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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tanssinopettajakoulutuksesta jakaltahteen osaan, kirjalliseen seka
taiteelliseen osioon. Kasittelen opinnaytetyonjatilsessa osassa tanssijan ravintoa ja
sen tarkeytta tanssinharrastajalle ja tanssissatyaiselle. Olen lisannyt tekstiini
esimerkin omaisesti kuvitteellisen tanssijan ajatak syomisestd ja ravinnosta.
Taiteellinen osa on koreografia kahdelle tanssijaKoreografia on tarina kahdesta
naisesta, minusta ja ystavastani. Teos on tarinaimemiisesta tapaamisesta,

tiedostamattoman kilpailun tuomasta piikittelystdgpulta syntyneesta ystavyydesta.

Tanssista on muodostunut minulle elamantapa jahimo. Tanssi ei synny tyhjasta
vaan siihen tarvitaan energiaa. Niukalla ravinnola harjoitella muutamia paivia,
mutta terveellinen ravinto ja hyvat ravintotottursak ovat tanssissa edistymisen ehto.
Usean vuoden intensiivisen treenaamisen kautta afeakohtaisesti huomannut, etta
tanssijalle ravinto on erittain tarkea osa jakssmikehittymista ja kehon hyvinvointia.
Tanssijoiden kasitys ruoasta on usein vaaristyaygjanainen tanssijoiden keskuudessa
levidvien ravintoon liittyvien uskomusten takidiedonpuutteen takia alkaa lopulta

uskoa kuulemiinsa "totuuksiin” ja toimia niiden nadq.

Tanssijoiden koulutuksessa ei ruokailusta juuri ytah eikd sen tarkeytta korosteta.
Tanssinopettajat eivat puhu ravinnon merkityksetdassijan harjoitteluun, eika
syomistottumuksiin kiinnitetd huomiota. Tanssijathpvat keskenaan ruokailusta
negatiivisessa valossa, eivat ravinnon tarpeellisata terveydelle, hyvinvoinnille ja
tanssimiseen. He syovét paljon makeisia siirtadksggantunnetta, mutta jalkeenpain
puhutaan kuinka ahdistavalta tuntuu syotyjen makeigilkeen. Ravinteikkaan ruoan
syOmisesta ei puhuta ja jos puhutaan, niin useimitaan vain kuinka vahan on syonyt
paivan aikana. Tanssijoille ruoka ei ole nautind@mde vaan valttdméaton paha, mita
syodaan salaa. Aterioita jatetdan suosiolla vaima kun on mahdollista. Toimitaan
omien mieltymysten mukaisesti ja liian usein tefaan peiliin, joka antaa vastauksen
sille saako sytda vai ei. Omaa kehoa ja sen tarmgitkkuunnella, keskitytddn vain

sulkemaan aistit vatsassa vaivaavalta nalalta.



Valmistuessani tanssinopettajaksi haluan saadallense tiiviin tietopaketin

monipuolisen ravinnon merkityksestd tanssijalle.et@i ravinnosta on tarkeaa
tanssinopettajalle itselleen sek&a oppilaille jaetksi. Monipuolisella ravinnolla on

tarked merkitys tanssinharrastajan elamésséa jayeudsessa. ltse en ole koskaan
kysynyt tai uskaltanut kysya tanssinopettajiltaauvoja ravinnon suhteen, silti olisin
halunnut tietoa myo6s heiltd. Kukaan omista opeitafii ei ole oma-aloitteisesti kertonut
minulle ravinnon merkityksesta tanssiharjoitteluenmastyksekkyyteen, eikd mydskaan
kuinka syoda oikein. Tanssijoille ja etenkin nueritanssinharrastajille ei kerrota
tarpeeksi ravinnon merkityksesta tanssimiselle ublalkatkaista omalta osaltani tAméan

puhumattomuuden kierteen.

Tanssinopettajan ja tanssijan on tarkedd ymmasdimnon merkitysedistymiselle.
Oppilaat haluavat kehittya yhta hyviksi tanssijoikisin opettajansa. Opettaja on omilla
taidoillaan, mutta myos ruokailutottumuksillaan &ekyvinvoinnillaan esimerkkina
oppilailleen. Langanlaiha opettaja voi ajaa oppitea mukaan laihdutuskierteeseen.
Kun erédéna paivana joku omista oppilaistani kysyguita neuvoja ruokailun suhteen,
haluan olla valmis vastaamaan hanelle ja auttanteartd monen tanssijan mielta

painavassa asiassa.

2 TANSSIJA JA RUOKA

Laihuuden ihannointi ei kuulu vain tanssijan elam@aan siita on tullut jokapaivainen
keskustelun aihe. Sydmishairiét, kuten bulimia p@raksia nervosa, yleistyvat tanssia
harrastamattomienkin keskuudessa. Lahes jokaisiliesijalla on jonkinasteista
ahdistusta ruokailua kohtaan, vaikkei sitda myoika#n. Laihan tanssijan oletetaan
olevan aina parempi ja menestyvampi, mutta onkuulas taitavuuden mitta?ai jaako

lian laihan tanssijan tanssista mieleen vain nutu keho ja jaako itse tanssi

toisarvoiseksi?

Tanssimaailma on kurinalainen ja tanssijat vaaitgattaan koko ajan vain enemman ja

enemman, koska he haluavat tayttdd tanssimisenalueaatimukset. Tanssija haluaa



kehittyd teknisesti asettaen kehonsa koville, mugtanalla han haluaa nayttaa
tanssijalta, joka vastaa oletettua mielikuvaa taasta ihmisesta. Mutta milta tanssijan
tulisi nayttada? Onko olemassa malli, johon Kkaikkigamssijoiden tulisi sopia?

Balettitanssijan stereotypiaksi on muodostunut datgjha pitkaraajainen tanssijatar,
kun taas nykytanssissa tiettyd tanssijan kehomaillide. Vaikka stereotypia-ajattelusta
ollaan paddsemassa pois, monet tanssijat tarkasteteoaan negatiivisessa valossa.
Heille tama mielikuva tietyntyyppisesta tanssijastapakonomainen haaste, minka he

haluavat toteuttaa onnistuivat tai eivat.

Tanssijat tydskentelevat suurin peilein varustsaliganssisaleisséle katsovaitseaan

peilista paivittain ja arvostelevat erityisesti anleehoaan. Tanssijoilla on halu hallita
kehoaan ja muokata sitd tanssin vaatimalla tavalarinalaisuus ei jaa vain

tanssitunnille ja tekniikan harjoittamiseen, liiamsein se vaikuttaa myods omiin
ruokailutottumuksiin, joiden avulla hallitaan jokapadista elamaa ja omaa kehoa.
Kasitys ravinnon merkityksesta katoaa, koska tajassuoka eivat tanssijan mielesta
sovi yhteen. Han yrittaa selvita niin vahalla rdaakuin mahdollista eikéd tanssija
kuuntele oman kehonsa sisdista hyvinvointia ja danpeitaan. Aliravittu keho ei jaksa
suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla, uupuntugee paljon nopeammin ja

palautuminen hidastuu.

Tanssijan ruokailutottumukset

Tanssijalle ravinto on tarkea osa tanssia kehiggmija jaksamisen kannal&ilti h&n
kokee ravinnon usein lihottavana uhkana nakematiddrkeytta. Kuinka moni tanssija
todella tietdd kuinka sydda oikein? Tanssijoidegebmana ravinnon suhteen on, etté he
sortuvat tarkastelemaan ruokien kalorimaaraa, levakiinnitd huomiota ruoan
siséltdmiin ravintoaineisiin ja niiden riittAvaaaastiin. Kalorimaarienkin tarkkailun
avulla tanssija etsii vahékalorisia tuotteita, rmyinmartaako han todella kalorimaarien
tarkoituksen? Niukalla kalorim&aralla laihtuu, nautblo ei voi olla hyvd monien

ravintoaineiden puutosten takia.



