MITA PERUSASIOITA KAIKKIEN URHEILIJOIDEN JA VARSINKIN
VOIMAILIJOIDEN TULISI TIETAA RUUAN VAIKUTUKSESTA
KEHOOMME

Tissa artikkelissa pyritiain kuvaamaan aivan perustasolla ruuan suhdetta
kehoomme. Aivan aluksi tarkastellaan lyhyesti ihmisen energiankulutusta ja sita
miten ihminen laihtuu tai lihoo. Tidmiin jilkeen tutustutaan ruuan sisiltimiin
peruskomponentteihin ja niiden vaikutuksiin ihmisessi. Voimailu ja ruoka —
osassa pyritiin antamaan yleisohje siiti miten voimailijoiden tulisi omassa
harjoittelussaan huomioida syomis- ja juomisasiat ja mihin heidin tulisi
kiinnittai erityistd huomiota. Laihduttaminen on otettu mukaan mydos sen takia,
etti monesti urheilijoilla on tarve laihduttaa ennen kilpailuja varmistaakseen
tiettyyn sarjaan pidseminen. Esimerkkilaskelmia on mukana kaksi kappaletta,
joista kiyvit ilmi aikaisemmin esitellyt asiat. Esimerkkilaskelmissa on kiytetty
hyviksi lopussa olevia Internet-linkkeji. Aivan lopuksi on liséksi mukana
muutama jo edelléikin mainittu aiheeseen liittyvi Internet-linkki, joihin olisi
hyvi tutustua ainakin aivan perustasolla. Niisté linkeista 16ytyy myos paljon
apua mm. artikkelissa mainittujen asioiden laskemiseen, kuten
esimerkkilaskelmia Lipikidymilld myos selviii.

Thminen ja energia

Ihminen kuluttaa ruuasta ja juomasta saamaansa energiaa taukoamatta koko ajan yolla
ja paivélla. Tama energiankulutus voidaan jakaa kahteen osakokonaisuuteen.
Ensimmaistd osakokonaisuutta kutsutaan yleensd peruskulutukseksi ja se muodostuu
thmisen perustoiminnoista kuten hengityksesté sekd muista autonomisista
elintoiminnoista (nditd ovat mm. verenkierto, jne...). Tdmén kulutuksen suuruuteen
vaikuttaa mm. ithmisen sukupuoli, ikd, pituus ja paino. Toinen energiankulutuksen
osakokonaisuus taas muodostuu siitd miten paljon ihminen liikkuu ja ndin nostaa
energiankulutustaan peruskulutusta suuremmaksi. Aivan kevyelld litkkumisella
energiankulutus ei paljon vield nouse perustasoa suuremmaksi, mutta aina miti
rankempaa tuo liitkkuminen on sitd enemmaén ihmisen elimist6 energiaa kuluttaa.

Kun ihmisen energiankulutuksesta ollaan kiinnostuneita ollaan yleensa kiinnostuneita
vuorokauden mittaisesta ajanjaksosta ja siitd miten paljon ithminen tdlloin energiaa
kuluttaa. Kun tétéd kulutusta verrataan sithen miten paljon ihminen vuorokauden
aikana energiaa sisdénsé tankkaa syomaélld ja juomalla voidaan arvioida siti laihtuuko
vai lihooko ihminen pidemméllé ajanjaksolla. Energian yksikkond kaytetéén talloin
yleensé kilokaloreita (kcal). Eli jos tankkaamme enemmén kilokaloreita vuorokauden
aikana kuin kulutamme niin tdll6in lihomme ja taas jos tankkaamme niitd vihemmén
kuin kulutamme niin vastaavasti laihdumme. Tdméi on todella yksinkertaista ja siti
kautta sitd on my0s oma painonhallintamme (kun vain saa pidettyd huolta tuosta
suhteesta). Todellisuudessa tosin tilanne on hieman monimutkaisempi, koska meiddn
tulee huolehtia my®ds riittdvistd valkuaisaineiden, vitamiinien, yms. saannista eiké vain
yksipuolisesti energian saannin ja sen kulutuksen suhteesta.

Silloin kun ihminen lihoo johtuu se siis siitd, ettd ihminen tankkaa enemmaén energiaa
kuin kuluttaa. Laihtumisessa tilanne taas on pdinvastainen. Se miten nopeasti timé
tapahtuu riippuu tuon energian saannin ja kulutuksen vélisen suhteen erosta.
Nyrkkisdantona pidetdédn yleensa sitd, ettd 500 kilokaloria vuorokaudessa vastaa noin



puolta kiloa viikossa ja taas 1000 kilokaloria paivissad vastaa noin kiloa viikossa. Eli
jos siis esimerkiksi haluaa laihduttaa pitdd ensin selvittdd oma paivittdinen
energiankulutus. Témén jélkeen tulee paéttdd se miten nopeasti tuon laihduttamisen
haluaa tapahtuvan. Kovin nopea laihduttaminen ei kuitenkaan ole suotavaa (eikd
péivittdisen kaloriensaannin laskeminen kovin alhaiselle tasolle), koska tdllgin oma
elimistd joutuu liian koville epasuhteen johdosta. Jos valitsee laihdutusnopeudeksi
esimerkiksi tuon edelldmainitun puoli kiloa viikossa —vauhdin pitdd télldin mitoittaa
vuorokaudenaikainen energiansaanti siten, ettd joka vuorokausi nauttii 500 kilokaloria
vdhemmain kuin kuluttaa. Niin pitkélld aikavélilld pitdisi painon pudota tuon puolen
kilon verran viikossa.

