteihin
eli oligo- ja polysakkarideihin. Oligosakkarideihin kuuluvat disakkaridit ja
trisakkaridit. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 45-46.) Monosakka-
ridit ovat padosin maultaan makeita. Yleisin monosakkaridi on glukoosi
eli rypélesokeri. Rypalesokeria on muun muassa viinirypaleissa, marjoissa
ja hedelmissé sek& hunajassa. Laktoosi on disakkaridi eli yhdistetty hiili-
hydraatti. Laktoosi koostuu glukoosista sekéd galaktoosista. Laktoosia on
maidossa ja maitovalmisteissa. Polysakkarideissa on useita glukoosimole-
kyyleja. Tarkkelys on yksi esimerkki polysakkarideista. Tarkkelystd on
muun muassa perunassa ja viljassa. (Peltosaari ym. 2002, 46- 47.)

Hiilihydraatit voivat imeytya vain monosakkarideina. Elimiston on siis ha-
jotettava ketjut pienemmiksi ruuansulatuksessa. Hiilihydraattien hajoami-
nen alkaa jo suussa, ja lopullinen hajoaminen tapahtuu ohutsuolessa. (Pel-
tosaari ym. 2002, 51.) Hiilihydraatit voidaan jaotella myds ravintomerki-
tyksen perusteella kolmeen paaryhméan: sokerit, tarkkelykset ja kuituai-
neet. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 17) julkaisussa suositel-
laan péivittaisestd energiansaannista hiilihydraattien osuudeksi 50-60 %.

Ravintokuitu on imeytymatonta hiilinydraattia. Sen tehtavid ravinnos-
samme on lisatd kyllaisyyden tunnetta, ehkaista kariesta, parantaa sokeri-
aineenvaihduntaa, pienentédd veren Kkolesterolia ja ehkaistd ummetusta.
Kyllaisyyden tunnetta kuitu lis&é sitomalla itseensa vettd, néin se auttaa
yleensd myds painonhallinnassa. Karieksen ehkaisy perustuu siihen, etta
runsaasti kuitua sisaltavét ruoka-aineet tarvitseva yleensa runsasta pures-
kelua, joka liséé syljen eritystd. Sokeriaineenvaihduntaa kuitu parantaa hi-
dastamalla mahalaukun tyhjenemistd ja hiilihydraattien imeytymista, joka
tasaa verensokeria. Ravintokuitu sitoo itseenséd myos sappihappoja ja kole-
sterolia, ja ndin pienentdd LDL-kolesterolin maaraa verenkierrossa. Kuitu
lisdd ulostemassaa ja helpottaa sulamattoman massan kuljetusta suolistos-
sa, kuitu helpottaa ummetusta. (Voutilainen 2009.) Kuitua suositellaan
saatavaksi ravinnosta noin 25-35g (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 17).
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2.2.2 Rasvat

Rasvat ovat tarkeéd energianldhde elimistdlle, mutta niitd tarvitaan myos
solujen rakennusaineina, aivojen toiminnassa sek& hormonien tuotannossa.
Rasvat rakentuvat hiilestd, hapesta ja vedystd ja ne ovat veteen liukene-
mattomia yhdisteitd. (Niemi 2006, 32.) Ravinnon rasvat voidaan jakaa
kolmeen luokkaan: tyydyttyneisiin eli koviin rasvoihin, kertatyydyttymat-
tomiin seka monityydyttyméttomiin eli pehmeisiin rasvoihin (Aalto ym.

2008, 23).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 14-15) julkaisussa suositel-
laan péivittaisesta energiansaannista rasvojen osuudeksi 25-35 %. Rasvan
laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Kovia rasvoja tulisi saada ravinnosta
noin 10 % paivittaisestd energiansaannista, kertatyydyttymattomia 10-15

% ja monityydyttymattomia rasvoja 5-10 %.

Useat kovat rasvat syodaén niin sanottuina piilorasvoina, eli niit4 voi olla
vaikea tunnistaa (Aalto ym. 2008, 25). Kovien rasvojen paalahteet suoma-
laisilla ovat liha, voi, leivonnaiset ja rasvaiset maitotuotteet, kuten juusto,
jogurtti ja kerma. Kova rasva lisad LDL-kolesterolin maaraa veressd, joka
on merkittdva vaaratekija sydan- ja verisuonitaudeille. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005, 15-16.)

Hyvén, eli pehmedn rasvan, tunnistaa siitd, ettd se on huoneenlammaossa
pehmedd tai juoksevaa. Hyvié rasvoja tarvitaan muun muassa hormoni-
toiminnan, aineenvaihdunnan ja hermoston toimintaan. Hyvia rasvoja saa-
daan mm. kalasta, kasvioljysté ja siemenisté sekd pahkindista. (Aalto ym.
2008, 23.) Suomalaisten tarkeimmat monityydyttymaéttdmien rasvojen lah-
teet ovat kasvidljyt, rypsioljy ja kasvirasvalevitteet (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2005, 17).

2.2.3 Proteiinit

Proteiinit toimivat elimistdmme rakennusaineina. Proteiinit ovat tarkeité
my0s sadtely- ja kuljetustehtdvissa. Jonkin verran niitd kaytetddn myos
energiaksi. Proteiinit koostuvat aminohapoista. Aminohappoja on 20 eri-
laista, joista 11 on vélttamatonta, eli niitd on saatava ravinnosta silld eli-

misto ei pysty niitd itse valmistamaan. (Niemi 2006, 28.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 20) mukaan proteiineja tulisi
saada 10-20 % paéivittdisesta energiansaannista. Eldinproteiineista saadaan
kaikki tarvittavat aminohapot, mutta kasvissyojien tulee kiinnittdda huo-
miota proteiinin saantiin. Saamme proteiineja ruoastamme riittavasti, pro-
teiinin puutetta esiintyy vain ldhinnd vanhuksilla tai pitkdaikaissairailla

(Niemi 2006, 30)

Hyvié proteiinin lahteitd ovat esimerkiksi kana, kalkkuna, kananmuna,
palkokasvit ja vah&rasvaiset maitotuotteet. Suomalaisilla yli 80 % paivit-

4
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taisestd proteiinin saannista muodostuu liha- maito- ja viljavalmisteista.
(Niemi 2006, 29.)

2.2.4 Alkoholi

Alkoholi ei ole elimistolle valttdmaton ravintoaine. Alkoholi on run-
sasenerginen aine, joka vaikuttaa keskushermostoon. Runsaalla alkoholin-
kaytolla on monia haittavaikutuksia. Se muun muassa heikent&é ravitse-
mustilaa, sill& se heikentda ruuansulatuskanavan kuntoa, ja vaikuttaa néin
ravintoaineiden imeytymiseen. Alkoholi myds kuluttaa B-vitamiineja ja
kivennéisaineita. (Voutilainen 2009.)

Alkoholista ei saa tarvittavia ravintoaineita, esimerkiksi rautaa, vitamiine-
ja ja kivenndisaineita. Kun alkoholi palaa, elimistdon j&& ylimaaraista
energiaa, joka varastoituu osittain rasvaksi maksaan ja osittain ihon alle.
Mita makeampi tai vdkevampi juoma, sitd enemman se sisaltda energiaa.
Liiallisesta alkoholinkdytosta aiheutuu alkoholimyrkytyksen vaara. (Ny-
strom n.d.)

2.3 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Tarvitsemme ravinnosta 13 erilaista vitamiinia ja 12 kivennaisainetta, joi-
den riittdva saanti on tarkeda. On kuitenkin tarked muistaa, etta pilleri joka
sisaltdaa vitamiineja ja kivenndisaineita on kdyhempi, kuin runsaasti kas-
viksia sisaltdva ruokavalio. (Aro 2008b.)

Suomalaiset saavat ravinnostaan riittdvasti vitamiineja ja kivenndisaineita.
Poikkeuksena ovat D-vitamiini, folaatti ja rauta. Kun syd monipuolisesti,
se takaa riittdvan vitamiinien ja kivennéisaineiden saannin. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 22.)

2.3.1 Vitamiinit

Voutilaisen (2009) mukaan vitamiineja ei muodostu elimistdssa riittavasti,
vaan niitd on saatava ravinnosta. Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin
vitamiineihin. Vesiliukoisia vitamiineja ovat C-vitamiini ja B-ryhman vi-
tamiinit. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiini. Vita-
miinien liukoisuus vaikuttaa muun muassa imeytymiseen ja varastointiin.
Vitamiineilla on omia tarkeitd tehtavia elimisttssa (ks. taulukko 1).

Rasvaliukoiset vitamiinit kulkevat elimistdssé proteiineihin kiinnittyneina.
Ne varastoituvat maksaan ja rasvakudokseen tehokkaasti, joten niit4 ei
tarvitse saada paivittdin ravinnosta. Vesiliukoiset vitamiinit kulkevat ve-
renkierrossa vapaana, eivatka tarvitse kuljettajia. Vesiliukoisten vitamiini-
en varastot riittdvat melko lyhyiksi ajoiksi, puhutaan viikoista ja kuukau-

5
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sista. B12-vitamiini on poikkeus, sen varastot riittdvét vuosiksi. Liialliset
maéaréat vesiliukoisia vitamiineja erittyvat elimistosta virtsan mukana pois.
(Voutilainen 2009.)

Puutostauti bari-bari.

_ Keskeizet tehtdwat Tarkeimmit lahteet

Vitamiini P .
elimistissa suomalaisessa ruoassa’
Osallistun nakdaistimuksan syntyyn hamirassa.

Acvitamiini Tareitaan solujen kasvuun ja enlaisiumiseen. Liha- ja kananmunarwoeat 30 %
Pitd3 ylla epiteelikudoksan aineenvaihduntza. Kasvikset ja perunaruwcat 30 %
Puutostauti zeroftalmia.
Tarvitaan luuston normaaliin minaralisaatioon. m;ﬁ:;i:ﬁm o

D-vitamiini Fuﬁ;::i::::lln risitautin ja aikwsilla luiden nestemaiset maitovalmistot
pe vuodesta 2003 |Ehtien
Ehkdisee tyydyttymattdmien rasvahappojen seka Lo .

E-witamiini A-vitamiinin ja karotenoidien hapeattumista ruoassa LBI'I'IIIT]E """“.‘"““'“E“ A%
- Kasvirasvalevite 16 %
j2 elimistizsa.
aikuttaa hermojen ja lihastan tormintaan. Lo )

Tiamiini (B Viktimditin hiiydraattion sineamaihdunnassa. | LWSL]A vilfevalmisiaat T3 %

Liha- ja kananmunarwoat 24 %

Ribaflaviini (B,

Osallistuw antsyymijarjestelmian osana
elektrohyyttien kuljstukseen. Vaikuttas suwn ja
silmien imakalvojen toimintaan.