"Heradn aamulla mahdollisimman myodh&éan, jotta enti®hsytmaan aamupalaa.
Koulussa jaksan keskittya muutaman tunnin ajan enkiein nalkd alkaa vaivata.
Ennen ruokatuntia nostan verensokeriani muutamailakeisella tai sokeripitoisella
limonadilla siirtddkseni nalan tunnetta. Lounaakgn mahdollisimman véhéakalorista
ruokaa, hiukan salaattia ja juon vetta, jotta jaks#oppupaivan koulussa. Ennen
tanssiharjoituksia aitini tarjoaa ruokaa, mutta ehltelen ettd olen jo sybnyt, vaikka
todellisuudessa pdaivani ateriaan on kuulunut vaiakaeisia ja lounaaksi nauttimani
salaatti. Aitini tarjopaman ruoan sijaan saatan syodidin silman valttaessa hedelmia
tai pienen leivan, usein kuitenkin vain makeis@tg saan verensokerin kohoamaan
nopeasti. Tanssitunnin jalkeen syon hiukan lisédehuia ja ehka leipad, koska niiden
en pelkaa lihottavan. Muutama makeinenkin maiskaska verensokerini on saatava
nousemaan ja taas vatsassa kurniva nalka pois stieleSaatan jattaa iltapalankin
valiin, koska on liian myoha enkd halua enaa sydi#la. Mielestdni on parempi

kayda nukkumaan nélkaisena, kuin mieli tAynna dbsliia nauttimastani ruoasta.”

Tanssijan maailma on taynna vaaristyneita totuuksi&ailusta. Epaterveelliset neuvot
ruokailutottumuksista kulkevat tanssijalta toisejie muuttavat muotoaan. Tanssija
haluaa sy6da mahdollisimman vahan paivan aikaneluln han syd hedelmié niukan
kalorimaaran vuoksi sekgo aineenvaihduntaa vilkastuttavia juomia, kuteetd ja
kahvia. Makeisten avulla nostetaan nopeasti jadtletksti verensokeria nalan tunteen
valttamiseksi. Nain jaksaa lapi harjoitusten. R&fé toiseen sybédaan aina saman verran
jokaisella aterialla ja jo pieni ateriama&aran mgutiheuttaa henkistd pahaa oloa.
lltasyomista valtellaan, koska kuvitellaan, ett&kkuessa ei voisi kuluttaa syomaansa
energiaa ja aamuun mennessa syoty ruoka olisi onuittisakiloiksi. Keho ei ole ikina
taysin ravittu, vatsa ei ole ikina taysi ruoastélinsitakin enemman taynna ahdistusta
syOmisesta tai syomattomyydesta. Aterioiden vaditthmisesta ja niukasta ruokailusta
olisi paastava pois ja saatava tanssijat nauttimaaasta sek& sen tuomista hyvista

puolista.

Tanssijoiden noudattama niukka ja paivasta toisaemalla kaavalla toistuva ruokavalio
kuluttaa kehoa enemman kuin normaali syominen, &ok&ho toimii koko ajan

saastoliekilla. Saastoliekki pienentdaa perusainadauntaa, mutta samalla vaikuttaa



fyysisen aktiivisuuden heikkenemiseen. Tanssiagaksnutta tuntien ulkopuolinen
fyysinen aktiivisuus, tiedostamaton liikunta, tuntmahdottomalta. (Borg 2003 [viitattu
8.12.2008].) Jaksetaan tanssia, mutta arkipaivéistgoiden teko tuntuu raskaalta.
Eletd&n vain tanssituntia varten, eikd ruoan tuoreaergiaa haluta muuhun kuin
tanssimiseen. Tanssija ei halua tiedostaa kehonlavan saastoliekilla, h&n vain

ajattelee uupumuksen johtuvan rankoista treeneista.

3 TANSSIJAN RAVINTOTOTTUMUSTEN KEHITTYMINEN JA
RAVINNON MERKITYS

Eladkseen ihmisen on saatava ravintoa. Imevaisentoakoostuu aidinmaidosta, jossa
on kaikki lapsen tarvitsemat ravintoaineet. Laps@&svaessa ravinnon koostumus
muuttuu monipuolisemmaksi ja pieni lapsi tarvitse@svaakseen ja kehittydkseen
enemman energiaa ja ravintoaineita kuin aikuineniskdhen 2005 [viitattu
14.12.2008]). Kasvaessaan lapsi alkaa liikkua en@&mmjolloin energiaa kuluu
kasvamisen ohella myds liikkumiseen. Ravinnontaligéantyy entisestaan, koska

fyysisen kasvun ja taitojen kehittymisen edellygh& on monipuolinen ravinto.

Jokainen tanssija on ollut aidistaan riippuvainesuva. Vanhemmat huolehtivat
lapsensa ravinnonsaannista monien vuosien ajarta@uminen syémiseen kehittyy
kasvun myo6td, jolloin ruokailuun liittyvia hyvid kemuksia tarvitaan terveen asenteen
syntymiseksi. Lapsena opitut tavat ja tottumuksatkévat mukana aikuisuuteen.
Vanhempien esimerkki sek& kotona pikkulapsestalastu sdannéllinen ateriarytmi,
terveellinen suhtautuminen ruokaan ja ruokailutéaseen auttaa nuorta tanssijaa
valitsemaan oikein ja nauttimaan ruokailusta. (e 2005 [viitattu 14.12.2008].) Jos
ruokailu on lapsesta asti ollut epasaannollist@ éaknnollisia ruokailutottumuksia ole
kehittynyt, nuori imee vaikutteita kodin ulkopudkel Nykyajan laihuuden ihannointi
tanssimaailmassa seka arkipaivaisessa elaméassitsait paljolti nuoren kehokuvaan
ja sita kautta ruokailuun seka sen kontrolloimisdgavinnon merkitysta ei tunneta ja
terveelliset ruokailutottumukset ovat kateissa. Wtptoiminnan takana on vain peilista
nakyva kuva, eivat oman kehon tuntemukset ja tarpee
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3.1 Tanssijan ravitsemus

Ruoasta saadaan energiaa ja valttamattomia raineitaa kehon hyvinvointiin.
Ravitsemustil&kuvaa elimistomme kykya toimia ja hyva ravitsenagyntyy syomalla

monipuolisesti, likkumalla seka nukkumalla hyviulli (toim.) 2002, 36).

Tanssijalle ravitsemus tarkoittaa oikean ruokaval@ytamista, mista saadaan tarvittava
energia ja monipuolisesti ravintoaineita. On syatdarpeeksi usein ja saanndllisin
valiajoin, jotta keho jaksaa harjoitella, palautsakd kehittyd fyysisesti tanssin
vaatimalla tavalla. (Suomen Olympiakomitea 2008itdqtiu 17.12.2008].) Jokaisen
tanssijan keho on erilainen omine tarpeineen. Yksinoa ravitsemussuositus ei sovi
kaikille, joten jokaisen tanssijan olisi kokeilenaalloydettava itselleen sopivat ja

saavuttamisessa.

Tanssijan ruokavalion tarkeytta ei painoteta yhtdjop kuin urheilijoiden. Eihan
tanssijoita edes kannusteta syOm&an! Tanssinogtetisyat puhu tanssijoilleen
ruokailusta, koska siihen ei ole aikaa eika nii@ ollut tapana. Tanssitunnit ovat usein
lyhyité ja opettajalle tarkeintd tanssitunnin aikaon oppilaan aktiivisuus, halu oppia
tanssimaan seka kehittyminen. Mutta mita jos omdamhutta ei voimia tanssimiseen?
Usein opettajat pyytavat voimattomia oppilaitaamnvgrittdmaan kovemmin, vaikka
voimattomuus voi johtua lilan niukoista ruokailutonuksista. Ravinnon merkityksesta

aletaan puhua vasta, kun tanssija on laihduttasensa liian laihaksi.