Painon putoamisen tai nousemisen seuraamisessa taas tulee muistaa se, ettd thmisen
paino vaihtelee jonkin verran pdivén aikana riippuen eri asioista, kuten esimerkiksi
ihmisen sisdltimén nesteen maérésti, ja sen takia painon muutoksen seuraaminen on
hieman hankalaa. Paras tapa painon seuraamiseen on yrittdd vakioida
mittaustapahtuma mahdollisimman hyvin. Mittaus voidaan esimerkiksi suorittaa aina
vaikka aamulla wc:ssd kdynnin jilkeen ennen kuin on sydty mitddn aamupalaksi. Néin
varsinkin pidemmén aikajakson mittaukset antavat mahdollisimman luotettavan kuvan
siitd miten oman painon muutos kehittyy.

Ruuan siséiltiméin energian muodostuminen

Ruoka-aineet muodostuvat kolmesta eri energiaa antavasta ravintoaineesta. Ne ovat:
valkuaisaineet, rasvat ja hiilihydraatit. [hminen tarvitsee ndistd kaikkia kolmea.

Valkuaisaineet ovat ihmiselle kuin rakennusmateriaalia, jonka tarve korostuu
voimailulajeissa ja liséksi laihdutuksessa. Valkuaisaineiden puutos aiheuttaa ihmisille
esimerkiksi vastustuskyvyn heikkenemisté ja nikyy déritapauksissa jopa
konkreettisesti esimerkiksi kehitysmaiden nélkdéndkevien lapsien kehoissa vatsojen
pullistumisina. Néin péésee tapahtumaan, koska solujen liian véhdisen
valkuaisainepitoisuuden takia niiden véliin padseen nestettd. Valkuaisaine taas
muodostuu amonihapoista, joita tilld hetkelld tunnetaan 22 kappaletta. [hminen
tarvitsee ndistd yhdekséé erilaista, koska ihmisen elimisto ei kykene niitd itse
valmistamaan muista ravintoaineista (loput 13 ihmisen keho taas pystyy
valmistamaan). Tarvitsemiaan yhdekséd eri aminohappoa ihminen saa joko eldin- tai
kasviperustaisesta ravinnosta. Eldinperédisessi ravinnossa tarvittavat aminohapot ovat
kaikki valmiina ja helposti saatavina, mutta kasviperdisessé ravinnossa tilanne on
hieman hankalampi. Kasvissydjan tuleekin huolehtia siitd, ettd saa tarpeeksi
tarvitsemiaan aminohappoja ja liséksi vield kaikkia yhdeksdi eikd tima ole aina aivan
yksinkertaista. Kéytdnnossé kasvissydjan tulee ottaa selvdd mistd kasvisruokavalioista
on mahdollista saada vaadittuja yhdeksékséi erilaista aminohappoa ja pyrkid syomééin
nditd tasaisesti.

Rasvat siséltavit paljon energiaa ja se onkin yksi syy miksi niitd tarvitsemme,
varsinkin lapsena. Lisdksi ihminen kayttd4 niitd mm. hermoston ja ihon raaka-
aineeksi, yms. Jos saamme liikaa rasvaa ruuan mukana pitkilld ajanjaksolla aiheuttaa
se lihavuutta, verenpaineen kohoamista, veren kolesteripitoisuuden nousua, jne. Liian
vihdinen rasvan saanti taas aiheuttaa mm. syddnkohtauksen riskin nousua, lihasten
supistuskyvyn heikkenemisti ja rasvaliukoisten vitamiinien imeytymisen
viahentymista.



Hiilihydraatit taas toimivat ihmiselle 1&hinnd nopeana energian ldhteend. Lisédksi
ihmisen aivot tarvitsevat tietyn maarén hiilihydraatteja vuorokaudessa toimiakseen
kunnolla aivan kuten verisolumme ja tukirankalihaksemmekin. Kun tarvittava maéra
hiilihydraatteja on tarjolla ei ihmisen kehon tarvitse polttaa rasvaa ja valkuaisaineita
energiaa saadakseen. Jos taas nautimme liikaa hiilihydraatteja vuorokauden aikana,
niin tdlloin elimistd pyrkii yliméérin varastoimaan kehoomme sokerivarastoiksi ja
rasvaksi tulevaisuuden tarpeita silmélldpitéden. Hiilihydraattipitoinen ruoka yleisesti
kuitenkin pyrkii ehkdiseméén liikalihavuutta ja edistimédén terveytti, joten sité ei
pitdisi ylenmédarin vélttda. Erityisen tarkkaa hiilihydraattien saannin ja laadun suhteen
tulee olla, jos sairastaa diabetesté.