Maitovalmisteet 43 %
Liha- ja kananmunarwoat 18 %

Mukana glukoosin, aminchappojen ja rasvan
aineenvaihduntaan osallistuvian entsyymian

Liha- ja kananmunarweat 31 %

iasiini (B, toiminnassa. Vaikuttaa ihan ja limakalvojen Leivit ja viljavalmistest 29 %
toimintaan. Puutostauti pellagra.
Waikuttaa mm. useiden aminohappajen
aiheenvaihduntaan ozallistuvien entsyymian L
_— wimintaan, Aduisille puuts ailwuttss payyklig | Lo~ 8 kananmunanst 77 %
Pyridaksiini [Be e ! P i Leivat ja viljavalmisteet 19 %
hainaitd, epanormaalivtta avozahkokayraan ja Hedelmit ia mariat 14 %
ihomuutoksia. Lapsilla woi imetd kouristuksia, 1 mana
laihtumista ja Eriyisyytta.
Aminohappojen atheenvaihdunnassa mm. muutiaa
homokysteiinid metioniiniksi yhdess3 kobalamiinin | Leivat ja viljavalmistest 40 %
Folaatti j& pyridoksiinin kanzsa. Puute aihauttaa Liha- ja kananmunarwocat 15 %
haindita mm. vensolujan jakautumisessa |a sikign Hedelmit ja marjat 12 %
kehityksassa.
Toimn entsyymijarjestalman osana mm.
nukleiinihappojen synteesissi. Puute aiheuttaa Liha ja ihavalmisteet 38 %°
Kobalamiini (B} pernisioosin anemian, jolla on eminaista kialen Maitovalmisteet 33 %
ja mahalawkun limakalkon surkastuminen ja Kala 20 %*
hermosto-piraat.
Waikuttaa solujen hapatus-pelkistysasteeseen
& manien entsyymien musdostumisesn saka
C-vitamiini parantaa raudan imeytymistd. Dsallistuw Hedelmiit ja marjat 58 %
stressihormonien muodostukseen ja vaikuttaa siten | Kasvikset 12 %
elimistin strassipuolustukseen.
Puutnstaut kenpukkiL
Taulukko 1. Vitamiinien tehtavét ja tarkeimmadt Iahteet suomalaisten ruokavaliossa

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 54).
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2.3.2 Kivennaisaineet

Kivenndisaineet ovat elimistolle valttdmattomia maaperésta l1&htoisin ole-
via alkuaineita. Niitd tarvitaan kudosten rakenteisiin ja entsyymien toi-
minnan sek& aineenvaihdunnan yllapitamiseen. Kivenndaisaineet jaotellaan
kahteen luokkaan: makrokivenndisaineisiin sekd mikrokivennéisaineisiin,
eli hivenaineisiin. Makrokivenndisaineisiin kuuluvat aineet, joiden paivit-
tainen tarve on satoja milligrammoja. Makrokivenndisaineita ovat kalsi-
um, fosfori, natrium, kalium sekd magnesium. Hivenaineiden tarve vaihte-
lee kymmenistda mikrogrammoista muutamaan milligrammaan péaivassa.
Hivenaineita ovat rauta, sinkki, jodi, seleeni, kupari, mangaani ja molyb-
deeni. (Aro 2008a.) Kivennais- ja hivenaineilla on tarkeita tehtavia elimis-

tossa (ks. taulukko 2).

Kivenniis- tai Keskeiset tehtavat elimistissa Tarkeimmat [shteet
hivenaing suomalaisessa ruoassa’
Térked luustolla ja hampaille. Osallistuw energia- | Maito ja maitovalmistest 35 %
Fosfari gineenvaihduntaan ja happo-amastasapainan Leivit ja viljzvalmistaat 30 %
saatehmyn. Maito, liha- @ kananmunaruoat 18 %
Valtamatontd kilpirauhasen teiminnalle. )
Jodi Kilpirauhashormanit tyroksiini ja trijodityraniini ﬂ”:;:f‘::: ﬁ\:’lm ——
sizdltivat podia. Puutos aiheuttaa struuman. !
s - L . Peruna ja kasviksat 20 %
Kalium :::‘m'”ﬂ'.“:";""“'"f““’“ painoa ja BAstE |2 | yoito ja maitovalmistaet 17 %
Jen artyvyytia. Liha- ja kananmunarupat 14 %
Fita3 luuston ja hampaat lujina edellyit@en, atta
myids D-witamiinin s5aanti on riitEvad. Aktivoi
Kalzium .’""”'_“.““'5“'.“"“‘? Ja_?“"'.mm s aL Maito ja maitovalmistest 64 %
j& -waliseen wiestintddn. Vaikuttaa mm.
lihastan supistuvuutesn, veren hyytymiseen ja
vEranpaimeen sadtelyyn.
Osallistuw entsyymeihin ja muihin proteiingihin Viljavalmisteet 42 %
Kupari sitoutuneena mm. enargia-aineenvaihduntaan, Liha 18 %2
P raudan ainaanyaihduntaan, antioksidanttipuolus- | Kasvikset 14 %
tuksean ja keskushermoston toimintzan. Maito 11 %
Merkityksellinen luustalle ja hampailla. Leivit ja viljigvalmistaat 35 %
Magnesium Aktreol entsyymejd. Tarked mm. lihasten ja Juomat 19 %
hermojen drtywyydelle. Maito ja maitovalmisteet 16 %
Huolehtii hamoglobiinin osana hapan Leiviit ja viljgvalmistaat 43 %
Rauta kuljetuksesta elimistin kaikkin kudoksiin. Mivkka | (ruislanvgt 24 %)
saanti aiheutiza rasdanpuutosanemian. Liha- ja kananmunaruozt 20 %
. A ) Liha- ja lihavalmisteet 35 %*
Seleeni E:.T:I’:::'E:{“:ELE;E':?::;‘:E‘:L"FEIT:"a Maito ja maitovalmisteet 21 %
Ui hap - Viljavalmisteet 18 %2
Entsyymien tirke&nd osana proteiinien,
sncomandunnacss Tmsssssteee | VIAvamisiset31
bkl geneettizen koodin lukemista. Vakava puutos ﬁ;:ﬁf{:::.t;::::;g f;.:,?'
giheuttaa mm. kasvehaingiti ja puberteatin !
mydhastymista.
Taulukko 2. Kivenndisaineiden tehtévéat ja tarkeimmat l&hteet Suomalaisessa ruoka

valiossa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 55).
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3 NESTETASAPAINO

Hormonien avulla munuaiset saételevét elimiston nestetasapainoa. Neste-
tasapainoon vaikuttaa natriumin, kaliumin ja kloridin valinen suolatasa-
paino. Kun elimistdssé on liikaa nestettd, erittdvat munuaiset sen laimeana
virtsana pois. Liian suolansaannin vuoksi taas elimiston janokeskus akti-
voituu ja tulee janontunne, samaan aikaan munuaiset véhentavét virtsan
eritysta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 40.)

Niemen (2006, 65) mukaan elimiston nestetasapainoon vaikuttavat nestei-
den saanti ja niiden menetys. Aallon ym. (2008, 34) mukaan menetdmme
nestettd padasiassa hikoilemalla, hengittdmalla ja virtsaamalla. Nuoren ai-
kuisen painosta 60 % on vettd, vesipitoisuus véhenee ian myo6ta. Rasvaku-
dos sisdltdd vahemman vettd kuin lihaskudos, miehilld on suhteessa
enemman lihaskudosta kuin naisilla, jonka takia miehessd on enemman
vetta kuin samanpainoisessa naisessa. (Niemi, 2006, 65.) Neste elimistossa
on jakaantuneena solujen sisalle, solujen ulkoiseen tilaan seka vereen. So-
lujen sisélla kokonaisnestemaarésta on noin 40 %. Loput ovat solujen ul-
koisessa tilassa ja veressa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008a, 33.)

3.1 Nesteen tarve

Juomista séatelee pitkalti janon tunne, kun nestettd menetetdan, mutta ei
saada tarpeeksi uutta nestetta tilalle, tulee jano. Tarkkaa nesteentarvetta ei
pystytd madrittdmaan, silla nesteen tarpeeseen vaikuttaa monet eri asiat,
naitd ovat muun muassa ika, ilmaston l&mpétila ja kosteus, fyysinen aktii-
visuus ja ruokavalio. (Niemi 2006, 65-66.) Aikuisten olisi hyva juoda pai-
vittdin noin 1 litra ruuasta saatavien nesteiden liséksi (ks. taulukko 3).
Taman liséksi ruuasta saamme vield noin 1 litran nesteita. (\Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 40.) Voutilaisen (2009) ja valtion ravitse-
musneuvottelukunnan (2008a, 33) mukaan jonkin verran nestettd syntyy
mya0s proteiinin, hiilihydraattien ja rasvojen palamisen yhteydessé.

Metebolinan vesi [syntyy anergiz-sneemvaihdunnassa) n. 300 ml
Fupan sisaltama vesi 001000 ml
Juomat 10001500 ml
Yhteensa 20002500 ml
Kauhkmjan kautia hanoitysilmassa n. 350 ml

Ihon kautta hikena . 500 mi
Sunliston keutiz ulpstaizea n. 150 mi
Munuaisten keutts sirzana 10001500 ml
Yhieensd 20002500 ml

Taulukko 3. Aikuisen keskiméaardinen nesteen saanti ja eritys (Valtion ravitsemus
neuvottelukunta 2008a, 33).
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Peltosaaren, Raukolan ja Partasen (2002, 200) mukaan kuivumista voi ta-
pahtua kuumeen, ripulin tai oksentelun seurauksena. Kuivumisen oireina
ovat voimakas janon tunne, kouristukset, pahoinvointi, kuiva kieli ja iho ja
virtsan erityksen vahdisyys. Niemen (2006, 67) mukaan kuivumista voi

tulla myds kuumassa ilmassa tapahtuvan liikunnan vuoksi.

3.2 Juoman valinta

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2005, 40) suosittelee janojuomaksi
vettd. Ruuan kanssa juotavaksi valtion ravitsemusneuvottelukunta (2008b,
9) suosittelee rasvattomia tai vahérasvaisia maitotuotteita. Virvoitus-
juomat, mehut ja energiajuomat sisaltdvat runsaasti energiaa sokeripitoi-
suutensa vuoksi. Niissa on myos hiilihappoja, jotka ovat haitallisia ham-
paille. Kola-juomat ja energiajuomat sisaltavat myods runsaasti kofeiinia.

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta n.d.)

Lapsille ja nuorille pdivittain juotavaksi suositellaan vetta, sekd maitotuot-
teita 0,5 litraa. Paivittdin voi myos juoda lasillisen tdysmehua sekad kofe-
iinitonta teetd tai kahvia. Mehua, mehujuomia ja virvoitusjuomia suositel-
laan juotavaksi vain satunnaisesti. Energiajuomia runsaan kofeiinipitoi-
suutensa vuoksi ei suositella lainkaan alle 15 —vuotiaille. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta n.d.)

4 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS

Urheilullisen eldméntavan olennaisena osana on monipuolinen ja riittdva
ravinto. Urheilullinen kehittyminen karsii, jos harjoittelu, lepo ja ravinto
eivat ole tasapainossa (ks. kuvio 1). Nuoren urheilijan ravinto ei sisalla
erikoisuuksia vaan koko perhe voi ruokailla samalla periaatteella. Nuoren
urheilijan ravitsemus perustuu ruokailujen rytmittdmiseen ja riittdvaan

juomiseen. (Hiilloskorpi, n.d.)
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SAVINIO

Kuvio 1.  Kehityskolmio (Suomen olympiakomitea 2012)

Tavalliseen arkipdivaan kuuluvat aamupala, lounas, paivéllinen ja 2-3 ter-
veellista vélipalaa. Urheilijan ravitsemukseen ei kuulu jokapéivaisesti kar-
kit, pullat ja limsat, niit4 saa nauttia kohtuudella, mutta ne eivét saa korva-
ta laadukasta ruokaa.

Arkiruokailujen on oltava kunnossa, silla harjoituksen aikainen kehittava
vaste jatkuu elimistossé pitkaan, harjoituksesta riippuen muutamasta tun-
nista useampaan paivaan. Tasainen ja riittdva energian saanti on tarkeaa,
sill& jos energian saanti on valilla puutteellista, voi se haitata palautumista
ja kehittymista. Silloin kun paino pysyy samana ja jaksaa harjoitella te-
hokkaasti, vireystila pysyy hyvana ja palautuu harjoittelusta hyvin, tietda
saavansa riittavasti energiaa. (Terve urheilija, n.d.)