Tanssijan ruokailun laiminlyonti ja huoli omastahksta ovat ristiriidassa keskenaan.
Halutessaan nayttaa laihalta tanssija ei valtt&mgatimarra ravitsemuksen merkitysta ja
siksi jattaa aterioita valiin. Keho on tanssijatuiline, ja siksi sen hyvinvointi seka

terveys ovat tanssijalle tarkeita. Han ei haluaingdittaa kehoaan, mutta tekee sen
kuitenkin tiedostamattaan syomalla niukasti. Kuit&assijan saisi ymmartamaan, ettei
syomiseen liity aina pelkoa lihomisesta? Tekniik@a@enaaminen on kurinalaista, mutta
oman kehonsa suhteen voi olla sallivampi ja syadéeyasti. Energiavarastojen ollessa

taysia keho on valmis tanssin tuomiin haasteigénJoukkaantumisriski on paljon
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pienempi. Myos aivot ja mieli tarvitsevat energiddélkaisend tanssin negatiiviset
puolet tuntuvat raskaammilta, eikd mieli jaksa a@ttaastaan esimerkiksi palautetta

rakentavana asiana. Mielessa pyorii vain ruok&kaasita ei tiedostaisikaan.

Tanssijat syovat paljon makeisia ja muita herkkugikka tuntevat lahes valittomasti
huonoa omaatuntoa syomisistaan. Pahimmassa tagaekgietaan aterioita valiin
herkkujen nauttimiseksi. Tanssijat jopa uskovatkbielun lihottavan vdhemman,

koska kaloreita ei saada ruoasta. On terveellisanmauttia herkkuja ruoan liséaksi,
koska ravinteikas ruoka véhentdd makeanhimoa, ijolleerkkujakin tulee syotya

vahemman. Huonon omatunnon poteminen on aivandukuska kohtuullinen makean
syominen ei nosta kehopainoa, kunhan ravintototks®tuovat muuten kohdallaan. Ja

joskus herkuttelukin tekee vain hyvaa.

3.2 Ravitsemuksen merkitys tanssijan keholle

"Olo oli taas heikko tanssitunnille mennesséani.sliekuitenkin jaksavani lapi tunnin,
koska jokainen tunti on ollut yhta nalkainen. Mgté:i on parempi tuntea nalkaa, kuin
tanssia kyllaisend. Vatsassa el saa olla ruoan tenraskasta oloa. Tunnille

mennessani paallimmaisena mielessdni on vain ajakasoreita kuluttavasta

tanssitunnista. Kehossani ei ole ylimaaraista ersgjoten kaikki muukin kuluu pois.
Nyt vain laihdun! Laihtumisen lisdksi haluan koljaratulla paremmaksi tanssijaksi,
kehittyd tanssitekniikassani. Tanssiessani yri@mag nalan tunnetta pois mielestani
ja keskittyd vain olennaiseen. Tanaan oloni olijgal heikompi kuin aikaisemmin.
Lopulta nilkkani vaantyi, koska keskittymiseni fznptui sen yhden hetken ajan

vatsassa huutavan nalan takia.”

Tanssiminen kuluttaa paljon energiaa, mutta josnredn tuomaa energiaa ei ole,
tanssiminen kuluttaa kehoa ja pahimmassa tapawkdgsskudos pienenee, luusto
haurastuu eikd palautuminen ole mahdollista. Lagplisena on kehon ja mielen
vasymys. Kehon palautumisessa ravinto on erityidgtead, koska ilman palautumista
keho voi ylirasittua eikéa kehittyminen ole mahdstti. (Suomen Olympiakomitea 2008
[viitattu 5.11.2008].)
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Miksi tanssijat kuitenkin jattavat aterioita valiimaikka keho voisi paljon paremmin
monipuolisen ravinnon avulla? Omalle keholle sagiviruokailurutiinien [oytaminen

seka tarpeellinen energiansaanti ovat kehon hyimmo perusta. Keho tarvitsee monia
toisiaan taydentavia ravintoaineita, koska yksimesta ruokavaliosta muodostuu
terveysriski tarkeiden ravintoaineiden jaadess&.pgaannollisella ruokailulla on suuri
merkitys vastustuskyvyn parantajana seka loukkaaistiskin pienentdjana.

Energiansaannin ollessa tarpeen mukaista, kehookolgdistu lilkaa stressia seka
tekniikka ja motoriikka parantuvat. Keho ja miedivittuina henkinen energia ei kulu
painosta huolehtimiseen ja tanssimiseen voidaakitkgs taydella energialla. (Suomen
Olympiakomitea 2008 [viitattu 5.11.2008].)

3.3 Ravitsemuksen merkitys tanssijan mielelle

Tanssimaailmaan on vuosien ajan yhdistetty syommétg8 sekd niukka ruokavalio ja
langanlaihat tanssijat. Tanssijat syovat, muttajéieen usein valitetaan ruoan tuomaa
taysinaisyyden tunnetta. Tanssija tekee pahantalmieen vain mielessaan, koska keho
ja aivot kuitenkin tarvitsevat ravintoa. On tanasijoma valinta heittaytyyké han
syomattomyyden ihanteeseen mukaan antaen niidkotisa omaan kayttaytymiseensa
vai toimiiko oman kehonsa ja aivojen tarpeiden waalla tavalla. Omia ajatuksia

ohjailemalla voi tehda suuriakin muutoksia hyvagrhtionoon.

Ruoka vaikuttaa aivojen valittajaaineisiin, jotkainivat hermosolujen valisind

viestinviejind. Ruokahalun kannalta merkittavinittajaaine on serotoniini, joka syntyy

aminohaposta nimelta tryptofaani. Hiilihydraattgaten ateria suurentaa aivoissa
olevan serotoniinin maaraa, kun taas rasvainerrggeimipitoinen ruoka vahentavat.

Serotoniinin runsas maara aivoissa vahentaa rubkalseka kivun tunnetta ja olo on
raukea. (Pulli (toim.) 2002, 35.)

"Nilkan nyrjahtamisen jalkeen oloni oli alakuloinga menin kotiin silmat itkemisesta
turvoksissa. Kolmen viikon treenauskielto ei migié@antanut. Kotiin paastyani loysin
paivalla ostamani karkkipussin. Tiesin oloni hetpgan makeisten avulla, joten

kokonainen karkkipussi oli hetkessa kadonnut vaisddieli muuttui heti paremmaksi.
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Nilkan nyrjahtdminen seka sen aiheuttama treenailtskion hetkeksi unohtunut.
Ruokaa en enda tarvitse karkkien syomisen jalkkeska oloni ei ole end& heikko.
Treenauskielto aiheuttaa minussa lihomisen pelosk& en pysty kunnolla liikkumaan
tai tanssimaan. Nyt minun on tarkkailtava viela mn@n syomistani ja oltava
syomatta, jotta en lihoisi kolmen viikon aikana.tddihasten tekeminen on ainoa
kunnollinen lilkunta, jota voin harrastaa. Lihaskoa on siis treenattava kaloreiden
kuluttamiseksi aina kun vain on mahdollista. Mitteammin paivassa kuntoilen, sen

parempi.”

Aivojen serotoniinin tarpeesta on hyvana esimer&kkiaskaan tanssitunnin jalkeinen
vasynyt jaalakuloinen olotila. Kun menee kotiin, ensimmaisdakiee mieli syoda
ennemmin jotain makeaa kuin ravitsevaa ruokaa. ngeieeri on laskenut alas,
heikottaa ja aivot eivat jaksa ajatella. Nopeidelthlgdraattien nauttiminen seka niiden
seurauksena syntynyt aivojen serotoniinin pitoigiudnousu selittavat nopean
mielenmuutoksen parempaan suuntaan. Makeistenaavatiensokeria nostetaan vain
hetkellisesti, joten hyvanolon tunnekaan ei kesiéirk kauaa. Pian kehon on saatava

ravintoa, joka pitdd verensokerin korkealla pidemraikaa.