Valkuaisaineista, rasvasta ja hiilihydraateista saamme siis energiaa. Se miten paljon
voidaan yksinkertaisesti laskea siten, ettd yksi gramma valkuaisainetta tai
hiilihyrdaattia vastaa neljdi kilokaloria energiaa. Yksi gramma rasvaa taas sisaltid
huomattavasti enemmén energiaa ja vastaa yhdekséa kilokaloria. Karkeasti voi siis
laskea, ettd yhdestd rasvagrammasta saa suurinpiirtein kaksinkertaisen energiaméarin
verrattuna muihin ravintoaineisiin. Ldhes jokaisesti ruoka-ainepakkauksesta selvida
nykyisin ruuan ravintoainekoostumus (ja liséksi internetistd on mahdollista selvittdd
myo0s nind asiat), eli sen selvittiminen miten paljon vuorokauden aikana energiaa
tankkaamme on siis mahdollista melko yksinkertaisesti laskemalla vain energiat
yhteen vuorokauden aikana syddyistd ja juoduista ruoka-aineista.

Suomessa valtion ravitsemusneuvottelukunta antaa suosituksia siitd miten
valkuaisaineen, rasvan ja hiilihydraattien osuus kokonaisenergiansaannista tulisi
muodostua ollakseen mahdollisimman terveellinen. Tdmén suosituksen mukaan
ihmisen tulisi saada kokonaisenergiastaan:

e 10-20% valkuaisaineesta,
e 50-60% hiilihydraateista ja
e 25-35% rasvoista.

Huomattavaa on se, etti edelldmainitut arvot ovat prosenttiosuuksia nautitusta
pdivittiisestd kokonaisenergiasta eivitk siis suoraan painoperustaisia. Ruoka-
aineiden sisdltimistd grammamaéristd tulee siis ensin laskea niiden siséltdmét
energiamadrit ja vasta sen jdlkeen niitd verrata niitd suositukseen. Liikuntaa
harrastavat ihmisen muokkaavat monesti jonkin verran edelld mainittua suositusta
siten, ettd airobista litkuntaa (esim. lenkkeily) harrastavat pyrkivit lisidméaén
nautittujen hiilihydraattien mééria ja anaerobista liikuntaa harrastavat voimailijat taas
korostavat nautittujen valkuaisaineiden méiérad. Kovin radikaalisti ei silti tarvitse
huippu-urheilijoidenkaan tyypillisesti suosituksia muuttaa ja sen takia suositukset
ovatkin hyvé ohjenuora omaa syomisté ajatellen myos urheilijoilla.

Voimailu ja ruoka

Voimailulajeja harrastavan ihmisen toiminta ja sitd kautta energiankulutus
vuorokaudessa lisddntyy suoraan sen mukaan kuinka paljon rankkaa harjoittelua
tapahtuu. Voimailulajeja harrastavan ihmisen tulisi huomioida tdma ja laskea sen
pohjalta vuorokaudenaikainen energiantarpeensa. Sen jilkeen tulisi arvioida
valkuaisaineiden tarve, joka murrosikiiselld on noin gramma ja aikuisella hieman alle



gramma jokaista painokiloa kohti (ei urheilija). Voimailun takia valkuaisaineiden
tarve kasvaa tuosta mainitusta, koska voimailijat tarvitsevat lihaksiaan varten
rakennusaineita enemman kuin ihmiset, jotka tekevit esim. toimistotyota.
Voimailjjoilla valkuaisaineiden tarpeena pidetdén monesti maksimissaan noin kahta
grammaa painokiloa kohti, mutta tima riippuu luonnollisesti harjoittelun kovuudesta.

Nyt kun siis tiedetédén valkuaisaineiden tarve sekd vuorokaudenaikaisen
kokonaisenergian tarve voidaan suunnitella vuorokaudenaikaiset ruokailut timén
mukaan (huomioi ravintosuositus) ja arvioida sitd tarvitaanko lisdksi liséravinteita ja
jos niité tarvitaan niin miten paljon paikkaamaan tuota valkuaisainevajausta.
Valkuaisaineiden kéytossd tulee huomioida se, ettd yliméaérdinen valkuaisaineiden
tankkaus ei ole hyvidksi ihmisen elimistolle, koska se rasittaa mm. munuaisia eikd siitd
my0Oskiin ole hyotyé, koska ihmisen elimistd ei pysty yliméérdisid valkuaisaineita
varastoimaan. Valkuaisaineita tulisi myos saada melko tasaisesti vuorokauden ajalla
juuri sen takia, ettei elimisto kykene niitd varastoimaan. Valkuaisaineita voidaan
tankata hieman korostetusti lisdksi illalla, ettd yon aikana elimist6lld on niitd riittdva
médrd. My0s rankan harjoittelun jélkeen palautumisen avustamiseksi olisi tutkimusten
mukaan hyvé saada hieman valkuaisaineita seka hiilihydraatteja vilittomasti
harjoittelun jdlkeen. Téstd kiytetdédn yleisesti nimitystd palautusjuoman muodossa,
mutta itse asiassa tdmén ei tarvitse missdén nimessé olla valmista kaupasta ostettavaa
palautusjuomaa vaan sen voi myos jérjestid itselleen vaikka siten, ettd syo vilipalan
heti harjoittelun jilkeen ja huolehtii siitd, ettd tilld vélipalalla saa seka hiilihydraatteja
ettd valkuaisainetta tarpeellisen médrén.