4.1 Ravintoaineiden vaikutus liikunnassa

Liikuntasuorituksen térkein energianldhde ovat hiilihydraatit. Ne varastoi-
tuvat lihaksiin ja maksaan glykogeenina. (Niemi 2006, 21.) Kun verenso-
keri pienenee, maksan glykogeenivarastot hajoavat glukoosiksi, ja nain ai-
vot ja kudokset saavat energiaa. Lihaksiin varastoituneesta glykogeenista
saavat lihakset energiaa. (Suomen olympiakomitea 2012.)

Glykogeenivarastot lihaksissa ovat rajalliset, glykogeenid on varastoitu-
neena siella noin 300-500 g. Lihasten varastot tyhjenevét lahes kokonaan
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jo yhdessé harjoituksessa. Maksan glykogeenivarastot tyhjenevat noin 12
tunnissa, niinpé yon jalkeen ne ovat jo tyhjat. Harjoittelunkin aikana mak-
san varastot kaytetddn nopeasti, mutta elimistd osaa valmistaa lisaa glu-
koosia aminohapoista. Maksan glykogeenivarastot on tdydennettdva ennen
uutta harjoitusta, muuten harjoittelun teho pienenee ja vasyminen tapahtuu
nopeampaa. (Suomen olympiakomitea 2012.) Maksan glykogeenivarasto-
jen tyhjeneminen aiheuttaa verensokerin laskua ja tasta seuraa keskusher-

mostovasymysta (Niemi 2006, 21).

Glykogeenivarastojen tdydentamiseen kuluu aikaa noin 24-48 tuntia, nau-
tittujen hiilinydraattien mééara vaikuttaa tdydentymisnopeuteen. Urheilijan
ruokavaliossa tulisi hiilinydraattien maara olla 60-65 % péivittaisestd
energiansaannista. (Suomen olympiakomitea 2012.) Aktiivisesti urheile-
van tulisi saada hiilihydraatteja noin 6-8 g vuorokaudessa jokaista paino-

kiloa kohti (Niemi 2006, 22).

Rasitus aiheuttaa lihakseen mikrovaurioita ja niiden korjaamiseen tarvi-
taan proteiineja. Myos rasituksen aikana proteiineja hajoaa, varsinkin kun
maksan glykogeenivarastot ovat tyhjat, silld proteiineista muodostuvia
aminohappoja kéytetddn glykogeenin uudismuodostuksessa. Proteiinin
kayttd energiaksi kasvaa liikunnan tehon kasvaessa, kova rasitus lisaa li-
hasproteiinin hajottamista ja elimistd puuttuu tdhén lisaédmalla lihasprote-
iinin muodostusta harjoittelun jalkeen. On tarkeéd, ettd glykogeenivarastot
ovat téydet, silloin lihasproteiiniakin hajoaa mahdollisimman vahén.
(Suomen olympiakomitea 2012.) Kestavyysliikkuja tarvitsee vuorokau-
dessa jokaista painokiloa kohti proteiineja 1,4 g-1,8 g. Lihasharjoittelun
yhteydessa tarvitaan proteiineja 1,4-2,0 g painokiloa kohti. (Niemi 2006,

30.)

Kestavyyssuorituksissa lihaksen siséinen rasva on tarked energianlahde.
On siis tarkeda saada ravinnosta tarpeeksi rasvaa, jotta suorituskyky pysyy
hyvand. Urheilijan on tarke& suosia ravinnossa niin kutsuttuja hyvié rasvo-
ja ravitsemussuositusten mukaisesti. (Suomen olympiakomitea 2012.)

Hyvien rasvojen kaytolla saattaa olla positiivisia vaikutuksia hapenottoky-
kyyn seké keskittymis- ja reagointikykyyn. Liiallinen kayttdé kuitenkin ai-
heuttaa lihomista. (Aalto ym. 2008, 25.) Liikkuja saa paésaantoisesti kaik-
ki suojaravintoaineet terveellisestd, tavallisesta ruuasta, vaikka liikunta li-

s&a suojaravintoaineiden tarvetta (Niemi 2006, 44).

4.2  Ateriarytmi

Suomen olympiakomitean (2012) mukaan sy6dé tulisi 3-4 tunnin vélein.
Useimmille urheilijoille sopiva ateriamdara on 57 kertaa paivassa. Ennen
harjoittelua aterioiden tulisi keventyd. Monesti urheilijoiden ravitsemus
painottuu iltaan, olisi kuitenkin hyva sydda puolet pdivan energiaméaarasta
jo ennen iltapaivén harjoitusta. Tasaisin véliajoin syéminen vaikuttaa mo-
niin asioihin (ks. kuvio 2). Nestetasapainosta on tarked huolehtia pitkin

11



Ravitsemusohjausta 11-12-vuotiaille aktiivisesti liikkuville — toiminnallinen

oEinnagetxd

paivad. Jokaisella aterialla olisi hyva juoda aterian lisaksi pari lasillista
vettd. Janontunteen tullessa on nestevaje jo kehittynyt. (Hiilloskorpi n.d.)

Hillihydraatin
varastoituminen

Harjoittelu on laadukasta

Kuvio 2.  Tasaisin véliajoin sydminen. (Suomen olympiakomitea, 2012)

4.2.1 Aamiainen

Aamupalasta saadaan energiaa koulupaivaan. llman aamiaista olo voi olla
vasynyt, rauhaton ja nélkéinen. (Hiilloskorpi n.d.) Aamiainen tuo elimis-
toon ravintoaineita yon jalkeen. Aamiaisesta saadaan: hiilihydraatteja
maksan glykogeenivarastojen taydentamiseksi, proteiinia lihasten raken-
nusaineiksi, sekd nestettd korjaamaan nestetasapainoa. (Suomen olympia-
komitea, 2012.)

Aamiaisella voi syodé esimerkiksi puuroa, myslié tai tdysjyvamuroja ras-
vattoman maidon kera, lisaksi taysjyvaleipdd margariinilla, leikkeleella ja
kasviksilla sekd tuoremehua tai tuore hedelmd. Mikéli aamulla on harjoi-
tukset, kannattaa heréta ajoissa sydmaan aamupala. Aamiaisen sulattele-
miselle olisi hyva jattaa aikaa 1-2 tuntia ennen harjoitusta. Aamiainen on
tarked syoda ennen treenejd, sill& ilman aamiaista elimistdn energiavaras-
tot ovat tyhjat ja harjoittelu on tehotonta. (Suomen olympiakomitea 2012.)
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4.2.2 Lounas ja paivéllinen

Lounaalla on térked tankata iltapaivan harjoituksia ajatellen. Lounas on
nuorilla yleensé kouluruoka. Kouluruualla lautasen koostumus olisi ihan-
teellinen kun kasviksia olisi 1/3, lihaa, kalaa tai kanaa 1/3 seka riisi&, pas-
taa tai perunaa 1/3. Liséksi vahérasvaista maitoa ruokajuomaksi ja pala
taysjyva- tai nakkileipéa margariinilla (ks. kuvio 3). (Hiilloskorpi, n.d.)

Urheilijan lautasmalli

rusia

pastaa
perunaa

Kuvio 3. Urheilijan lautasmalli (Terve urheilija n.d).

Paivallinen koostetaan samojen periaatteiden mukaan kuin lounas. Paivél-
lisen voi ajoittaa syotavaksi joko ennen harjoituksia tai jos harjoitukset
ovat pian koulun jéalkeen, voi péaivéllisen syéda harjoitusten jalkeen. (Hiil-
loskorpi, n.d.) Ennen harjoitusta syotdvan paivallisen tulisi olla vahéaras-
vainen, silld rasvainen ruoka hidastaa ruuan sulamista (Suomen olympia-
komitea, 2012).

4.2.3 Vidlipalat ja iltapala

Jos harjoitukset ovat pian koulun jélkeen ja péivéllinen syodaan jalkiké-
teen, on ennen treeneja tarkea syoda valipala. Valipala on hyvé sy6da 1-2
tuntia ennen treeneja. Vlipala séataé verensokerin sopivalle tasolle, auttaa
jaksamaan, parantaa harjoittelun tehoa ja tehostaa lihasten kehitysta seka
takaa energian riittdvan harjoitteluun. Valipalaksi sopivat esimerkiksi 2
viipaletta taysjyvaleipaa leikkeleelld ja raejuustolla tai pieni annos puuroa
ja kananmuna sekd lasillinen tdysmehua tai 1dl myslid jogurtin kera.
(Suomen olympiakomitea, 2012.) Nuorelle urheilijalle myos karjalanpiira-
kat, rahkat ja hedelmét ovat hyvié vélipaloja. Vélipala tulisi koostaa aina
siten, ettd siind on seka hiilihydraattia ettd proteiinia. (Hiilloskorpi, n.d.)




Ravitsemusohjausta 11-12-vuotiaille aktiivisesti liikkuville — toiminnallinen
opinnaytetyo

Treenien jalkeen on hyva syodé palauttava vélipala johon kuuluu hiilihyd-
raatteja ja proteiineja. Vlipala olisi hyvé sydda 15 min kuluessa treeneis-
t4, jotta palauttava vaikutus alkaa nopeasti. Kestavyysharjoittelun jalkeen
voi syoda esimerkiksi jogurttia ja banaanin. Mikéli seuraavaan paaruokaa
on pitka aika, on palauttavan vélipalan syytd olla runsaampi. (Suomen

olympiakomitea 2012.)

lltapalalla tdydennetéén tyhjentyneitd energiavarastoja ja varmistetaan pa-
lautuminen (Hiilloskorpi, n.d). lltapala on térked, silla yoll& syvan unen
aikaan palautuminen on tehokasta. Jos kuitenkin pdivéllinen syddaan
myo6h&an harjoitusten jalkeen, ei iltapalaa tarvita valttamatta, tai sitten il-
tapala voi olla kevyempi. Monipuolinen iltapala siséltaa esimerkiksi ruis-
leipdd kalan tai leikkeleen, kasvisten ja margariini kera, hedelmdsalaattia
raejuustolla seka juomaksi vettd. (Suomen olympiakomitea, 2012.)

4.3 Ruokailut kilpailu- ja turnauspaivina

Turnauspéivinad haasteena on nestetasapainon, energiavarastojen ja veren
sokeripitoisuuden yll&pitaminen paivan aikana ilman, ettd sulamaton ruoka
vaikuttaisi liikuntasuoritukseen. Turnauspaivina parhaiten valipaloiksi so-
pivat hyvin sulavat, hiilihydraattipitoiset ja vaharasvaiset ainekset. (llan-
der, Borg, Laaksonen, Marniemi, Mursu, Pethman & Ray 2006, 249.)

Kilpailu- ja turnauspaivina normaali ruokailurytmi ei usein onnistu. Mikali
ensimmadinen ottelu on aikaisin aamulla, on tarked syoda edellisena iltana
kunnollinen iltapala, jotta energiaa riittdd aamun otteluun. Aamupalalle on
hyva heraté riittdvan aikaisin, jotta ruoka ehtii sulaa ennen ottelua. (Hiil-
loskorpi n.d.) Jannitys voi vaikuttaa urheilijan suoliston toimintaan, kan-
nattaa jattaa tavallista enemmaén aikaa ruuan sulatteluun, 1,5-3 tuntia en-
nen ottelua on hyva syéda viimeinen ateria. (Suomen olympiakomitea

2012.)