Epaterveellisesta ja niukasta ruokavaliosta volatdtressin l&hde, mikd vahentéaa
jaksamista ja uupuminen tapahtuu nopeammin. Mdivadganssia ja etenkin
harjoittelua kohtaan laskee. Nalan tunne ja niukkaokavalio aiheuttavat
mielialanvaihteluita, jotka vaikuttavat omaan kaytymiseen tuntitilanteessa seka
harjoittelusta suoriutumiseen. Kehon ja mielen kssamy0ds hermosto tarvitsee
toimiakseen energiaa. Verensokeripitoisuuden laskienormaalia alemmaksi laskee
keskushermoston suorituskyky, jolloin keskittymikiy heikkenee seka ilmenee
artyneisyytta, hikoilua ja jopa pyortyilya (Rehuned®97, 66). Artymys nakyy
tuntitilanteessa huolimattomuutena ja lopulta vdt&mattomyytena. Tanssi on
keskittymista vaativa laji, joten keskittymisen tiatyessa vammojen riski lisaantyy

huomattavasti.

Herkkujen nauttiminen on tanssijallekin sallittd@ydellinen herkuista kieltaytyminen

johtaa usein retkahtamiseen ja sen tuomaan sygidien. Pitkittyva kurinalaisuus ja
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usein tapahtuva retkahtelu aiheuttavat mielialartoksaia ja syyllisyydentunne kasvaa
kerta kerran jalkeen. Kierre on muodostunut. Kemtevalttamiseksi onkin parempi
suoda itselle useampia pienia herkutteluhetkidowikmittaan. Hyvalla omatunnolla

nautittu herkku ruokkii aivoja kaikista parhaiten.

4 TANSSIJAN RUOKAILU MIKSI, MITA JA MILLOIN?

Terveellinen ravinto on tarkea osa tanssimistati $dnssijat tavoittelevat laihaa
ulkomuotoa jattamalla aterioita valiin ja treenallanaahkerasti uskoen, etta
syomattomyydella pysyy laihana. Mutta mitd monipgerhmin ja saannéllisemmin
sy0, sita paremmin painokin pysyy samana. Jo lajemsgsa muodostunut selkeé
ateriarytmi auttaa nuorta tanssijaa syomaan oikeiska rutiinien avulla saavutetaan
sopiva energiansaanti, jolloin huoli lihomisesta torhaa. Epasaénndlliset rutiinit ja
ruokailun merkityksettomyys taas ajavat nuortatgsaimaan vaarin ja lopulta jattamaan
ruokailuja valiin. Syédaan kun on jo kova nalkadkataan nauttia nalan tunteesta eika
syoda ollenkaan. Liiallinen sydmisen rajoittamingn miettiminen kuluttaa kaiken
energian eika energiaa jaa tanssimiseen. Niukakarum ihanteesta olisi paastava pois

ja opittava nauttimaan ruoasta seka sen tuomastgiasta.

Tanssijan tulisi syéda riittavan usein, 3 — 4 twnnvalein. Aterioiden seka
ravintoaineiden saannin olisi jakauduttava tastisestkin paivaa yhtékkisten
verensokerin laskujen valttamiseksi. Jokainen {gnes erilainen ja energiatasapainon
saavuttamiseksi jokaisen olisi I0ydettava omatinuisa ruokailun suhteen. Tarkeinta
on vuorokausi- ja ateriarytmin saannollisyys, kogggisaannollisyydesta muodostuu
tanssijan keholle ja mielelle ylim&araista stresgBuomen Olympiakomitea 2008
[viitattu 21.1.2009].) Tanssijoille ominainen rudkautiinien puuttuminen johtaa
aterioiden valiin jattamiseen ja naldn tunteentdmiseen makeiden juomien tai
karkkien avulla. Verensokeri heilahtelee nopeasti ijalkaisena tanssija sortuu
epaterveellisiin valintoihin. Epéaterveelliset valat seka huono omatunto ruokailusta
voidaan valttaa syomalla enemman ravinteikasta aaotasaisin valiajoin jatkuvan

napostelun sijaan.
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4.1 Tanssimiseen energiaa hiilihydraateista

Hiilihydraatit ovat tarked energianlahde lihaksilleaivoille ja hermostolle.
Hiilihydraatteja tarvitaan kasvamiseen, lihastyghorammon  yllapitamiseen,
aineenvaihduntaan sekd hermoston ja elinten toa@mtTanssijalle hiilihydraatit ovat
tarkein energianlédhde tanssimisen aikana sekéa ttevatitanssijan kehoa palautumaan
tanssitunnin jalkeen ja valmistautumaan uusiin diardsiin. Hiilihydraattipitoisen
ruoan syominen ennen tanssituntia nostaa vererripikissuutta, joka saa tanssijan
jaksamaan parantaen keskittymiskykya sekd tekraikhka motoriikkaa. Lisaksi
loukkaantumisriski pienenee. (Suomen Olympiakon2@@3 [viitattu 5.11.2008].)

Ruoasta saatavat hiilihydraatit pilkotaan ensin eski nimeltd glukoosi. Osa
glukoosista kaytetadn suoraan energiaksi ja loplolkogsi varastoituu elimistbéssa
maksaan ja lihassoluihin glykogeeniksi, hiilinydtaen varastomuodoksi. Verensokerin
laskiessa liilan alhaiseksi maksan glykogeeni hajgh#&koosiksi, josta kudokset,
erityisesti aivot, saavat energiaa. Maksan glykogeeaatehtava on toimia elimistdn
ravintoaineena ja pitda verensokeritaso tasaisemaiden valilla. Lihakset kayttavat
varastoimansa glukoosin omiin energiatarpeisiins#ta tanssija jaksaa tanssia ja
kehittyminen olisi mahdollista. (Suomen Olympiakéeai 2008 [viitattu 28.12.2008].)

Tanssitreenit kestavat tunnista useisiin tunteihjoten lihaksien seka maksan
glykogeenivarastoilla on suurin merkitys tanssgallTanssitunnin aikana elimisto
pystyy vapauttamaan tanssijan tarvitsemaa energiageasti hiilihydraateista.
Glykogeenia voidaan kayttaa energiaksi heti traealettua seka lyhyisiin suorituksiin,
mutta pitkien tanssitreenien aikana ovat rasvaisgaisena energianlahteena. Talldin
glykogeenia tarvitaan rasvojen hajottamiseen eael@inteeksi lihaksille. Lihaksien
glykogeenivarastot ovat rajalliset ja lihaskohtgigeten ne voivat tyhjentya jo yhden
tanssitunnin aikana lahes kokonaan. Lihaksien se#isan glykogeenivarastot tulisi
tayttdd ennen seuraavaa tuntia, jottei vasymyylsadtaa tanssijan kehossa. (Suomen
Olympiakomitea 2008 [viitattu 28.12.2008].) Hiililsaattivarastojen tyhjenemisen
ehkéaisemiseksi onkin tarke&a, mita tanssija syégpdaikana, ennen ja jalkeen treenien.
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Pitkaketjuisista hiilihydraateista koostuva ruoka d&evyttd ja siind on paljon
vitamiineja, kivennaisaineita ja kuituja seka séagunopeammin kuin rasvaiset tai
pelkkda proteiinia sisaltavat ateriat. Valttaakseemrensokerin nopeat vaihtelut tanssijan
tulisi valita hiilihydraateista hitaasti imeytyviditkaketjuisia hiilihydraatteja, jotka
nostavat verensokeria hitaasti pitden veren sasajtainon pidempaan tasaisena. Naita
ovat kuitupitoiset tuotteet, kuten kokojyvaviljatteet, peruna ja riisi, kasvikset, marjat
ja hedelmét. Nopeasti imeytyvéat hiilihydraatit, latil seka makeiset, taas nostavat
verensokerin nopeasti korkealle, mutta myds laskghtd nopeasti. (Holmala 2006,
59.)