Kun toimitaan niin, ettd pidetddn huolta energian ja valkuaisaineiden sopivasta
saannista sekd eri ravintoaineiden oikeasta suhteesta voidaan harjoittelua tukea
syomiselld sekd juomisella. Onnistuessaan urheilija ei rasita vadralld syontitavalla
elimistddin, lihota tai laihduta tarpeettomasti itseddn tai saata itsedén kataboliseen
tilaan tarpeettomasti (elimistdd kuluttava tila). Tarkedd on my0s se, ettd syOminen ja
juominen tukevat harjoittelua ja néin harjoittelusta saadaan tdysi hyoty seké pystytdin
jatkuvasti kehittymé&én.

Laihduttaminen ja syominen

Laihduttaminen liittyy oleellisesti moneen urheilulajiin ja myds voimailuun.
Ajallisesti laihduttaminen tapahtuu yleensé ennen kilpailuja ja sen takia se pitéisikin
hoitaa niin, ettd lathduttamisen seurauksena suoritukset karsisivdt mahdollisimman
vihén itse laihduttamisesta. Laihduttaminen on myds asia, johon liittyy paljon
uskomuksia ja ohjeita, mutta myds valitettavasti todella suuri mééra virheellisti tietoa.
Laihduttaminen on maailmalla my®s suuri bisnes ja koska sen ymparilld liikkuu
paljon rahaa seuraa siitd se, etti laihduttamisen ympdrille ilmestyy koko ajan mita
ihmeellisempii ohjeita, aineita, yms.

Perusperiaatteeltaan laihduttaminen on todella yksinkertaista. Oikeastaan laihduttajan
tulee huolehtia vain vuorokauden aikaisesta kokonaisenergian saannista, tarvittavasta
médrdstd valkuaisaineita sekd ravintoaineiden oikeasta suhteesta. Hankalaa asiasta
taas tekee sen, ettd tuon yksinkertaisen asian tulisi pitdé paivisté toiseen (esim. yhden
vuorokauden poikkeus viikossa ei juuri vaikuta laihtumiseen, vaan vain pidemmaén
aikavilin toiminnat ratkaisevat) ja tietysti edelldmainittu asia tulisi ensin tiedostaa.



Eli laihdutettaessa ensin tulisi laskea vuorokauden aikainen kokonaiskulutus. Tdméan
jélkeen voidaan ottaa lahtokohdaksi esimerkiksi laihduttaa puoli kiloa viikossa, eli
talloin vuorokauden aikana tankattavat ruoka-aineet mitoitetaan siten, ettd
vuorokaudessa saadaan aina ruuasta ja juomasta noin 500 kilokaloria vihemmén kuin
mité kulutus on. Erittdin tirkedd laihduttaessa on myos huomioida se, ettd
valkuaisaineita saadaan tarvittava médird vuorokaudessa. Jos nimittéin laihdutuksen
aikana valkuaisaineita ei saada tarpeeksi johtaa se siihen, ettd elimisto pyrkii ottamaan
tarvitsemansa maéran valkuaisaineita lihaksien, luuston ja sidekudosten
valkuaisaineista. Tdmén seurauksena ihminen menettdd mm. lihasmassaansa
(joidenkin tutkimusten mukaan valkuaisaineiden puutostilassa laihdutuksen aikana
lahtevésté painosta jopa 70% voi muodostua lihaskudoksen vihenemisestd) eiké se
ole toivottu tulos koskaan laihduttamisessa. Eli pyri varsinkin laihduttamisen aikana
tankkaamaan tarpeellinen méérd valkuaisaineita (414kd missddn nimessd 1dhde vaikka
yksipuoliselle kurkkudieetille). Laihduttamisen aikana on myo0s pyrittdva
samanlaiseen ravintoaineiden suosituksen mukaiseen suhteeseen kuin muutoinkin,
ettd ihmisen kaikki ravintoainetarpeet tulisi tyydytettyd ja lisdksi saisimme
tarpeellisen miérdn mm. hivenaineita, kuituja ja vitamiineja.

Kaupassa ollessa kannattaa myds panna merkille, ettd samoista ruoka-aineista on eri
variaatioita, joiden ravintosiséllot poikkeavat melkoisesti toisistaan, eli myds ndma
tulee huomioida (toisaalta jos toisessa tuotteessa on vain puolet energiaa siitd minka
pohjalta on itselleen suunnitelman luonut voi téitd tuotetta syoda kaksi kertaa
enemman). Kiinnittdmélld huomiota ruoka-aineiden valintaan voi tita kautta vaikuttaa
melko paljon omaan syomiseensi itse tekeménsa suunnitelman puitteissa (miten
paljon energiaa, valkuaisaineita, rasvaa ja hiilihydraatteja tankkaa vuorokaudessa).