Turnauspéivind on sy6tava runsas aamiainen ja mikéali ottelut ovat myo-
hemmin paivéalla, tarkedd syoda myos lounas hyvissa ajoin. Rasvaisia ruo-
kia tulee valttaa. Pienia vélipaloja on hyvé nauttia otteluiden valissa, 1-2
tuntia ennen seuraavaa ottelua. Valipaloiksi hyvia ovat esimerkiksi kaakao
tai pillimehut, taytetyt sampylat, karjalanpiirakat, juotavat jogurtit, piltti-
purkit, banaani yms. Kun otteluiden vélilla on aikaa alle tunti, voi vélipa-

laksi nauttia esimerkiksi juotavan jogurtin. (Terve urheilija n.d.)

Kilpailupaikoilta voi olla monesti vaikea 10ytd4 sopivaa ruokaa otteluiden
valiagjalle. Myynnissd on usein huonosti sulavia grillimakkaroita, lihapiira-
koita ja hampurilaisia, makeisia, leivonnaisia ja virvoitusjuomia. Ne voi-
vat aiheuttaa ennen ottelua tai otteluiden vélissa syotynd huonoa oloa lii-
kuntasuorituksen aikana. Monipuolisesti koottu evaspussi onkin hyva
vaihtoehto takaamaan sopivat valipalat. (llander ym. 2006, 252-253.)
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Runsaasti sokeria siséltavia valipaloja, esimerkiksi karkkeja ja virvoitus-
juomia ei ole hyva nauttia ennen liikuntasuoritusta. Sokerin aiheuttama ve-
rensokerin nopea nousu aiheuttaa insuliinin runsaampaa eritysta, ja ndin
verensokeri my6s nopeasti laskee. Jos juuri tuntia ennen liikuntasuoritusta
sy0 runsaasti sokeria sisaltavaa ruokaa, ajoittuu verensokerin lasku toden-
nakaoisesti juuri litkuntasuorituksen kohdalle ja se voi aiheuttaa levotto-
muutta, malttamattomuutta, keskittymiskyvyn puutetta sekd huonotuuli-
suutta. (llander ym. 2006, 240.)

4.4 Nesteytys kilpailu- ja turnauspaivina

Nesteitd pitéisi juoda pitkin paivaé. On tarkeé juoda, vaikka ei janottaisi.
Paras juoma on vesi. Aterioiden yhteydessa olisi tarkea juoda 1-2 lasillista
vettd ja aterioiden valilla 0,5-2 litraa, yksilosta riippuen. Paivittainen pe-
rusnesteytys yleensa pitdd nestetasapainon hyvéna ja kilpailupdivina eri-
tyistd tankkausta ennen otteluita ei tarvita. Mikéali tuntuu, ettd on juonut
huonosti, voi ennen ottelua juoda vahitellen vettd 0,5 litraa. Edellisend il-
tana voi myos tarvittaessa tankata vettd noin 0,5 litraa. (Suomen olympia-
komitea, 2012.)

Suorituksen aikana on hyva juoda pikkuhiljaa, noin 15 minuutin vélein.
Tunnin kestavéan harjoituksen aikana nestettd olisi hyva nauttia 0,5-1 lit-
raa. (Suomen olympiakomitea 2012.) Turnauksissa osan vedesta voi kor-
vata tdysmehulla tai sokeroidulla mehulla, jotta saadaan pidettyé energia-
tasoa ylla. Varsinkin jos urheilusuoritusten valilla ei ole mahdollista syo-
d&, on perusteltua kayttad veden sijaan mehua. (llander ym. 2006, 252.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Terveydenhoitajalla on merkittdva rooli terveyden edistdjana. Koistisen,
Ruuskasen ja Surakan (2009, 111) mukaan kouluterveydenhoitaja toimii
hyvinvoinnin edistdjand koko kouluyhteisélle. Hyvinvoinnin edistamiseen
kuuluu terveydentilan parantaminen, terveydellisten nakdkulmien esille
ottaminen sek& terveiden eldamantapojen valitsemiseen vaikuttaminen.
Terhon ym. (2000,47) mukaan kouluterveydenhoitajana tyGskentely edel-
Iyttad terveyskeskeistéd tyootetta ja sairaanhoitovalmiuksia. Tyon tekijalla

tulee olla terveydenhuoltotyon asiantuntemusta.

Kouluika on tarked ik& lapsen ja nuoren mychemman terveyden ja hyvin-
voinnin kannalta. Lapsuudessa ja nuoruudessa tehdaén elamantapavalinto-
ja, jotka vaikuttavat terveyteen pitkalle aikuisuuteen asti. Terveydenhoita-
ja yhdessa koulun muun henkilékunnan kanssa tekee tyota taatakseen kou-
lulaisille riittavat tiedot ja taidot, jotta he osaavat itse yllapitaa tai parantaa
omaa terveyttdan. Nuorta tulee kannustaa sekd tiedostamaan oma tervey-
dentilansa ettd ottamaan sen hoitamisesta vastuuta. Kouluterveydenhoita-
jan keskeisind tydmuotoina ovat oppilaskohtainen terveydenhoito, oppi-
lashuoltotoiminta, oppilaiden terveydellisten olojen valvonta koulussa ja

terveyskasvatus. (Ruuskanen ym. 2009, 112.)

Kun annetaan oikeaa tietoa ravitsemuksesta, auttaa se koululaista valitse-
maan terveelliset ruoka-aineet. Liiallinen laihuuden ihannointi saattaa joh-
taa sairaalloiseen laihduttamiseen. (Ruuskanen ym. 2009, 74.) Raevuoren
(2009) tutkimuksen mukaan anorexia nervosa on miehilld yleisempi kuin
aiemmin on ajateltu. Noin yksi mies neljastdsadasta suomalaismiehesta on
sairastanut anorexian. Nuoret miehet kokevat myos tyytymattomyytta li-
haksistoonsa, noin 30 % tutkimuksen miehistd oli kokenut huomattavaa

tyytymattomyytta lihaksiinsa.

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 3-8-vuotiaista lapsista ja nuorista
92 % harrastaa liikuntaa ja 42 % harrastaa liikuntaa urheiluseurassa. Ur-
heiluseurassa harrastavien lasten tai nuorten liikuntaharrastukset olivat
monipuolisempia kuin urheiluseuran ulkopuolella harrastavissa. Urheilu-
seurassa harrastavista lapsista ja nuorista 38 % kayvat urheiluseuran har-
joituksissa yli kolme kertaa viikossa, ja 84 % urheiluseurassa olijoista har-
rastaa ylipaataan liikuntaa yli 3 kertaa viikossa. Aktiivisimmin seuroissa
harrastavat jaékiekkoilijat, koripalloilijat ja taitoluistelijat. Monet urheilu-
seurassa harrastavista ovat myos osallistuneet turnauksiin, otteluihin tai
kilpailuihin, nditd on 70 %. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 6,

13,19-22)

Opinndytetyon tarkoituksena on saada liséa tietoa terveellisestd ravitse-
muksesta ja kehittdd omia ohjaustaitoja terveyden edistdjand, sekd saada
valmiuksia lasten ja nuorten kanssa toimimiseen. Opinnaytetyon tavoittee-
na on saada aktiivisesti liikuntaa harrastaville lapsille tietoa ravitsemuksen
tarkeydesta urheilullisen elaméantavan rinnalla toiminnallisin keinoin.
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Opinnéaytety6lld haen vastausta kysymykseen:

Miten toteutettu ravitsemusohjaus motivoi murrosian
kynnyksell& olevia aktiivisesti liikkuvia poikia terveelli-

seen ravitsemukseen?

6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Ammattikorkeakoulun tutkimukselliselle opinnéytetyélle on vaihtoehtona
toiminnallinen opinnéytetyd. Toiminnallisella opinnaytety6ll& tavoitellaan
kéytdnnon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista
tai jarkeistamista. Alasta riippuen se voi olla esimerkiksi ohje tai opastus,
tapahtuman toteuttaminen, kirja, vihko tai kotisivu. Toiminnallisessa
opinndytetydssé yhdistyvat kdytannon toteutus ja sen raportointi. (Vilkka

& Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallisessa opinnéytetydssa tiedon kerddmismenetelmat ovat samat
kuin muissakin opinnéytetdissa. VVoidaan kayttad maarallista tai laadullista
tutkimusmenetelmaad. Maarallistd tutkimusmenetelmaa kéytetaan silloin,
kun halutaan numeraalista tietoa ja laadullista tutkimusmenetelmaéa silloin,
kun halutaan kuvailla ihmisten haluja, mielipiteitd, toiveita, kokemuksia,
arvoja, ihanteita ja uskomuksia. Toiminnallisessa opinndytetyossa tutki-
musmenetelmia kaytetddn hieman valjemmassa merkityksessa kuin tutki-
muksellisissa t0isséd. Myoskaan aineiston analysoinnin ei tarvitse olla yhta
tarkkaa ja jarjestelmallista kuin tutkimuksellisissa opinnaytetoissa. (Vilkka

ym. 2003, 56-58.)

6.1 Toiminnan suunnittelu

Suunnittelu on tarked, ellei jopa tarkein, osa ohjausprosessissa. Siihen ku-
luu paljon aikaa. Yhden yksittdisen kohtaamiskerran suunnitteluun kulu-
vaa aikaa on vaikea sanoa, silla siihen vaikuttavat esimerkiksi mista suun-
nittelu virallisesti alkaa. Suurimman osan suunnittelusta ohjaaja tekee
omassa paassaéan, han pohtii ja miettii eri vaihtoehtoja ja k&y mielesséan
lapi ohjaustilanteita. Jokaisella ohjaajalla on omat suunnittelutapansa, ei
voida osoittaa yhtd tapaa paremmaksi kuin muut. (Marttila, Pokki & Talvi-

tie-Kella 2008, 63-64.)

Toiminnan suunnittelussa otin huomioon eri oppimistyylit. Thmiset oppi-
vat eri tavoilla, joten oppimistyyleja on useita. Usein kuitenkin joku tyy-
leistd on pé&adoppimistyylimme. Oppimistyylej&d on visuaalinen, auditiivi-
nen, taktuaalinen ja kinesteettinen. Visuaaliselle oppijalle havainnollistava
materiaali on tarkeéd, esimerkiksi PowerPoint -esitys tai jaettava materiaa-
li tukevat hénen oppimistaan. Auditiivinen oppija oppii kuuntelemalla ja
keskustelemalla. Taktuaalinen oppija oppii tekemalla kasillaan ja kines-
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teettinen oppija oppii kokemalla tai tekemalld. (Kirjastopedagogiikka,

2011.)

Opinnaytety6 projekti sai alkunsa jo pari vuotta toteutusta aiemmin, jol-
loin siskoni avulla tiedustelin mahdollisuutta ravitsemusohjauksen pitoon
Kiekko-Ahmojen joukkueelle. Aihe muhi reilun vuoden ennen Kirjoittami-
seen tarttumista. Aloittaessani Kirjoittamaan teoreettista viitekehysta, paasi
opinndytety0 aika vauhdilla alkuun. Loppusyksysta aloitin kirjoittamisen

ja valiseminaarin pidin joulukuussa.

Viikko ennen véliseminaaria otin yhteytta joukkueen valmentajaan ja tie-
dustelin viel& joukkueen tarvetta ravitsemusohjaukselle. Sain myontavén
vastauksen ja sovimme miettivamme aikataulua valiseminaarini jalkeen.
Véliseminaarin jalkeen otin uudelleen yhteyttd valmentajaan ja sovimme
paivamaaran tammikuulle 2013. Valmentajan toiveena olisi ottaa koulu-
ruoka ja vélipalat ohjaukseen mukaan. Sovimme valmentajan kanssa myods

vanhempien kutsumisesta paikalle.