Pitkakestoista energiaa kuiduista

Ravintokuitu on kasvikunnan tuotteista saatava ihydraatti, joka ei sula
ruoansulatuskanavassa. Sen tarkeimpana tehtavamptéan nalkéda poissa, parantaa
sokeriaineenvaihduntaa sekd saada ruoansulatusmiaam. Kuitupitoinen ruoka on
suojaravintoaineiltaan rikasta, koska se sisal&@fp vitamiineja ja kivennaisaineita,
mutta vain vahan rasvaa ja sokeria. Ravintokuitujakahdenlaisia, veteen liukenevia
eli geeliytyvia ja veteen liukenemattomia eli gggimattomia kuituja. Monipuolisessa
ruokavaliossa on molempia kuituja, mutta erityisestteen liukenevia kuituja on
marjoissa, hedelmissa, palkokasveissa, kaurassaohjassa, kun taas veteen
liukenemattomia kuituja on kasviksissa, pahkinoigaaviljavalmisteissa. (Suomen
Olympiakomitea 2008 [viitattu 13.1.2009].)

Tanssijalle kuidut ovat erityisen tarkeitd nalan ispa pitdmisen seka
sokeriaineenvaihdunnan takia. Esimerkiksi aamugalsyoty puuro pitaa nalantunteen
kauemmin poissa kuin pelkan kahvikupillisen nauttiem. Samoin ennen tanssitreeneja
nautittu kuitupitoinen ravinto ravitsee parhaitekgska energiaa imeytyy vereen
tasaisesti koko ajan verensokerin pysyessa pidemiaé&aisena. Pelkkd makeisten tai
kevyen vadlipalan nauttiminen ennen tuntia nostasensokeria vain hetkellisesti.
Kuitupitoisten ruokien avulla tanssija jaksaa |&mnin eikd keskittymista ala hairita

vatsassa kurniva nalka.
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4.2 Rakennusaineet proteiinista

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat ihmiselle engisien térkeitd, koska ne toimivat
kudosten rakennusaineina kasvattaen, uudistaenoj@tén niita. Viljatuotteissa,
kasviksissa seka erityisesti elainkunnan tuotteisseéen lihassa, kalassa, kananmunissa
ja maitotuotteissa on eniten hyvalaatuista pragiijonka keho pystyy kayttdm&an
uusien kudosten muodostamiseen. Kasvikunnan pmotai heikompaa, jolloin pelkkaa
kasvisruokavaliota noudattavan on yhdisteltava maolisesti vilja-, marja-, vihannes-
ja hedelmaruokavalion seka palkokasvien proteiirjetia korvaavat toistensa puutteet.
Yhdisteleméllda kasvisruokavaliostakin saadaan keharvitsemaa taysipainoista
proteiinia. (Rehunen 1997, 75 - 76.)

Ihmisen keho muodostaa ja hajottaa proteiinejaujakti. Proteiinien hajoamisesta
syntyvia aminohappoja kaytetddn elimiston rakenotegneiksi ja ylim&araiset
proteiinit kaytetdaan heti energiana tai ne varastat rasvana. Proteiini auttaa myos
yllapitamééan kehon tarvitsemaa lihaskudosta jastdra ominaisuuksia. Jos energian
saaminen hiilihydraateista on niukkaa, lihasglylegearastot vahentyvat ja elimistod
joutuu kayttamaan proteiineja energiaksi. Protenrkayttaminen energiaksi kuluttaa ja
tuhoaa lihaskudosta ja lopulta lihasmassakin alkdweta. Lihasproteiinin hajoamisen
valttamiseksi riittdva energiansaanti hiilihydrasti@ onkin proteiinin  saantia
tarkeampaa. (Suomen Olympiakomitea 2008 [viitatBul 2009].) Vaikka tanssija ei
halua kasvattaa isoja lihaksia vaan haluaa pité&$ensa pieniné ja kehonsa solakkana,
hankin tarvitsee lihaksia tanssimiseen, olivat rengt tai suuret. Pelkkd luuranko ei

pysty tanssimaan.

4.3 Rasvoista energiaa lihaksille

Rasvat ovat ihmisen kehon suurin energiavarasskakaiita tarvitaan energianlahteena
jokapaivaisessa toiminnassa. Rasvat toimivat mybgkalvon rakennusaineena seka
niistd saadaan tarkeitd rasvaliukoisia vitamiinggka elintoiminnoille valttamattomia

rasvahappoja, joita elimisto ei pysty itse muodwostan. Tanssijalle rasvat ovat tarkeita

suuren energia-arvonsa takia, koska ne toimivatsimn kehon pdaaasiallisena
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energianlahteena. Pitkien tanssitreenien aikanajas kayttd energianlahteena saéstaa
lihasten ja maksan rajallisia energiavarastoja mutbaviin lyhyisiin suorituksiin.
(Rehunen 1997, 61 - 63, 69 - 70.)

Tanssijat valttelevat tietoisesti rasvaisia rudihamisen pelossa, ymmartamatta rasvan
tarkeytta energianlahteena. He kuvittelevat raskartyvan kehoonsa vain laskiksi,
mutta todellisuudessa tanssija tarvitsee rasvamitikgeen lihaksissa olevia sisaisia
rasvavarastoja, joista saadaan nopeasti energiassitdasen aikana. Tanssijoille
tyypillinen lilan vaharasvainen ruokavalio pienéntthaksien rasvavarastoja, jolloin
suorituskykykin heikkenee. Rasvat tarvitsevat lel§seen energiaksi hiilihydraatteja,
joten tanssijan ruokavalion tulisi sisaltdéa sopivaasvoja ja hiilihydraatteja, jotta
energiantuotanto olisi mahdollisimman tehokastauo(®en Olympiakomitea 2008
[viitattu 13.1.2009].)

4.4 Vitamiineja ja kivennaisaineita energiaravime#en tueksi

Vitamiinit ovat aineenvaihdunnalle tarkeitd aingitpita elimistd ei pysty itse
tuottamaan. Koska hiilihydraatit, proteiinit, rasv@g kivenndisaineet tarvitsevat
vitamiineja aineenvaihdunnassaan, vitamiineilla térked tehtdva kasvun ja elaman
yllapidon saatelyssa. Elimistd tarvitsee toimiakse&éamiinien yhteistoimintaa ja jos
yhta tai useampaa vitamiinia ei saada tarpeeksnigbn toiminnot hairiintyvat,
aineenvaihdunta ei toimi normaalisti ja yleiskutdgkee. Vitamiinit jaetaan rasva- ja
vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoisia vitameja (A, D, E ja K) ei valttamatta
tarvita paivittain, koska ylimaaraiset vitamiinanastoituvat maksaan seka osaksi kehon
rasvakudoksiin. Taydet vitamiinivarastot riittdvfdpa kuukausiksi. Vesiliukoisia
vitamiineja (C ja B) tarvitaan taas paivittain, kame eivat varastoidu yhta tehokkaasti

kuin rasvaliukoiset vitamiinit. (Rehunen 1997, 88P-)

Tanssijat syovat usein hyvin niukasti ja tarvittavavintoaineiden saanti ei ole
mahdollista. Niukan ravinnon liséksi otetaan hasibattomasti ravintoainelisia
taydentam&éan puutteita. Parhaiten puutteet saagagtetuiksi, kun tanssija syo

monipuolista ravintoa. Pelkka hiilihydraattien pabteiinien nauttiminen ei riité, koska
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energiaravintoaineet tarvitsevat toimiakseen vitaej®. Monipuolisesta ruokavaliosta
saadaan lahes kaikki tarvittavat vitamiinit, mutigamiinilisaa ei tarvitse jattaa pois
kunhan sy6 ruokaakin sen lisdksi. Tanssijan on t@iiigsra, ettd kokonaisuus on tarkein,

ei yksittdinen energiaravintoaine tai vitamiini.