Lopuksi

Toivottavasti edelld mainituista asioista on ollut hydtyé ja olet saanut sitd kautta uutta
tietoa. Kuten edelld on kirjoitettu ravintoon, laihduttamiseen tai niihin liittyviin
asioihin ei liity perustasolla mitdén mystiikkaa. Aivan yksinkertaisilla perusasioilla
paisee jo melko pitkélle, tosin hieman joutuu mm. laskemaan asioita, mutta téstikin
laskemisesta tulee nopeasti rutiini eikd muutaman péivian ruoka-aineiden suunnittelun
jélkeen sithen mene enéd paljon aikaa. Internetisti saa tuohon toimintaan myos paljon
apua (mm. alla olevista linkeist) ja monesti jonkinlaisen pdivékirjan pitiminen myos
auttaa paljon. Liséksi saatavilla on joitain juuri tétd tarkoitusta varten suunniteltuja
tietokoneohjelmia, mutta myds ruutupaperilla ja kynéll4 tai sitten vaikka
taulukkolaskentaohjelmalla parjaa pitkélle. Monelle hyvé ja helpottava asia on se, ettd
suunnittelee muutamia (esim. 5-10) perusruokia joita toistaa sitten melko useasti.
Télloin ei laskentaa tarvitse aina joka pdiva tehdd, koska ndihin ruokiin liittyva
laskenta kerran riittaa.

Hyvaa harjoittelua ja ruokahalua!

Esimerkkilaskelma 1. Nainen, 26v. Tarkoituksena laihduttaa.
Nainen = Kristiina Virtanen

ikd 26v

pituus 168cm
paino 58kg



Kristiina opiskelee, eli pdivin perusaktiivisuus on véhdinen. Piivittdin hén kivelee
koululle ja sieltd kotiin (yht. 30min). Kristiina harjoittelee paivittdin 60min
kuntosalilla tai vaihtoehtoisesti hdn kidvelee tuon ajan reippaasti.

Naisté tiedoista voidaan laskea Kristiinan péivittdinen energiankulutus. Helpoiten ja
itseasiassa ilman laskemista tuon voi tehdd yksinkertaisesti syottdmalld tiedot
osoitteessa www.kalorilaskuri.fi olevaan laskuriin.

Tulokseksi saadaan, ettd Kristiinan peruskulutus on vuorokaudessa noin 1580kcal ja
litkunnan lisddma kulutus noin 370kcal, eli kokonaiskulutus on 1950kcal. Jos
Kristiina sy0 ja juo timén madrin vuorokaudessa ei hin laihdu tai liho.

Kristiinan tavoitteena on laihduttaa ja hdn haluaa tehd4 sen hallitusti pudottamalla
0,5kg painoa viikossa (-500kcal). Liséksi hdn haluaa saada tarpeeksi valkuaisaineita
tukemaan harjoittelua eikd hén halua menettdd lihasmassaa vaan tarkoitus on vihentad
kehon rasvapitoisuutta. Kristiina arvioi harjoittelunsa kuormittavauden perusteella
valkuaisaineiden tarpeen olevan noin 1,5g painokiloa kohden. Koska Kristiina painaa
58kg tulee vuorokauden aikana nauttia yhteensi 1,5gx58=87g valkuaisaineita.

Nyt Kristiinalla on ruoka-aineiden piivittdistd suunnittelua varten tarvittavat tiedot ja
hén voi niiden pohjalta suunnitella itselleen ruokailut siten, ettd tavoite toteutuu.
Ennen suunnittelua Kristiina paattas laskea edellisen vuorokauden ruokailujen
pohjalta sen mité ravintoaineita hidn nautti suunnittelematta ja olivatko ruokailut
tavoitetta tukevia. Néin hin péddsee ainakin yhden vuorokauden osalta arvioimaan sité
miten paljon hinen tulee muuttaa ruokailutottumuksiaan (todellisuudessa vain yksi
vuorokausi ei anna hyvaa kuvaa, koska eri vuorokausien vélilld ruokailut vaihtelevat
joskus suurestikkin). Edellisen vuorokauden ruokailujen mukaisesti Kristiinan
suunnittelematon ruokailu yhden péivin osalta koostui seuraavasti.

Valk.aineet (g) Hiilih. (g) Rasva (g)

Aamiainen

1 kuppi teetd (ilman sokeria) 0,2 0 0
Omena (yksi) 0,2 9 0,1
Kahvitunti

1 kuppi teetd 02 0 0
Banaani (yksi) 0,8 16,5 0,3
Lounas

2 lasia vettd 0 0 0
Pinaattikeitto (200g) 4,7 19 4,2
Kurkkua (200g) 1,4 29 02
Iltakahvitunti

1 kuppi teetd 02 0 0
Banaani (yksi) 0,8 16,5 0,3

Paivillinen



2 lasia vettd 0 0 0

Punajuurikeitto (200g) 2,2 17 2,6
Tomaatti (100g) 0,6 39 02
Iltapala

1 kuppi teetd 02 0 0
Omena (yksi) 0,2 9 0,1
yhteensd (grammoina) 11,7 93,8 8

x4 x4 x9
Yhteensé energiaa (kcal) 46,8 + 375,2+72 = 494kcal
pros. energiansaannista (%) 9 76 15

valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaiset
suositukset ovat (%) 10-20 50-60 25-35