Vanhemmat oli térked kutsua paikalle, silla vanhemmilla on mahdolli-
suuksia toimia lasten ruokatottumusten muuttajana. Vanhempi voi olla ra-
jojen asettaja, vanhemmat paattavat mita jadkaappiin ostetaan, ja lapsi voi
tehdd valintoja tietyissa rajoissa, valitseeko jadkaapista omenan, jogurtin
vai leivan. Vanhempi toimii myds esimerkkina lapselle, vanhemmat luo-
kittelevat ruuat terveellisiin ja epaterveellisiin. Epaterveellisiin ruokiin
luokitellaan yleensd herkut. Mikéli vanhemmat haluaisivat lisata jonkun
ruuan syontié, kannattaa sita tarjota vaikka juhlissa. Esimerkiksi voisi tar-
jota kasvisdippia synttarijuhlissa. (Armanto & Koistinen 2009, 220.)

Vanhemmat toimivat myos lohduttajina ja palkitsijoina. Mikali ruokaa tar-
joaa palkintona, lisaa se mielitekoa kyseiseen ruokaan, esimerkiksi makei-
sia saatetaan tarjota palkinnoksi padruuan syomisesta. Ongelmalliseksi ti-
lanne tulee silloin, kun palkinnoksi kéytetdan todella energiapitoisia ruo-
kia. Vanhempien roolina on myds myonteinen, kannustava tukija. Perheen
ruokailuhetken ilmapiiriin kannattaa panostaa, esimerkiksi varaamalla riit-

tavasti aikaa ruokailulle. (Armanto ym. 2009, 220-221.)

Paivamaaran sopimisen jalkeen, aloin pohtia mitd voisin pojille kertoa.
Kolarin (2007,48) tutkimuksessa, miten seksuaalikasvatuksen opetusta
voisi kehittadd, nuoret olivat ehdottaneet sen kehittdmista toiminnallisem-
paan suuntaan. Toivottiin esimerkiksi tydpajoja tai rastitehtavia perintei-
sen kalvo-opetuksen tilalle. Uskoisin tdmén olevan myds muussa opetuk-
sessa nuorten toive, joten halusin omaan ty6honi myo6s toiminnallista te-

kemista.

Pohdin jaettavan materiaalin antamista pojille, silld mikali kaikkien van-
hemmat eivat padse mukaan, on informaation térked kulkea kotiin asti.

Loysin Valion internet sivustolta hyvia esitteitd, joita tilasin.
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Noin viikkoa ennen ohjaustuokiota tein PowerPoint -esityksen tuokioon
naytettavaksi. (LIITE 1). Esitysta elavoittdmaan laitoin aiheeseen sopivia
Viivi ja Wagner —sarjakuvia. PowerPoint -esityksen valmistin, silla ha-
vainnollistava materiaali tukee visuaalista oppimista, sekd samalla myos
auditiivista oppijaa kuuntelemisen ja keskustelemisen kautta. Tein myos
viisi julistetta, joissa oli erilaisia kysymyksia ravitsemukseen liittyen. Ke-
rasin tyhjia purkkeja, jotta sain jarjestettya pojille sokeripala-nayttelyn.

Julisteisiin oli tulostettu kuvia, ja niissa esitettiin erilaisia kysymyksia.
Viidessa julisteessa oli yhteensé yhdeksan kysymysta. Julisteisiin liittyivat
vastauslomakkeet joihin pojat ja vanhemmat saivat omat vastauksensa Kir-
joittaa (LIITE 4). Kysymykset liittyivat vélipaloihin, kouluruokailuun,
aamupalaan, sokeriin, rasvaan ja omiin mieltymyksiin seka tietdimykseen
terveellisestd ravitsemuksesta. Kysymysten aihepiirit oli valittu vastaa-
maan my6hemmin lapi kdytdvia asioita. Julisteiden tarkoituksena oli yh-
dessa vastauslomakkeiden kanssa johdatella kuulijoita aiheeseen, ja saada
heidat ajattelemaan aihetta. Marttilan ym. (2008,66) mukaan on tarkea
orientoida kuuntelijoita tulevaan toimintaan. Julisteiden avulla pojat paa-
sivat myos liitkkumaan, ja toiveena oli pitdd mielenkiinto ylla. Niiden avul-
la my6s pyrin tukemaan Kinesteettisesti oppivaa, silla he oppivat itse ko-
kemalla. Kyselylomakkeen vastaukset eivét vaikuttaneet tunnin toteutuk-

seen, vaan tunnin runko pysyi samana vastauksista huolimatta.

Havainnollistamisella on tarkoituksena vedota moneen aistiin, ja saada
viesti menemaan perille (Havainnollistaminen, n.d). Mit& nuorempi oppija
on kyseessd, sitd tarkedmpaé havainnollistava materiaali on (Kirjastopeda-
gogiikka, 2011). Sokeripalanéyttely oli mielesténi oiva apuvéline havain-
nollistamaan nuorille oppijoille sokerimé&arid. Laskin sokeripalojen maa-
ran nimenomaan néayttelyssé esilla olleista purkeista, kayttaen sokeripalan
kokona 2,5 g. Nayttelyyn valitsin elintarvikkeita, jotka ovat omien havain-
tojeni mukaan lasten ja nuorten keskuudessa paljon kaytettyja. Valitsin
my0s juomia, joita ravitsemussuosituksissa suositaan. Sokeripalandytte-

lyssé oli esilla (ks. kuva 1):

— vesilasi (0 sokeripalaa)

— maitolasi 2 dl (n. 4 sokeripalaa)

— sekamehujuoma 1 | (40 sokeripalaa)

— suklaakonvehti 3 kpl (n. 5 sokeripalaa)
— suklaakeksit 2 kpl (6 sokeripalaa)

— karkkipussi 180 g (42 sokeripalaa)

— energiajuoma 0,33 | (14,5 sokeripalaa)
— pillimehu 2 dI (7 sokeripalaa)

— virvoitusjuoma 0,5 | (19 sokeripalaa)
— jogurtti 2 dl 30 % vdhemman lisattya sokeria (8 sokeripalaa).
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Kuval.  Sokeripalandyttelyn valmistelua.

Loysin viela Terve urheilija -nettisivustolta mielenkiintoisen, nuorille ur-
heilijoille sopivan videon, jonka ovat tehneet yhteistydssa Varalan Urhei-
lupisto, Tampereen Urheiluakatemia, Tampereen Urheiluldaakariasema,
Urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkosto, Terve Urheilija -ohjelma ja
Terve Koululainen -hanke. Videolla eletdan urheilevan nuorukaisen paiva:
ruokailut ja harjoitukset. Video havainnollisti hienosti ateriarytmin.

Noin viikkoa ennen ravitsemusohjausta joukkueen johtaja oli yhteydessa
séhkopostitse ja kertoi varanneensa Valkeakosken Osuuspankin kokousti-
lat. Sovimme, ett4 otan oman tietokoneen mukaan, ja padsen tilaan noin
tuntia ennen valmistelemaan tuokiota h&nen kanssaan.

6.2 Toiminnan toteutus

Paivamaaran varmistumisen jalkeen tilasin Valion ammattilaispalvelusta
pojille esitteitd jaettavaksi. Esitteet olivat: ”Urheilijan lautasmalli ja vali-
palamalli”, ”Valio Plus — juomavinkkejd” ja ”Vauhtia ja voimaa ruokava-
liosta”. Tilasin jokaista esitettd 25 kappaletta, jotta kaikille varmasti riittaa.
Jaettava materiaali on hyvé keino saada informaatio kulkeutumaan pojilta
myos kotiin, mikéli kaikkien vanhemmat eivét ole paasseet paikalle.

Joulun jalkeen kavin joukkueen harjoituksissa ja vein pojille informaatiota
opinnaytetyodstani sekd lupakaavakkeet kotiin allekirjoitettavaksi, silla po-
jat ovat alaikéisia. Kerroin lyhyesti, mist4 on kyse, ja jaoin heille paperit.
Mielesténi oli helpompi mennd pitdmaan heille ravitsemusohjausta, kun
oli jo joukkueen kertaalleen nahnyt.
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oEinnagetxd

Ravitsemusohjauspéivana tein vield viimeiset valmistelut PowerPoint -
esitykseen, ja tarkistin ettd kaikki tarvittavat tavarat olivat mukana. Olim-
me sopineet ndkevamme kello 17 joukkueen johtajan kanssa, jotta paédsen
ajoissa laittamaan tarvikkeet valmiiksi. Ravitsemusohjaustuokion oli tar-
koitus alkaa klo 18.

Olin ottanut oman tietokoneen mukaan, mutta tietotekniikan kanssa oli
ongelmia. Sain kuitenkin lopulta esityksen nédkymaéan. Olin tiedostanut
riskin ja valmistunut esittdméan asiani myo6s ilman tietokoneiden apua.
Laitoimme joukkueen johtajan kanssa pdydat puoliympyrédn muotoon, jot-
ta kaikki nakisivat hyvin katsella. Kiinnitin seinille julisteet ja kokosin so-
keripala-nayttelyn vield valmiiksi ennen kuuntelijoiden tuloa. Peitin néayt-
telyn, jotta poikien mielenkiinto ei kohdistuisi siihen ennen aikojaan. Kai-
ken kaikkiaan poikia oli paikalla 12 ja vanhempia, valmentaja mukaan lu-
kien yhdeksan.

Toivotin kaikki tervetulleiksi, kerroin kuka olen ja kerroin opiskelevani
terveydenhoitajaksi ja tekevéni opinndytetyotd, johon liittyi ravitsemusoh-
jaus. Pidemmitté puheitta aloitin ohjauksen. Kavimme alkuun kehityskol-
mion, jotta pojat tietavéat tarvitsevansa kehittydkseen myds kunnon ravin-
toa ja lepoa. Seuraavaksi kdvimme l&pi mita ovat hiilihydraatit, proteiinit
ja rasvat sek& mihin niitd tarvitaan urheilussa. Ensimmaiset diat olivat vai-
keita asioita energiaravintoaineista ja niiden vaikutuksista liikunnan aika-
na. Otin vaikeimmat asia ensimmaisend, kun pojat vield hyvin jaksoivat
keskittya vaikeisiin aiheisiin.

Seuraavaksi pojat ja muut kuuntelijat paésivat kiertdmaan julisteet (ks. ku-
va 2). Jaoin kaikille vastauspaperit ja kynét, jonka jalkeen kehotin heita
jakautumaan pienempiin porukoihin. Ohjeistin kuuntelijoille, etté julisteet
saa kulkea vapaa valinnaisessa jérjestyksessa. Pojat kiersivat julisteet mel-
ko nopeasti. Julisteiden kiertamisen jélkeen kehotin poikia ottamaan urhei-
luseuran tarjoamat pillimehut.

Kuva 2. Julisteiden valmistelua.
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Seuraavaksi aiheena oli ateriarytmi ja lautasmalli. Kyselin esityksen lo-
massa muun muassa kuinka moni sy6 aamupalaa ja mit4 he syovat aamu-
palaksi. Lounaasta puhuttaessa kysyin, mitkd ovat heidan lempiruokiaan
koulussa ja kuinka he sielld sydvat. Pojat olivat innokkaita vastailijoita.
Valipalojen kohdalla kyselin heiltd parista vaihtoehdoista, kumman he
mieluummin valitsisivat. Puhuimme myds rasvaisten ja sokeristen vélipa-
lojen vaikutuksesta liikuntaan ja mitka olisivat hyvid vélipaloja. Tarkea
asia aktiivisesti liikkuville on myds, miten ajoittaa vélipalat paivarytmiin

esimerkiksi ennen harjoituksia.