Kivennaisaineet

Kivennaisaineet ovat tarkeita elintoiminnoille jalla on monia tehtévia elimistossa.
Tanssijalle kivenndisaineet ovat tarkeitd vesitasagn Yyllapidossa, hermojen
moitteettomassa toiminnassa ja lihasten supistwesesesekd energianlahteiden
hajoamisessa ja energiavarastojen taydentymiséSgéannaisaineita (mm. kalsium,

natrium, magnesium, rauta) saadaan tarvittava mdaanmi syodaan monipuolisesti
taysjyvaviljatuotteita, marjoja ja vihanneksia seklihaa ja maitotuotteita.

Kivennaisaineiden saannin merkitys korostuu hikst#la, koska kivennaisaineita
menetetddn hien mukana. Hien mukana erittyy eegyisiatriumia, mutta sen tarvittava

saanti palautuu ruoan luonnostaan sisaltaman sawladfa. (Rehunen 1997, 93 - 95.)

Tanssimisella ei ole vaikutusta vitamiinien eikaveanaisaineiden lisdsaannin
tarpeeseen. Kuten vitamiinienkin kohdalla, kivesa#ieiden puutteen aiheuttaa
tanssijan niukka ruokavalio. Etenkin naisilla randgm kalsiumin puutoksella on

seurauksensa. Kuukautisten aikana menetetdan rautagaas vahainen kalsiumin
saanti heikentdd luustoa. Kuukautisten poisjddmisestamiseksi ja luuston

turvaamiseksi nuoren tanssijan on syodtdva monipesti, jotta nuoruudessa saadut
puutostilat eivét vaikuttaisi aikuisuuteen. Puutogn aiheuttamia seurauksia on vaikea

korjata jalkikateen.

4.5 Sadanndlliselld ruokailulla energiaa koko pasrak

Tanssijoille ruoasta on muodostunut valttamatonapgbta on aina valilla hiukan
syotava. Ruokailun merkityksestd ei puhuta ja stktoa on vahan. Ateriointi olisi
kuitenkin saatava saannolliseksi, jotta tanssinasesi nauttia tdydella energialla ja

kehittyminen olisi mahdollista. Tanssijan ruokawalitulisi koostua ennen kaikkea
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aamupalasta, lounaasta ja paivallisesta. Paivdanaikulisi nauttia my6s valipaloja,
jottei aterioiden valilla verensokeri laskisi liia@tas. Tanssijan on tarkeaa saada paivan
aikana tarpeeksi energiaa, koska kehittyminen li@kas palautuminen vaativat, etta
ravintoaineita on koko ajan elimiston kaytettavig§iuomen Olympiakomitea 2008
[viitattu 21.1.2009]).

Ennen tuntia

Tanssitunnit ovat yleensa ilta-aikaan, joten jo asta lahtien saatu ravinto vaikuttaa
kehittymiseen seka kehon palautumiseen. Hyvan yanteikkaan aamupalan seké
lounaan, valipaloja unohtamatta, nauttiminen aytitkaamaan illan tunnilla. Tarkeinta
on paivan aikana tayttdd lihasten ja maksan gly&oigarastot uupumuksen

valttamiseksi.

Muutama tunti (3-5) ennen tanssituntia ruoan tuliE energiapitoista, mutta kevytta ja
helposti sulavaa, jotta kehittyminen ja jaksamindsivat parhaimmillaan. Myds aivot
tarvitsevat veren glukoosista saatavaa pitkdkdat@sergiaa, koska muuten nopeat
verensokerin  muutokset aiheuttavat lievid aivotamain hairidita, kuten yleisen
kiinnostuksen laskua, vasymysta, heikkouden tuanegrkkaavaisuuden puutetta ja
artyisyytta. Ruoan tulisi olla hiilihydraattipitdes vah&n rasvaa ja proteiinia siséltavaa.
Hiilihydraattipitoinen ruoka imeytyy kehoon nopeaimnkuin rasvainen ruoka, jolloin
energiansaanti on nopeampaa. Hyvié ruokia enndratamat puurot, keitetyt perunat,
vaharasvainen liha, kala tai kana, erilaiset kejogurtit tai pieni maara leipaa. Tuoreita
kasvikunnan tuotteita, hedelmid ja marjoja kanmatteauttia kohtuullisesti, jottei
suolistoon jaisi sulamatonta ruokaa aiheuttamadsavaivoja ja pistoksia. (Rehunen
1997, 124 - 128.)

Ravinnon lisdksi tanssijan tulisi nauttia nestetianndllisesti paivan aikana nestevajeen
valttamiseksi. Ruoan mukana saadaan osa nesteestég ruokailun yhteydessa ja
niiden valilla on tarkeda juoda maidon ja mehuakss myds runsaasti vettd. Muutama
tunti ennen tanssitreeneja voi juoda hiukan enemn@ita ylimaarainen neste ehtii

poistua ennen tuntia. Tanssitunnille otetaan vdisipoukaan.
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Tunnin jalkeen

Tanssitreenien kestdessd useampia tunteja kasva@s mtynnin jalkeisen
ravinnonsaannin merkitys. Tarkeinta on palauttagteaga energiatasapaino ennalleen.
Ensin on tarkeintd saada nestetasapaino kuntooenvedulla, jota tulisi juoda pienia
maaria heti tunnin jalkeen. Energiatasapainon dtmwiseksi tulisi syoda
hiilihydraattipitoista, vahan rasvaa ja proteiisigsaltavaa ruokaa, koska hiilihydraatit
nopeuttavat palautumista. Tunnin jalkeen voi sybelfi vaikka banaanin palautumisen
alkamiseksi, mutta isomman aterian nauttiminen k#aa aloittaa hiukan myéhemmin,
jotta keho ehtii tasoittua tanssimisesta. (Rehur8gv, 137.)

Tanssijoilla on taas oma uskomuksensa iltasydmisehteen. Monet lopettavat
syomisensa ilta kuuteen mennessd, jotta ehtivaittaal saamansa energian ennen
nukkumaanmenoa lihomisen pelossa. Lihomisen petk&uwtenkin vain tanssijoiden
mielen tulos. Tanssitunnin jalkeen taytyy syoda mpoalinen illallinen ja mahdollinen
iltapala ennen nukkumaanmenoa seka juoda vetta, yésyneet lihakset saisivat taas
energiaa palautuakseen. lltasyominen on tarkeakumiken ja erityisesti syvan unen
aikana tapahtuvan palautumisen takia. lltasyomaidinota sen enempaa kuin paivalla
syoty ruoka, kunhan se on ravintoaineiltaan rikastiihydraatteja, proteiinia ja hyvaa

rasvaa sisaltavaa ravintoa. (Suomen Olympiakor2id€s [viitattu 21.1.2009].)