Kristiina hammastyy tulosta sitd tarkastellessaan. Han on lukenut naistenlehtii seké
keskustellut kavereidensa kanssa sydmisasioista ja pyrkinyt viimeaikoina syomééan
niiden suosituksien mukaisesti reilusti vihanneksia ja nédin laihduttamaan sekd luullut
toimivansa viisaasti. Hin on asiaa enempdd miettimétta karsinut ndin toimimalla
vaistomaisesti ruokavaliostaan pois eldinperdiset ruoka-aineet ja nyt hinti
epdilyttéékin, ettei hdn saa ndin kaikkia tarvitsemiaan aminohappoja. Hén saa myos
paivittdin aivan liian véhin energiaa. Télldisella syomiselld hédn laihtuu noin 1,5kg
viikossa, mutta koska energiansaanti on vain noin 500kcal vuorokaudessa on se aivan
litan véhén eikd hin tunne itsedén kovin terveeksi. Lisdksi hin on sairastellut usein
flunssaa, yms., mikd todennékoisesti johtuu ainakin osittain sydmistavoistaan.
Valkuaisaineita hin saa vain 11,7g vuorokaudessa, mikd on hédnelle myds aivan liian
véhin. Tamén takia laihtuessaan valtaosa painosta ldahtee lihaksista eikd hénen
toivomastaan rasvakudoksesta ja se altistaa hénet laihduttamisen jdlkeen nopealle
painonnousulle, koska hénen energiaa kuluttavat lihaksensa ovat vééranlaisesta
ruokavaliosta johtuvan hallitsemattoman laihtumisen takia pienentyneet eivétka
laihduttamisen jilkeen ole kuluttamassa energiaa kuten ennen. Kristiinan keho on
védrien ruokailutapojen takia my0s katabolisessa tilassa ja jos Kristiina jatkaisi ndin
eldméénsd hankaloittaisi hin vain tilannetta ja ajaisi itsensd yhd syvemmalle
kataboliseen tilaan. Témén takia hdnen verenpaineensa ei olisi kovin hyvé, hén kérsisi
todennékoisesti anemiasta, hénelld olisi unensaanti- ja keskittymisvaikeuksia, jne.
Vertaamalla syomistdédn suosituksiin Kristiina toteaa myo0s sitd kautta kaikkien
kolmen eri ravintoaineiden saannin olevan ristiriidassa suosituksien kanssa.

Kristiina paittdd korjata tilanteen vélittdmasti ja suunnitella paremmin vuorokauden
aikaiset ruokailunsa. Suunnittelun Kristiina tekee esim. taulukkolaskentaohjelmalla ja
hieman miettimélld ruoka-aineiden méérid seké vaikuttamalla sy6téviin ruokiin
Kristiina pddtyy seuraavanlaiseen pdivittdiseen suunnitelmaan huomisen ruokailun
osalta.

Valk.aineet (g) Hiilih. (g) Rasva (g)
Aamiainen

Jogurtti (2dl) 9,2 20,0 4,0
Kahvikuppi, mustana (2dl) 0,6 0,6 0,2



Omena (yksi) 0,2 8,0 0,1

Lounas
Keitetty riisi (100g) 2,2 19,2 0,3
Hunajakanafile (150g) 285 22 9,0

Valmis fetasalaatti (50g) 0,3 0,2 1,6
Ruokajuomana vesi (4dl) 0,0 0,0 00

Vilipala (heti harjoittelun jilkeen)

Jogurtti (2dl) 9,2 20,0 4,0
Kahvikuppi, mustana (2dl) 0,6 0,6 0,2
Leipé (ilman lisukkeita 50g) 4,5 19.8 1,9
Kurkkua leivén pailla (50g) 0,3 0,7 0,0

Jaatelopuikko 1,8 15,0 32
Paivillinen

Perunamuusi (150g) 2,1 22,6 3,9
Maksapihvi (200g) 21,0 25,0 134

Kevyt punajuurisalaatti (100g)0,9 5,2 4,5
Ruokajuomana vesi (4dl) 0,0 0,0 00

Iltapala

Rahkavalmiste (100g) 8,1 47 02
Vesilasi (2dl) 0,0 0,0 0,0
Omena (yksi) 0,2 8,0 0,1
yhteensi (grammoina) 89,7 171,8 43,4

x4 x4 x9
Yhteensi energiaa (kcal) 358,8 +687,2 +390,6 = 1436,6kcal
pros. energiansaannista (%) 25 48 27

valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaiset
suositukset ovat (%) 10-20 50-60 25-35

Suunnitelman mukaan Kristiina nauttii pdivan aikana yhteensé noin 1437kcal. TAma
energiamdérd on 513kcal vihemmaén kuin mitd Kristiinan vuorokaudenaikainen
kulutus on, eli hédn laihtuu pidemmadlla aikavélilld noin 0,5kg mikéli hin myds muina
paivini ruokailee samansuuntaisesti. Vuorokauden aikana Kristiina saa noin 90g
valkuaisaineita, eli arvioitu tarve (87g) tulee taytettyd eikéd hidnelld ole tarvetta kayttaa
lisaravinteita. Kun Kristiina vertaa ravintoaineiden suhteita kokonaisenergiaan sekd
suosituksiin toteaa hén, ettd valkuaisaineiden saanti on hieman suurempi kuin miti
suosituksissa on, mutta muuten suunnitelma on melko tasapainoinen ja Kristiina voi
olla siihen sen takia melko tyytyvdinen. Valkuaisaineita hén tarvitseekin hieman
suosituksia enemmén johtuen urheilusta seké laihduttamisesta.

Muiden piivien suunnittelun tulisi tapahtua samalla tavoin ja liséksi voisi tietysti
suunnittelua “hienosdétda” lisddmalla hieman vihannesten ja hedelmien mééria,
lisddmailld saatavaa kuidun midrda (leipa toimii hyvéna ldhteend) ja jne.