Nyt pojat paasivat tutustumaan sokeripala-nayttelyyn, joka oli aiemmin ol-
lut peitettynd sanomalehtien alle. Pojat katselivat innoissaan néyttelya.
Kerroin, ettd paivittdinen sokerimaara olisi hyva olla korkeintaan 20-25
palaa. Kyselin nayttelyn aikana esimerkiksi: syottekd karkkipdivana sa-
mankokoisen pussin karkkia kuin esilld oleva 180 g vai syottekd isom-
man? Pojat miltei yhteen ddneen sanoivat syfvansa isomman pussin, joka
on painoltaan yleisimmin 400 g. Laskeskelimme isommassa pussissa ole-

van noin 90 sokeripalaa.

Eniten hdmmastysta aiheutti sekamehujuoma, jossa litrassa oli 40 sokeri-
palaa. Siitd herdsi keskustelua, onko tdysmehussakin yhta paljon sokeria.
Oman tietdmykseni mukaan myo6s tdysmehussa on reilusti sokeria, yhta
paljon kuin sekamehujuomassakin, eli noin 40 sokeripalaa. Kerroin Kkui-
tenkin siind olevan edes hieman vitamiineja ja olevan néin ollen parempi
vaihtoehto. Ja pienet médarat mehua on ihan terveellista juoda, mutta ei lit-

roittain.

Sokeripalanayttelyn jalkeen puhuimme lyhyesti palauttavasta valipalasta
ja péivallisesta ja péaivallisen ajoittamisesta harjoittelun lomaan. Seuraa-
vaksi oli aiheena iltapala ja mita iltapalaksi voisi syoda. Jadkiekkoilijoilla
on turnauspaivid kertomansa mukaan lahes joka toinen viikonloppu. Ker-
roin, kuinka turnauspdivina voisi syoda ja mitka olisivat hyviad vélipala-
vaihtoehtoja, jos otteluiden vélissa on 1-2 tuntia aikaa tai jos otteluiden
valissé on alle tunti aikaa. Kerroin my0s nestetasapainosta ja siité, ettd
turnauspaivina voisi olla hyva juoda laimennettua mehua otteluissa, jotta
verensokeri pysyy tasaisena ja energiaa riittdd, varsinkin kun monesti otte-

luiden valissé on vain kymmenen minuuttia aikaa.

Viimeisend oli vield video ”Kunnon ruokaa nuorelle urheilijalle”, joka
I6ytyy Terve Urheilija -nettisivustolta. Video ei valitettavasti nékynyt vi-
deotykilta, joten pojat tulivat katsomaan sen pieneltd tietokoneen néaytolta.
Eras vanhemmista pyysi videon linkkid, jotta sen voi katsoa vield kotona.

Lopuksi annoin palautepaperit ja pyysin kaikkia tayttdmaan ne. Pojille pa-
lautelomakkeissa oli valmiit kysymykset, ja he saivat ympyroida sopivan
hymynaaman. Vanhemmille ja valmentajille oli paperi, jossa pyysin va-
paata palautetta. Olin valmiiksi antanut esimerkkiaiheita, mista palautetta
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haluaisin. Annoin kaikille pojille Valiolta tilaamani esitteet ja loput annoin
valmentajalle jaettavaksi pojille, jotka eivét olleet paésseet paikalle.

Ohjaustuokio alkoi kello 18 ja loppui 19.15. Kesto oli siis 1 tunti ja 15 mi-
nuuttia. Asiaa oli paljon, ja kaikki asiat tarvitsi kdyda melko nopeasti lapi.
Aikaa olisi saanut menemé&éan paljon kauemminkin, mutta en usko etta po-
jat olisivat koko iltaa jaksaneet kuunnella paikoillaan. Pojat jaksoivat kes-
kittya pdaasiassa hyvin, valilla valmentaja ja joukkueenjohtaja joutuivat

puuttumaan kun poikien mielenkiinto herpaantui muualle.

6.3 Toiminnan arviointi

Tdassa opinnadytetydssa tavoitteena oli saada aktiivisesti liikkuville tietoa
ravitsemuksen tarkeydesta urheilullisen eldméntavan rinnalla. Tarkoituk-
sena oli saada myos itselle lisaa tietoa terveellisestd ravitsemuksesta ja ke-

hitt44d omia ohjaustaitoja terveyden edistdjana.

Seuraavissa kappaleissa pohdin kuinka olen tavoitteeseeni paéssyt. Apuna
olen kayttanyt vanhempien ja poikien palautelomakkeita, seka julisteisiin

liittyvad vastauslomaketta.

6.3.1 Oma arviointi

Ohjaus sujui hyvin. Pojat osallistuivat hienosti ja suurimman osan ajasta
jaksoivat kuunnella muita hairitsemétta. Ehka myds vanhempien lasndolo
vaikutti poikien kuuntelemiseen. Mielesténi tunnelma oli mukava, pojat
uskalsivat osallistua ja kertoa mielipiteensa. Myos vanhemmat osallistui-

vat vélilla kyselemélla.

Olin tyytyvainen, ettd olin k&ynyt jo kerran poikien harjoituksissa esitte-
lemadssa itseni ja jakamassa suostumuslomakkeet opinnédytetydhdn osallis-
tumiseen. Koin, ettd oli helpompi mennd pitdmaan ohjausta, kun oli jo

valmentajan ja osan pojista nahnyt aiemmin.

Olin tyytyvéinen esitykseni rytmittdmiseen. Valilla istuttiin ja kuunneltiin
ja vélilla kuuntelijat paasivat litkkumaan. Toiminnallisten osuuksien avul-
la esityksen sai rytmitettyd mukavasti. Julisteiden avulla sain kuuntelijat
orientoitua aiheeseen. Sokeripala-nayttely taas oli omien huomioitteni
mukaan mielenkiintoinen ja keskustelua aiheuttava. Videosta pojat pitivat
palautelomakkeiden perusteella. Vanhemmat valitettavasti eivat videota
néhneet, silla se ei ndkynyt videotykiltd. VValmentaja kuitenkin lupasi 1&-
hettad sahkopostiin linkin, jotta kaikki voivat katsoa videon kotona.

Julisteiden ja vastauslomakkeiden avulla sain tietoa kuuntelijoiden ravit-
semustietdmyksestd, sekd@ sain heidat orientoitua aiheeseen. Vastauslo-
makkeita en ennen ravitsemustuokiota tutkinut, vaan vasta tuokion jal-
keen. Tarkeimmat huomiot vastauslomakkeista olivat mielestani koulu-

23



Ravitsemusohjausta 11-12-vuotiaille aktiivisesti liikkuville — toiminnallinen

opinnaytetyo

ruokailuun liittyva kysymys, seké kartoitus mistd kuuntelijat ovat saaneet
tietoa terveellisestd ravitsemuksesta. Myos kysymys jossa Kartoitettiin,
kuinka moni tuntee tietdvansd, millainen on terveellinen ravitsemus, oli
opinndytetyoni kannalta tarkeé.

Kyselylomakkeista kévi ilmi, etteivat pojat koulussa syo lautasmallin mu-
kaisesti. Kolme pojista oli valinnut lautasmallin mukaisen kuvan. Loput
yhdekséan olivat valinneet muunlaiset lautaset, joissa ruokaa oli vahem-
méan. Kouluruokailu olisi pojille tarkeé ajatellen iltapéivén tai illan harjoi-
tuksia. Kyselin pojilta kouluruokailun yhteydessa mité mieltd ovat koulu-
ruuasta ja mik& on koulussa lempiruokaa. Vanhemmista suurin 0sa nou-
datti lautasmallin mukaista ateriaa

Kyselylomakkeen perusteella sain myos tietoa kokivatko pelaajat ja van-
hemmat tietdvansa millainen on terveellinen ravitsemus. Pojista seitseman
koki tietavansd millainen se on. Kaksi oli vastannut, ettei tiedd. Yhden
vastauksen jatin tulkitsematta, silla se oli epaselva. Kaksi poikaa oli jatta-
nyt vastaamatta kysymykseen. Aikuisista kuusi oli vastannut tietdvansg,
millainen terveellinen ravitsemus on. 3 aikuista oli vastannut hieman epa-
roiden:

Osittain.
Luulen tietavéni.
Suurin piirtein, toteutus vélill& ontuu.

Kyselylomakkeiden perusteella pojat aika hyvin tiesivat ravitsemuksesta.
Pohdin kuitenkin sitd, ettd muutamat kyselylomakkeet tuntuivat olevan
taytetty samalla tavalla, kun pojat ryhmissa kiertelivat julisteita. Olivatko
vastanneet samalla tavalla kuin kaverit, vai olivatko oikeasti sitd mielta.
Esimerkiksi sokerimaarat oli arvioitu samansuuruisiksi. Julisteiden kierto
olisi ollut hankala toteuttaa yksitellen, mutta kun kuuntelijat Kiersivat
ryhmissg, en ehka saanut opinndytetyohoni tarkkaa kuvaa joukkueen ravit-
semustietamyksesta tai ravitsemustottumuksista.

Mietin my6s vastasivatko pojat totuudenmukaisesti oman mielensd mu-
kaan kysymykseen 1, jossa kysyttiin: Valitsisiko mieluummin itse ome-
nan, taytetyn sdmpylén ja veden, kuin sipsit, limun ja karkit. Pojista 11
vastasi terveellisen vélipalan ja vain yksi vastasi sipsit, karkit ja limun.
Pohdin vastasivatko he kysymykseen ennemminkin kumpi vélipala pitdisi
syodé, vai kumman valipalan mieluummin séisivat.

Jalkeenpéin pohdin, ettd olisi ollut parempi jakaa ravitsemusohjaus esi-
merkiksi kahteen eri tapaamiskertaan. Asioihin olisi saanut keskittya
enemman, ehka hieman syvallisemminkin. Nyt tarkedd asiaa oli paljon
mutta aikaa véhan. Toinen vaihtoehto olisi ollut my6s pyrkié valitsemaan
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asioista tarkeimmat ja keskittyé vain niihin. Hankaluudeksi olisi kuitenkin
tullut tarkeiden asioiden rajaaminen.

6.3.2 Poikien palaute

Pojilta saamani palaute oli positiivista. Kerasin pojilta palautetta hy-
mynaama-lomakkeiden avulla (LIITE 2). Poikien palautelomakkeessa oli
hymynaamoja ja kaksi avointa kysymystd. Hymynaamoja oli kolme, en-
simmainen oli hymyilevd, seuraava hymynaama oli vakava ja kolmas hy-
mynaama oli surullinen (ks. kuvio 4). He saivat ympyroida palautelomak-
keesta oman mielensd mukaisen hymynaaman.

© © ®

Kuvio 4. Hymynaamat poikien arviointi lomakkeissa.

Seuraavassa taulukossa kooste poikien antamasta palautteesta:

Taulukko 4.  Taulukko hymynaama-lomakkeen vastauksista.
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Avoimessa kysymyksessa kysyin mielenkiintoisinta aihetta. Seitsemassé
paperissa oli mainittu video ”Kunnon ruokaa nuorelle urheilijalle” mielen-
kiintoisimpana. Lisdksi kahdessa oli mainittu “sokerijuttu”. Lisédksi oli

299 9 29

mainittu: “vélipalan sisdltd”, ennen harkkoja -ruoka”, “aterioitten aika ja
madrd” ja “’terveellinen ravinto”.

Toiseen avoimeen kohtaan sai Kirjoittaa mitd muuta mieleen tuli. Siihen
sain tallaisia vastauksia:

Kiitos hyvasta opetuksesta.
Oli hyvia vinkkejé ja tietoa.
Kiitos!
Moro!
P60
Kiitos hyvasta tunnista ©
Mielestani palautelomake pojille oli onnistunut. Poikien oli siihen helppo

ja nopea vastata, ja heilla kuitenkin oli mahdollisuus antaa myds vapaata
palautetta.