Unohtamatta valipaloja

Ravinteikkaan aamiaisen, lounaan ja paivallisegikbstanssijan tulisi syoda valipaloja.
Valipalojen avulla tanssijan verensokeri pysyy iseaa seka vireystaso ja jaksaminen
paranevat. Noin tunti ennen tanssituntia nautitevyk valipala antaa lisatehoa
tanssimiseen, koska keho on ravittu ja energia&kudi vatsassa vaivaavan nalan
miettimiseen. Hyva valipala on hiilihydraattipitein, hyvélaatuista proteiinia ja
suojaravinteita sisdltava sopivan pieni, mutta giaeitoinen. Rasvan saannin tulisi olla
niukkaa, jotta ruoka sulaisi nopeasti. Sokeripitoisuokia tulisi valttda valipaloina,
koska liiallisen sokerinsaannin seurauksena omgeieerin heittelyéd ja eikd makeiden
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ruokien jalkeen tule syotya ravinteikkaampaa ruokéalipalan lisdksi tulisi nauttia
nestettd nestehukan valttdmiseksi. (Suomen Olyropigka 2008 [viitattu 21.1.2009].)

Tanssinharrastajgpdivat voivat venya pitkiksi koulun ja tanssihatysiten takia. Olisi
hyva tietda jo aamulla kotoa lahtiessa, tarvitseekéitd mukaansa vai ehtiikd kayda
kotona syomassa. Jos paivan aikataulu on epavasm&annattavaa valmistautua
paivaan omin evain, jottei nalka aiheuta uupumudtatona nautittuna hyvia
hiilihydraattipitoisia vélipaloja ovat taysjyvaleiv seka karjalanpiirakat, mysli, puuro,
hedelméat ja tdysmehut. Proteiinia naiden lisaksa sasvattomista jogurteista,
raejuustosta, maidosta, viilistd sekd rahkastava&asaadaan leivélle levitettavasta
kasvismargariinista. Valipaloja on myos helppo &tt§a mukana omien mieltymysten
mukaan. Hyvid mukana kuljetettavia vélipaloja oveddelmat, erityisesti banaani,
vauvanruoat (piltit), vahasokeriset myslipatukat valipalakeksit, pillitaysmehut,
kuitupitoiset pikapuuropussit, pahkinat ja kuivatedelméat. (Suomen Olympiakomitea
2008 [viitattu 21.1.2009].)

Tanssijat sortuvat usein syomaan vain pelkkia waddip tai napostelemaan paivan
aikana pienia maarid ruokaa siirtddkseen nalkaa. k@tenkin muistettava, ettei
pelkkien valipalojen avulla pysty tayttdmé&an kehanvitsemia lihasten ja maksan
energiavarastoja. Syomalla ravinteikasta ruokaarg#fisin véliajoin, jaksaa pitkdn
paivan taydelld energialla ilman uupumusta. Kehaijpot pysyvat ravittuina, eiké
energiaa kulu naldn miettimiseen tai herkkujen ggéstd aiheutuvan huonon

omantunnon potemiseen.

5 JUOMISEN TARKEYS

Miehen kehosta 60 % ja naisen kehosta 55 % on.\Wési on yksi kehon toiminnan
kannalta tarkeimmista aineista ja silla on useliatd@keita tehtavid. Vetta tarvitaan
ruoansulatuksessa, ravintoaineiden imeytymisesshul@tuksessa seka se saatelee
kehon lampoda ja poistaa kuona-aineita. Niin sangatuwokeskus sijaitsee aivojen
hypotalamuksessa. Janokeskus saa arsykkeitd élimisestemaaradn muutoksesta,
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mutta myO0s hermoston kautta suun ja nielun kuidtandimakalvoilta. Jo pienikin
muutos, 1 - 2 % veden menetys, saa aikaan janoteetunheikentden tanssijan
suorituskykya. (Rehunen 1997, 113 - 115.)

Normaalisti paivan aikana kehosta haihtuu vettén naksi litraa, mutta tanssijalla
hikoilun takia veden menetys voi nousta useampiiroithin tunnissa. Nestevaje
heikentaa tanssijan suoriutumista, koska lammoekaheikkenee hikoilun vahetessa,
aareisosien verenkierto heikkenee ja samalla riden ja hapen saanti lihaksissa
huononee. Nestevajeen valttdmiseksi tanssijani julixla koko péaivan ajan, ei vain
tanssitreenien aikana. Vettd saadaan myos ruuastda on erityisen tarkead juoda
paivan mittaan ennen tuntia, tunnin aikana sekéstamnin jalkeen. Paivina jolloin ei
ole tuntia, nestetta tulisi saada vahintaan kaksia, mutta tanssillisina paivina paljon
enemman. Veden juontia ei kuitenkaan saa liioitetlaska liiallinen pelk&n veden
nauttiminen vahentdd veren suolapitoisuuksia selddenmtdd nesteen imeytymista.
Nesteen imeytyminenkin on rajallista. (Suomen Ol@kpmitea 2008 |[viitattu
20.1.2009].)

Nestetasapainon sailyttdmiseksi tanssitunnilla bysa juoda 10 - 15 minuutin valein

1 - 2 desilitraa vettd. M&ardn noustessa yli 2 lilesi vesi ei ehdi imeytya ja
mahalaukkuun jaa ylimaaraista vetta aiheuttaeravatgoja. Kerralla juotu suuri maara
nestetta voi aiheuttaa myos pahoinvointia. Parasgutanssitunnille on raikas ja viilea
vesi. Makeat juomat, kuten mehut, hidastavat nasteeeytymista eika tarvittavaa
nestetasapainoa saavuteta. Vetta tulisi juoda ehmnén janontunne yllattaa, koska
janontunne tulee viiveella ja sen tullessa neseewaj jo tapahtunut. Janontunne katoaa
myOs nopeasti, joten juomista ei saa lopettaa lig@akaisin. Nestevajeen tultua
nestetasapainon nopea uudelleen saavuttaminen loes l&ahdotonta. (Suomen
Olympiakomitea 2008 [viitattu 20.1.2009].)

Jokainen tanssija on keholtaan ja tottumuksiltasanaerilainen. Nautitun nesteen
maara riippuu paljolti kehon rakenteesta, muttatyisesti hikoilun maarasta.

Luonnollisestikin enemman hikoileva tanssija tea®é enemman nestettd menettamansa
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nesteen tilalle. Jokaisen opettajan tulisi muista@da itse, mutta my0s muistuttaa

oppilaitaan juomaan tunnin aikana.

6 PUHUMATTOMUUDEN KIERRE - KUINKA SAADA
TANSSIJAT YMMARTAMAAN RAVINNON MERKITYS?

"Ruoan ja syomisen tulisi olla keskeinen ilonaihenka avulla ihminen voi
huomattavasti parantaa fyysista seka psyykkistdnkgintiaan” (Huovinen & Leino
2000, 441).

Useat tanssinopettajat ovat saaneet ensikosketikganssimaailmaan jo lapsena. He
tietdvat milta tuntuu olla kurinalaisessa tanssiimassa. Nuorella tanssijalla on halu
kehittyd ja ajatukset pyorivat oman kehon ymparséka peilistd nakyvassa kuvassa.
Jos oma keho ahdistaa, halutaan lopettaa syommenllp paremmaksi tanssijaksi
laihduttamalla. Laihduttaminen ja kehittyminen ¢iviuitenkaan toimi yhdessa.
Sybminen, ruuasta nauttiminen seka kehittymines taamivat. Miksi ruokailusta ei
puhuta tanssinharrastajien keskuudessa vaikkaapgd&tt on halu saada oppilaistaan
taitavia tanssijoita seké oppilailla halu kehitig@gko ajan vain paremmiksi tanssijoiksi?
Kukaan ei uskalla aloittaa ja avata keskustelua.