Esimerkkilaskelma 2. Mies, 17v. Harrastuksena voimailu ja tarkoituksena
siilyttii sama paino, mutta muuttaa ruumiinrakennetta.

Mies = Jukka Korhonen
ikd 17v

pituus 175c¢m

paino 76kg

Jukka opiskelee, eli pdivan perusaktiivisuus on vahéinen. Pdivittdin hian kulkee
koululle ja sieltd kotiin bussilla, mutta silti pysékeille tulee matkaa sen verran, ettd
pdivittdiseksi kdvelyksi muodostuu yhteensd 20min. Jukka viihtyy reilusti kuntosalilla
ja hén harjoitteleekin joka péivd noin 75min ajan. Hén on jakanut viikon kevyisiin ja
raskaisiin harjoittelupéiviin ettei hin kuormittaisi itsedén ylikuntoon. Kevyiné piivind
harjoitellaan hieman enemmén kuin raskaina paivind, koska silloin pidetién pidempid
palautustaukoja, eli energiankulutus on kuitenkin jotakuinkin sama jatkuvasti paivastad
toiseen.

Naisté tiedoista voidaan laskea Jukan péivittdinen energiankulutus. Helpoiten ja ilman
laskemista tuon voi tehdd yksinkertaisesti syottdmalla tiedot osoitteessa
www.kalorilaskuri.fi olevaan laskuriin.

Tulokseksi saadaan, ettd Jukan peruskulutus on vuorokaudessa noin 2135kcal ja
litkunnan lisddma kulutus noin 560kcal, eli kokonaiskulutus on noin 2700kcal. Jos
Jukka sy0 ja juo tdimdn madrdn vuorokaudessa ei hédn laihdu tai liho.

Jukan tavoitteena on pyrkid pitdimdin oma painonsa samana, mutta muuttaa ruumiinsa
rakennetta pitkdlld ajanjaksolla enemmin lihaksikkaaksi. Tarkednd hén pitdd sité, ettd
ruokailu tukisi kuntosaliharjoittelua, eli valkuasaiaineiden saanti on ruokailuissa
tarkedd. Jukka harjoittelee melko kovaa ja sen takia hin arvioi harjoittelunsa
kuormittavuuden perusteella valkuaisaineiden tarpeen olevan noin 2g painokiloa
kohden. Koska Jukka painaa 76kg tulee vuorokauden aikana nauttia yhteensé
2gx76=152g valkuaisaineita.

Nyt Jukalla on ruoka-aineiden péivittdistd suunnittelua varten tarvittavat tiedot ja hén
voi suunnitella itselleen ruokailut siten, ettd tavoite toteutuu. Ennen suunnittelua
Jukka péattaa laskea edellisen vuorokauden ruokailujen pohjalta sen mité
ravintoaineita hdn nautti suunnittelematta ja olivatko ruokailut tavoitetta tukevia. Néin
hin péésee ainakin yhden vuorokauden osalta arvioimaan sitd miten paljon hdnen
tulee muuttaa ruokailutottumuksiaan (todellisuudessa vain yksi vuorokausi ei anna
hyvii kuvaa, koska eri vuorokausien vililld ruokailut vaihtelevat joskus suurestikkin).
Edellisen vuorokauden ruokailujen mukaisesti Jukan suunnittelematon ruokailu
koostui seuraavasti.

Valk. aineet (g) Hiilih. (g) Rasvat (g)

Aamiainen

1 kahvikuppi (mustana) 0,6 06 02
Leipé (2 palaa, 80g) 11,6 71,0 2,8
Salamisuokaleet (80g) 16,8 0,6 32,0
Voita leivén pailld (20g) 0,2 0,2 16,0

Maito (5dlI) + lisdproteiini 30g 450 30,0 13,5



Kahvitunti

1 kahvikuppi (mustana) 0,6 06 02
1 munkki (100g) 6,4 440 128
Lounas
2 lasia vettd 0,0 0,0 0,0
Uunimakkara (2 makkaraa, 250g) 25,0 16,3 45,0
Kermaperunat (200g) 3,6 26,0 16,8
Iltakahvitunti
1 kahvikuppi (mustana) 0,6 0,6 0,2
1 munkki (100g) 6,4 440 128
Maito (5dl) + lisdproteiini 30g 45,0 30,0 13,5
Paivillinen
2 lasia vetta 0,0 0,0 0,0
2 lihapiirakkaa (200g) 19,6 42,0 42,0
nakkeja lihap. vilisséd (100g) 12,0 1,0 24,0
kastiketta ja mausteita lihap. (50g) 0,8 3,7 26,0
Iltapala
1 kahvikuppi (mustana) 0,6 06 02
Leipi (2 palaa, 80g) 11,6 71,0 2,8
Salamisuokaleet (80g) 16,8 0,6 32,0
Voita leivén paélla (20g) 0,2 0,2 16,0
Maito (5dl) + lisdproteiini 30g 45,0 30,0 13,5
yhteensd (grammoina) 268,4 413,0 3223
x4 x4 x9
Yhteensé energiaa (kcal) 1073,6 +1652 +2900,7 = 5626,3kcal
pros. energiansaannista (%) 19 29 52

valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaiset
suositukset ovat (%) 10-20 50-60 25-35