6.3.3 Vanhempien palaute

Vanhemmat ja valmentaja saivat avoimen lomakkeen (LIITE 3), johon
olin laittanut esimerkkejd, mistd he voivat antaa palautetta. Esimerkkeiné
olivat: tunnin kulku, késitellyt aiheet, tunnin hyodyllisyys, pitdja ja mate-
riaalit. Palaute oli p&&asiassa positiivista, lisdksi tuli pari kehitettavaa asi-
aa. Tassa kooste palautteesta:

Selked ja rauhallinen esitystapa.

Kohderyhmé hyvin huomioitu puhetyylissé.

Mainiot kdytannon esimerkit.

Hyva kokonaisuus.

Alussa hieman vaikeaa termistoé.

Hyva rytmitys — teoria/toiminnalliset pisteet.

Pitdja sai pelurit kuuntelemaan ja mukaan.
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Sokeripalat havainnollistivat hyvin — juissit jaé jatkossa
juomatta!

Rasvaiset ruuat ennen pelejé ja niiden valissa tuli hyvin esil-
le. Ko. aiheesta olisi voinut olla viela lisaakin.

Selked esitys.
Lapsille sopiva: paéasiat selkeésti, pituus sopiva -> jaksoivat
keskittya.

Monipuolinen havainnointi: video, kyselyitd, itse esitys, kes-
kustelua -> mielenkiinto pysyi yll& koko ajan.

Hyvé sisélto.

Todella mukava ja meneva infotilaisuus/oppitunti.

Mukavat kuvat, varsin mukaansa tempaavaa.

Selked esitys -> tyhjentava.

Uskon, ettd nuorille ja vanhemmille tuli ajattelemisen aihetta
ja hivenen tutkitaan yhdessa sita, mita jaédkaappi ja kauppa-
kassi sisaltaa.

Loistava juttu. Sopii nuorille ja vanhemmille.

Rastit oli hyvét, esim. kuvat tasapainoisista lautasista ja epé-
terveellisistd ruokalautasista seka sokeripalarasti.

Sopivan pituinen etteivét lapset vasy ja kysyttiin mita he
syovat ja suosittelit.

Selked mielenkiintoinen esitys.

Asiasisalté hyva, asiat esitetty niin ettd sen ymmartaa niin
aikuiset kuin nuoretkin.

Hyva tietopaketti pojille, asia menee aina paremmin perille,
kun sen kertoo joku muu kuin omat vanhemmat.

Kiva kun oli monipuolista tekemistd myds ohessa.

Oli hyvé kuulla kuinka tarke&& on ravinto osana harrastuk-
sessa kehittymista. Sopivan pituinen tdmaén ikaisille.

Ravinto asiat itselle ja perheelleni aika tuttuja aiheita. Mutta
hyvin tuotu esille ravinnon ja levon merkitys urheilussa. Ja
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muutenkin normaalissa elaméassa. Ravinnosta kertaaminen ei
ole koskaan turhaa, vaatimukset ja suosituksetkin muuttuvat.

Kyselyt ja tehtavat olivat hyvid. Monelle varmasti yllatys
sokerin méaara tietyissa tuotteissa.

Pit4ja kyll& tiesi mistd puhui. ©
Kiitos.

7 POHDINTA

Prosessin aloittaminen oli hankalaa. Aiheen péatin melko nopeasti, mutta
sité joutui kypsyttelemaan reilun vuoden ennen kuin teoriaa alkoi muodos-
tua paperille. Kun teorian kirjoittaminen alkoi, alkoi myds opinnaytety6
sujua vauhdikkaammin. Teorian Kirjoittamisen aloitusta jarrutti eniten l&h-
deviitteiden merkitseminen, joka tuntui hankalalta.

Seuraava vaihe oli pohtia mitd pojille ravitsemuksesta kertoisi. Power-
Point -esitys? Mité toiminnallista? Lopulta sain kuitenkin kokoon itseéni
tyydyttavén esityksen, joka oli sekoitus PowerPoint -esityksesté ja toimin-
nallisuudesta.

Eettisesti toimin mielesténi oikein. Opettajan kehotuksesta annoin alaikai-
sille pojille kotiin taytettavaksi suostumukset opinnadytetyéhon osallistu-
miseen. PowerPoint -esityksen kuviin pyysin Valiolta luvan sahkopostin
valityksella seké tutkin Leipatiedotuksen sivustoa, jossa kerrottiin materi-
aalin kayton olevan sallittua opetuksessa. Vastaus- ja palautelomakkeet
analysoituani tuhosin paperit, jotta niihin eivat muut paése késiksi.

Sain paljon varmuutta lasten ja nuorten ohjaamiseen seké esiintymiseen.
Kiekko-Ahmojen porukka oli todella mukavaa ja heidédn kanssaan oli
helppo tulla toimeen. Ohjaustuokio oli hyvéaa harjoitusta tulevaa tervey-
denhoitajan ammattia ajatellen. Kouluterveydenhoitajat pitdvat esityksia
esimerkiksi seksuaalisuudesta ja ammatinvalinnasta, ja aitiys- ja lasten-
neuvolan tyontekijoilla on synnytysvalmennuksissa omia osuuksia.

Kyselylomakkeiden perusteella kouluterveydenhoitaja on térkedssa roolis-
sa terveellisen ravitsemuksen ohjauksessa. Pojista suuri osa oli saanut ter-
veydenhoitajalta tietoa ravitsemuksesta. Terveydenhoitajan on tarke&a
tunnistaa aktiivisesti liikkuvien nuorten erityispiirteet ravitsemuksessa.
Pojat tarvitsevat paljon energiaa kuluttaessaan sitd liikkumalla, ja pian
murrosién kasvukin vie oman osansa. Terveydenhoitaja on myos tarkedssa
roolissa motivoidakseen aktiivisesti liikkuvia syomaéan riittavasti.

Omien havaintojeni mukaan pojilla tuntui olevan tietdmysté terveellisesta
ravinnosta. Ja osa vaikuttikin syovan terveellisesti. Uskon kuitenkin hei-
dankin saaneen silti uutta tietoa. Ainakin palautelomakkeeseen kaikki oli-
vat laittaneet saaneensa uutta tietoa. Kyselylomakkeiden perusteella van-
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hemmilla on tietoa perusravitsemus-asioista. Toivon heidan saaneen tietoa
esimerkiksi hyvista vélipaloista harjoituksia ja turnauspaivia ajatellen.

Uskoisin kuuntelijoiden saaneen uutta, hyodyllisté tietoa ravitsemuksesta.
Toivon heiddn myos alkavan toteuttaa saamaansa tietoa. Monestihan ihmi-
silld on tietopuoli kunnossa, mutta toteutus puuttuu. Sen takia olikin hyva,
ettd oli mukana poikia ja vanhempia. Ehka he yhdessa saivat motivaatiota
terveellisen ravitsemuksen toteuttamiseen. Palautelomakkeen perusteella

sain pojat motivoitua terveelliseen ravitsemukseen.

Koen saaneeni paljon uutta tietoa ravitsemuksesta, varsinkin ravintoainei-
den vaikutuksesta litkunnan aikana. Perusasiat ravitsemuksesta ovat olleet
jo hyvin hallussa itsellani, esimerkiksi ateriarytmi, lautasmalli ja ravinto-
aineiden tarve. Ravitsemustietdmys on terveydenhoitajan roolissa tarke&a.
Terveydenhoitajan on tunnettava ravitsemussuositukset. Joissain sairauk-

sissa on lisdksi omat piirteensé ravitsemuksen suhteen.

Vaikka uskon saaneeni kuuntelijat motivoitua terveelliseen ravitsemuk-
seen, olisi mielenkiintoista silti tietdd, jatkoivatko joukkueen jasenet ter-

veellisté linjaa ravitsemuksessa.
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Liite 1
POWER POINT -ESITYS

Etusivun kuvet: www.jyplige £,
waw.relio , wwwirasanomat S

RAVITSEMUSOHJAUSTA

KIEKKO-AHMA 01 JUNNUIUE

KEHITYSKOLMIO

KEHITYS
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RAVINTO

- Energizravintoainest
*  Hlifrytraatit
- PPolttoalne (=nerglaniShde] -> zihwoille, Ineksiile, ermosolle, coksllle

- Tirieimpdd hilllfncraaifen 3RS vt vilje, perune j2 Whanneiset, jourekmet seid
merjet j= hededmdt

* Probeinik

ia
- UPRa, kala, maito, hermest, paes, pARKNAL
* Rasval
- Ensrglantnds, raksnnucaine, =ioen TImING, Rormonien e
- Fasdfifd, pERindf, 2wiecs, semenst
- Witamiinit ja kivenndisainest
. Aineemvaibdunnan sidtely

ENERGIARAVINTOAINEIDEN WAIKUTUKSET
LITKUNNASSA

HIILIHYDRARTTT
« W arastoituv at lihaksiin ja maksaan

- verensokerin laskiessa maksan varastot hajoavat ja ndin aiv ot ja kudokset saavat
znargisa

« Lihaksiin v arastoitunzesta hiiliy draatista saavat lhakset energiaa
= Lihasten varastot rajalliszt -= ty hjenev 3t jo y hden harjoituksen atkanz
= Maksan varastot ty hjenavdt y 8n aikana s=ki nopeasti my s harjoituksen aikana

- W zrastot thy dennattivi, muuten harjoitelun teho pienenzs ja visyminen
tapahtuu nopeampaa

ENERGIARAVINT OAINEIDEN VAIKUTUKSET
LITKUNMNASSA
= Proteiinit
* Renitus alheuias Boksesn vauiols -= protesnt Korjasvat
* Maksan hisliydrsaitivarasiojen  offes=s byhjSt, hajottas =Emistd prob=mn=ja
* Kiova harjoitiely E=33 Basprobeinin fajoltamista -= elimistd puitiuy Es35m3S
Bemproteinin muodoestusta hadolitelun jSke=n
- Rasvat

* Lifakmen sisdinen rasva Lrkesd energian iEhde -= Ekumnan akana nopesasl
enengiaa

ARKIRUOKAILUJEN OLTAVA KUNNOSSA

- Harjoituksen kehittiva vaikutus
jatkuu elimistissa pitk3an,
muutamasta tunnista jopa
muutamaan paivaan

« Puuttzslinen energiznszant haitaz
palzutumista ja kehitymistd

= Ravitsemus penustuu ruckaikjen
ry tmittdmisesn ja nittdvaan
juomiszen

- Koko parhe voi sy 6di saman
perizattean mukaiszsti

'G

Bur woaa s
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ATERIARYTMI

J Sw!licn 3-8 tumein vilein
.lauraa et 1a idasmas
tamas vororacko valds

. saamzhawm;n- vaharo ta
rIa@ IO Laaponcha)

¢+ 1-4 vibpales
« Ikapels

AAMIAINEN GUOMEN KIELEN KAUNEN
LAVSE E| OLE

» RAKASTAN SmuA »,
VAAN P SYSmAAN 777

- Enargiaz koulupdiv3an

- Tuo enargiaz elmistédn yon jalkeen
- M3 aamiaiszks?

* Purca, mysk3ts w)'-]p'vérr.rdp
rasvattoman madon Kera s=k3
Lay=fyvdeps3 margarinila, leikkeleell ;
ju Kazvikzita, Fdks: visld luremenue b
tuore hed=im3

AAMUPAIVAN VALIPALA

« VSepals mutlas: jek=amaan, <=<. omiadm,
cn:Tam \a: _é’zq.-q o
pasnonfi

\_é‘l}t&!lg__a.:'u:c1a:e<aja:a1‘_m:a oo
a o k.