Opettajat voivat vaikuttaa sanattomalla viestird@l oppilaiden kasitykseen
menestyvasta tanssijasta. Hoikkien oppilaiden suiogin johtaa nuoria uskomaan, etta
laihuus on tanssijan paremmuuden mitta. Aarimmaisesimerkkind hoikkien
tanssijoiden pukeminen pienempiin ja hieman pyomém tanssijoiden pukeminen
peittaviin asuihin esityksissa tekee selvan jaoiddrevalille. Miksei koko ryhma voi
pukeutua tavalla, joka sopii kaikille? Suosimisenrauksena nuoret tanssinopiskelijat
alkavat saanndstella ruokailuaan, koska uskovatlatiempi tanssija on aina parempi.
He yrittavat sydéda mahdollisimman vahan seka kagdasitunneilla, mutta vahaisella
energiatasolla. Laihuuden tavoittelun ohella targspilas kiinnittdéa huomiota vain
tekniikan treenaamiseen, koska tanssijalle kehittgm on tarkeintd. Ruokailu on
kuitenkin osa tanssimista seka edellytys kehitteties Tiedottomuus ja epaterveelliset
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ruokailutottumukset leviavat koko ajan enemman dgmislen keskuudessa eivatka
tanssinopettajat painota tarpeeksi ravinnon tatéekehittymiselle. Ravinnosta aletaan
puhua, kun tanssija alkaa muistuttaa lahinnd Ilkeoan Vasta silloin oppilasta

kehotetaan syomaan.

Tanssitunnit ovat usein lyhyitd jopa tanssitekmiklaarjoittamiseen, joten pelkk&an
ruokailusta puhumiseen voi olla hankala l6ytaa aikBanssinopettaja voi kuitenkin
ujuttaa ravintotietoutta oppilailleen, vaikkei pikravintoluentoja ole mahdollista pitaa.
Tarkein esimerkki oppilailleen on itse opettaja. eEinen ja terveellisia

ravintotottumuksia noudattava opettaja on esikuvampilailleen. Yhtena iltana
opettajalla saattaa olla useampia tunteja perakden energiaa tarvitaan koko illaksi.
Tuntien valissa voi sydda vaikka banaanin ja ohessanita oppilailleen, miksi

tarvitsee energiaa. Talloin opettaja saa tilaisaug@daa ravintotietouttaan oppilaille,

mutta samalla myds syyn nauttia ruokaa tuntierssali

Vaikkei aina tiedd milloin ja miten kertoisi opgllaen ravinnosta, tarkeinta on siita
puhuminen positiivisena asiana. Huomautukset ruokian suurista kaloriarvoista tai
ruuan tuomasta ahdistuksesta jaavat kylla oppiaichéeleen. Kalorit ja ahdistukset
taytyy jadada opettajan omaksi salaisuudeksi. Teaopsitajan tulisikin painottaa
ruokailua kehittymista edistavana tekijana eikéetaisen hyvista puolista. Han voi
kehottaa oppilaitaan tulemaan tunnille mieluummémdk ravittuna ja iloisella mielella
kuin vatsa nalasta kutistuneena ja sen takia @igineend. Vatsassa huutava nalka vain
hairitsee keskittymistd eika tekniikan harjoittélusole hyotyd, jos on koko ajan
vihainen itselleen. Vasyneita oppilaita kannattamriustaa syomaan ennen tuntia ja
kokeilla saisiko silla vasymyksen pois seuraavdli@nille. Tanssinharrastaja voi
ajatella vasymyksen olevan seurausta liian Kiistée aikataulusta, pitkasta
koulupdaivasta, mutta ravinnollakin on oma merkighsa. Keho vasyy nopeammin
aliravittuna. Lopulta pienista opettajan positiista vinkeista voi tulla yksi iso
kokonaisuus. Tanssijoiden hyvinvointi seka tietasuravinnon merkityksesta

positiivisena tekijdna tanssimisessa ja siind kghisessa tulisi saada paremmaksi.
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"Tanaan tanssitunnin sijaan opettajani puhui meivinnosta. Saimme jokainen nipun
papereita, joita voimme jalkeenpéin lukea ja pohtavinnon merkitysta itsellemme
seka tanssin suhteen. Miksei kukaan ole aikaisereriittdnyt minua. Itse olen elanyt
jo useamman kuukauden vain hedelmilla ja makeidii vasta tajuan kuinka tyhma
olen ollut. Kulkenut artyneend ja vasyneend patvasbiseen yrittden kehittyd

tanssitunnilla tuntien, etten siind kuitenkaan @tumi En tietenk&dan onnistu, koska
kehoni ei saa tarpeeksi energiaa elamiseen sekésitamsessa kehittymiseen.
Muutoksen tekeminen ruokailutottumuksiini tuleenalan hankalaa, mutta aion yrittaa.

Joka paiva haluan tulla vain paremmaksi tanssijaksutta nyt tajuan, etta en pysty
siihen, jos jatkan elam&ani syomalla vain salaaidnedelmia. ”

7 LOPUKSI

"It's not surprising then that dancers cannot ariltlivot think of the long term” (Bruce

Marks kirjassa Ryan & Stephens 1997, iv).

Tanssijat elavat paivan kerrallaan, iloitsevat etumisistaan, mutta myds ahdistuvat
paivittdin tanssimaailman raakuudesta ja omastaodtaan. He haaveilevat
menestyksekkaasta tulevaisuudesta ja pitkastaijmssasta. Kaikkia menestymiseen
vaadittavia tekijoita ei kuitenkaan oteta huomioga oman kehon tarpeita
laiminlyddaan. Huonoja paivid on enemman kuin hyviikka paallepain yritetaankin

antaa hyvinvoiva kuva. Tanssijan sisélla kiehuu.

Kirjoittaessani opinnaytety6ta pohdin paljon tajasskayttaytymista ruokailun suhteen.
Miksi syominen ahdistaa tanssijoita? Ruokailuuityhida negatiivisia kommentteja
kuulee lahes jokaisen tanssijan suusta. He eiviitanitta itse tajua mitd sanovat,
koska ahdistavista ajatuksista on tullut vain tagpké tapana ole ollut puhua ruokailun
merkityksesta. Voisiko negatiivisista ajatuksiséggta eroon lisddmalla ravintotietoutta
tanssijoiden keskuudessa? Onko mahdollista saadssij@ tajuamaan ruokailun

merkitys tanssissa edistymiselle?
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Omalla kohdallani tiedon saaminen auttoi ajattel@m#oisin, koska ennen en vain
tiennyt tarpeeksi. Kerattyani tietoa saannoéllisen monipuolisen ruokailun seka
ravintotietouden merkityksestd, olen oppinut nauwdin syomisesta. Ennen en jaksanut
valittaa, vaikka en ehtinytkaan syodda kunnolla, tenutyt valitdn ja paljon. En jata
ruokailuja valiin enk& sekoita ateriarytmiani, g@maikaisemmin vaivannut uupumus ei
paase yllattamaan. Aluksi vatsani tuntui liian &ly@ mutta koska jaksoin paremmin,
ymmarsin saanndllisen ruokailun merkityksen. Jaanplrasta, ylimaarainen napostelu

on jaanyt pois ja voin hyvalla omatunnolla naultgakkuja silloin, kun mieleni tekee.

Uskon, ettd ravintotietouden lisddminen tanssijpideskuudessa poistaa vaaria
uskomuksia ja vahentaa vaaristyneita mielikuviaivaio, etta tekstini lukemalla saan

tanssijat miettimaan omaa hyvinvointiaan. Haluarétiéa keskustelua tanssinopettajien
sekd tanssijoiden ravintotietoudesta. Haluan my&&td positiivista keskustelua

ravinnosta, koska puhumattomuudella edistystd eahdu. Tanssijat haaveilevat

pitkasta urasta, mutta kehon tarpeita laiminlyoén&k ei tule onnistumaan. Mielestani
kaikkien tanssijoiden tulisi muistaa, kuten RyanSj@phens (1997, 83) toteavat, etta
tanssiminen kuluttaa energiaa, jota saadaan syérealnnollisesti ja sopivia maaria.
Syomattomyydella itsensd naannyttanyt tanssijalksg lapi pitkien harjoitusten eika

esitysten.
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