* Hywi 1'r_|<a1uu<e\a\a palcia aval
ek

- 1(2‘9 J;e:\!z Bysfrd st mods

- Hasadma 12 ol :ulu renjeee
wahdsoserisia joguris

-ﬂJJz‘\ei korpo j2 pl
Wiz cn-cf-\-ﬁ-\a-nek.eed q-\eﬂlnm{

R P S —

- Kedfeify enemune j2 kerjlzangirade

- WAlipzlzpaiuiée j= pllERysmeny

+ HeIamasosetE jr rasjuETE

- AT EranTOne, Wy smod
berzzri

s woanahs

LOUNAS

* Koulurwoka

» Tarkes tankata
harjoituksia varten!

bl ety

Prolesieg

S v i Oamires Ly

e waacralo
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Kuve: wawvelio §

VALIPALAPELI

& 8 -

VILJAT KASVIKSET MAITO,

= leival, ot, = vihannekset, juurekset,

nmake«?‘l:‘orea marjat ja hedeimat L!ﬂ’iﬁﬁ&

ym khavalmesteet
kala

ATERIA VAI VALIPALA ENNEN TREENEJA?
e ot Y
Stapasvan harjoituksilie Eshmerkbiateriacytme)d iNaharjoitubses jo
%30 12.00 Lounes 30 1200 Lownas
%o 13,00 Vaipee 2 18,20 valewa
¥5016.00 Kerjoitus Ko 19.30 Harjoltes.
0 12.00 Lounes ki
02 200 vaizme ™ neione
0 17.00 Herjoitus : xl !'g:. Pabe Blran
Mikaii treeni fm.vamra:fxfims'.a, MRS lenests s ity
on parasts 5yOd3 xaksi valipaiss, Vasta mychasn Make vol STaR jestey Sha
esim. seursavestic Jrkevey
%50 12.00 Lounes et -
%0 15.00 Valipis 430 16.00 Pawalnen
02 47.00 Vaipaie o 20,00 erpoms
¥0 12.00 Harjoitus

VALIPALA ENNEN HARJOITUSTA
- Miksivalipalaa tarvitaan?
+ S3RE3 verensckenn ralle
tazolie, paraniss
Sflas jaksamasn
* Ravintosin=ita on tarjoiia
harjolukzen skans -> Parantas
ottelun tefos, Esskefitysts

- 1-2 tuntia ennan harjoitusta
- V3lipalan sisahté
s -> vakss

p’tn'x'u.s
* Prol=mnia -> Ehaksille
* Nestegitonen -> nestelasaganc
+ Va&\&rasvainen -> sulaminen nop=sa
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HYVIA VALIPALOJA ENNEN HARJOITUSTA
~ Taysjyvaleipda 2 vipaletta + leikkalents + kasviksia + ragjuustoa

- Pieniannos puuroa + kananmunz + lasillinen tdysmehuz

- 1dl mysld + jogurttia

- Karjzlanpirakka + leikkelent tzi kanamunza +kasviksia

Kuve: plaza §

Kuve: wwwieipitiedotus 6

RASVAISET JA SOKERISET VALIPALAT

- Rasvainen ruoka sulaa huonostija n3in ollen voi haitata
fikuntasuoritusta

« Sokerisat v 3lipalat atheuttav at verensokenin nopzan nousun, olo on hatken
aikaa pirted, mutta insuliinin tuotanto vauhdittou, j]olbin verensoker laskes
taa levot a3

nop alas -»
keskitty miskyvyn p jah li ta

Minka valitsisit?

380 kcal 300 kcal 90 kcal
16 g rasvaa 18 g rasvaa 3 grasvaa

Fure: wwwieipatiedotus §
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Minka valitsisit?

435 kcal 355 kcal 250 kcal 150 kcal
19grasvaa 18grasvaa 14grasvaa 4 grasvaa
a1 ja 6 ja 6 ja 3
keripal keripal kerip sokeripalaa

Kure: www.ieigstiedotus. §

Kumman valipalan valitsisit?
(051)  (200g)

(400 g) & \
"4 3 TR

251 keal 2 570 kcal

6 grasvaaja 66 g rasvaa ja

2 ”kmh‘ 149 ”k.dpalaa Kuve: wanieipatiedotus 6
PALAUTTAVA VALIPALA

« Suositehavaa sy ddi noin 15min kulrtus treensistd
 Palmutuminen alkas
. Hydeastls - protera
« Esimerkiksi voi sy&d3 banaanin ja jogurtin
+ Mk vesramvean Bumnon sberismn skiss, Dubes ydd momg pelmiteve vEigsls

PAIVALLINEN
» Koostztazn kuin lounaskin
« Paiviliiszn voi sy idi ennen b oy

treengis tai treenin jilkesn

= Jos pdivEliiszn sy & ennan
treenzis, tulisiszn olls kevyt
ja v3hdrasvainen, jotta
ruoka ehtil sulzan

g sars
e ——

W waraalio
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Fsberi 1

Viiden Aarpotibsen pied

Cnbemerkd 3

Cohmans

onin Stog,
s B so)
@

Huvs: wawwhs 6

ILTAPALA
- Tpostiopeaness
- Vamistetaan palautuminen
- Yc"ﬂlé sy van unan aikazan palzuuminen on

- lling;
g\g:gparvaen EL anm?yan
nyt )\1 \,0| N Jé
omattata evyﬂm palan
. Momp.volxr\en xkapala
Rk e R e Y e S
Tomjaios, jomake: matos ta vt
- Kevytiltapala

* Bansani = jogurili L= maitos

TURNAUSPAIVAT

= Haasteena nestetasapainon, enengiav arastojen ja verensckerin y IS pitdminen
ilman ettd sulamaton rwoka haittaa pelejd
« Ensimma&inen otteh zikaizin aamulla
 Edeliz=nd ilan= kunnon itapalal
 Asmupsislie heriSminen ttdvin varhein, spiminen 153 tunlis snen oftelus
- Otezhy panvslls
+ Kunnon asmupala
* Lounss ryviz=3 sjdin
* Reamvarben rookien vERtSmn=n

TURNAUSPAIVAT

« Pienid vilipakoja ottehiden v 3lissd
1-2 untia ennen ssuraavaa onelua

© Kmmkan, o TENA - Huonoa ohoa ottehun aikans voivat
- Tptstyt smmyiE ziheuttaz

= * Grillemakiara
* Karjalangerakal
» Jughaval jogurtit * Lihepirakal ja hampurilssst
« FlRt-puriit * Makeimet
N e— * Leivonnaimst

* virvolusjuomat

- Jos sauraav zan ottzheun alke runt,
voi vilipalaksi ottaa v aikka juotavan
jogurtin
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MNESTETASAPAINO
- Janojuomaksivens - Turnauspéiving tirked junds vaikka
ka ot akei =l janottaisi

= Ruuan N=53 v aksI . . -
rasvattomia tai v Shdrasvaisia ﬁf’h‘ yieyd=sd 12 lmilista
maitotuctizita

* Suritubsen skans pikfiljss noin
« Tunnin Rarjolukeen skana o fyed 15min wil=a

VIDEO

Kunnon ruckaa nuorelle urheilijzlls:
hittpe v wiewe  youtube, com fwatch?v =tFyRigtrBFD

KIITOS!

LAHTEET

« Internet-lihteet « Kirjat

» http:lammattilsiset.valiofilportalp = Niemi, A. 2006, Ravitsemus
aoe/portal/A mmattilaisat kuntoon, Docenda S port,

« hittps/we wiwe kasraurheilijzksi filnuor = Aalto, R, Seppdnen, L 2008,
i Kuntoilijan pleni ravinte-opas —

isuomi/ -
) o . v 3in pErempasn rav itsemul m.
= hittpsjr wiwr beipatiedotus. fif Docenda Sport,
. hrtE:_g'fWW\:f-nK-f'u'hUiEg!{ = Ilander O, Borg, P, Lasksonzn, M.
urned ipatv elutjurheilijan avits Marmiami, & . Mursy, 1. Pethman, K.
Smus) Ray, C. 2006, Likuntaravitsamus,

wivi terveurheiliia. fifkymppi Vi nnass Oy.

mEy EurneiljanEvitsemus
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Liite 2
PALAUTELOMAKE JAAKIEKKOILIJOILLE

Kiltos osallistumisestast!
Vieli Lopuksi saat antan hieman palavtetta ©

Ravitsemusohjaus oli mitlenkiintolnen? (Ympy vBl sopiva h ywis.)

© © ®

Koew opplneent jotain uutta ja hybayllisti?

© © ®

Mielipiteeni oh\]aqj astaz?

© © ®

Sain wmotivantiota terveelliseen sgbmz’,seem

© © ®

Mielewleiintoisin athe oli?

Tihiin san lQ’L(joLttaa vield miti mieleen tulee:
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Liite 3
PALAUTELOMAKE VANHEMMILLE JA VALMENTAJILLE

Pustiisi : ettt pitimdstin 4 4 e Void awd
el Uiseeltsti, pitiiistis, eriaaitista. . Kaikiki ottt om 4 HalluHad
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Liite 4

POSTEREIHIN LIITTYVA LOMAKE

Olen (rastita) Pelaaja

Kysymys 1

Kysymys 2

Kysymys 3

Kysymys 4

Vanhempi, valmentaja tai muu aikuinen

Kumman vaihtoehdon valitsisit valipalaksi? (Ympyroi.)
a. Karkit, virvoitusjuomat ja sipsit

b. Taytetty tdysjyvasampyld, vesi ja omena

Kumpi vaihtoehto olisi mielestasi terveydelle parempi? (Ympyroi.)
a. Karkit, virvoitusjuoma ja sipsit

b. Taytetty tdysjyvasampyl, vesi ja omena

Mika tarjottimista muistuttaa eniten omaa lautastasi koulussa tai tyopai-
kalla? (Ympyroi)

a. b. C. d.

e. f. g. h.

Vai syOtkd jotain muuta lounaaksi? Jos, niin  mitd syot?

Paljonko sokeria arvioit seuraavien vaihtoehtojen sisaltavan? Anna vas-
taus sokeripaloina.

a. Taysmehu 1 litra, sokeripaloja

b. Energiajuoma 0,33 litraa, sokeripaloja

c. Virvoitusjuoma 0,5 litraa, sokeripaloja
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Kysymys 5
Minka vaihtoehdoista mieluiten joisit? (Ympyroi)

a. Taysmehu b. Energiajuoma
c. Virvoitusjuoma
Kysymys 6

Mika sisaltaa eniten rasvaa? (Ympyroi)
a. Lihapiirakka b. Pasteija c. Karjalanpiirakka

Mika sisaltaa vahiten rasvaa? (Ympyroi)

a. Lihapiirakka b. Pasteija c. Karjalanpiirakka

Misté saa parhaat lihapiirakat? ©

Kysymys 7

Kuinka usein sy6t aamupalaa?

a. Joka aamu, tai lahes joka aamu
b. Noin 3-4 kertaa viikossa
c. Noin 1-2 kertaa viikossa

d. Harvemmin tai et koskaan?
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Kysymys 8

Misté olet saanut tietoa terveellisestad ravitsemuksesta? (Voit ympyrdida
useamman vaihtoehdon)

Koulusta

a.
b. kouluterveydenhoitajalta
c. valmentajalta

d

telkkarista

@

Kirjoista

f. muualta, mista?

Kysymys 9
Koetko tietavasi millainen terveellinen ravitsemus on?