Jukka jarkyttyy tuloksesta. Hin on syonyt kuin perinteinen suomalainen "dija" ja
koostanut lisdksi ruoka-aineensa pitkélti 1ahikaupan valmishyllyn tarjonnan pohjalta.
Hén saa paivittdin aivan liian paljon energiaa (melkein kaksinkertaisen méérin) ja sen
takia hén niin jatkamalla tulisi lihomaan tulevaisuudessa reippaasti. Jukka nauttii
my0s lisdravinteena kolmesti paivassé lisdproteiinia. Ndin hén saa sitd pdivin aikana
yli 100g litkaa, joka osaltaan nostaa vuorokaudenaikaista energiansaantia ja sitdkautta
lihottaa Jukkaa (sekd rasittaa Jukan munuaisia tarpeettomasti). Kdytdnnossi hinelle
riittdisi kolmasosa siité lisdravinnemaérastd, jota han kéyttda. Jukan ruokailutavat
eivit ole ollenkaan suositusten mukaisia ja hén saakin rasvaa aivan liian paljon sekd
hiilihydraattia taas suhteessa aivan liian véhin. Tdma altistaa hdntd mm. sydén- ja
verisuonisairauksiin, kohottaa verenpainetta, lisié kolesterolia, jne.

Jukka pédttad korjata tilanteen valittdmasti ja suunnitella paremmin
vuorokaudenaikaiset ruokailunsa. Suunnittelun Jukka tekee esim.



taulukkolaskentaohjelmalla ja hieman miettimédlld ruoka-aineiden mééaria seki
vaikuttamalla sy6taviin ruokiin Jukka pdityy seuraavanlaiseen péivittdiseen
suunnitelmaan.

Valk. aineet (g) Hiilih. (g) Rasvat (g)

Aamiainen

Jogurtti (2dl) 3,6 13,0 1,0
Lasi mehua (2dl) 0,8 14,0 0,1
Leipé (2 palaa, 80g) 11,6 71,0 2,8
Juustosiivut leivén péilla (32g) 9,3 0,0 8,6
Lounas

Sianlihapihvi (250g) 52,0 0,0 13,0
Perunamuusi (150g) 2,4 18,2 3,0
Porkkanaraaste (150g) 0,9 8,0 0,3
2 lasia kotikaljaa (4dl) 0,8 6,9 0,0
Vilipala (heti harjoittelun jilkeen)

Jogurtti (2dl) 3,6 13,0 1,0
Banaani (yksi) 1,1 18,3 0,4
Paivillinen

2 valmista pizzaa (400g) 42,1 62,0 353
Lasi mehua (2dl) 0,8 14,0 0,1
[ltapala

Leipi (2 palaa, 80g) 11,6 71,0 2,8

Juustosiivut leivin pédlla (32g) 9,3 0,0 8,6
Broilerileikkeleet leivin pdélla(40g) 5,7 0,7 0,4

2 lasia maitoa (4dl) 12,0 9,2 6,0
yhteensé (grammoina) 167,6 319,3 83,4
x4 x4 x9
Yhteensé energiaa (kcal) 670,4 +1277,2 +750,6 =2698,2kcal
pros. energiansaannista (%) 25 47 28

valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaiset
suositukset ovat (%) 10-20 50-60 25-35

Suunnitelman mukaan Jukka nauttii pdivén aikana yhteensd noin 2700kcal. Tdma
energiamdérd on sama kuin mitd hén laskelmansa mukaisesti kuluttaa vuorokaudessa.
Eli pitkdlld aikavalilld syomaélla ja juomalla ndin hidnen painonsa pitdisi pysya
suunnilleen samana, mutta ruumiinrakenne muuttua enemmaén lihaksikkaaksi ja
rasvaprosentin vihentyd harjoittelun ansiosta. Taméa edellyttdd sité, ettd hdnen tulee
my0s muina pdivind ruokailla samansuuntaisesti. Vuorokauden aikana Jukka saa noin
168g valkuaisaineita, eli arvioitu tarve (152g) tulee tdytettyd eiké hinelld ole tarvetta
kayttda lisaravinteita. Kun Jukka vertaa ravintoaineiden suhteita kokonaisenergiaan
sekd suosituksiin toteaa hén, ettd valkuaisaineiden saanti on hieman suurempi kuin



mitd suosituksissa on (johtuen hénen urheilunsa asettamista vaatimuksista), mutta
muuten suunnitelma on melko tasapainoinen ja Jukka voi olla siihen sen takia melko
tyytyvéinen.

Muiden pédivien suunnittelun tulisi tapahtua samalla tavoin ja lisdksi syomista voisi
tietysti “hienosddtad” lisdidmalla esimerkiksi vihannesten sekd hedelmien méaaria,
korvaamalla pizza vihemmaén rasvaa siséltdvélla ravintoaineella, jne.

Aiheeseen liittyvia internet-linkkeji:

Oman energiankulutuksen laskenta onnistuu helposti osoitteessa: www.kalorilaskuri.fi
Ruoka-aineiden ravintoaineiden, vitamiinien, yms. méérit voi selvittdi osoitteesta:
www.fineli.fi

Viimeisimmit valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravintosuositukset:
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Ravitsemussuositussivu.htm

Kirjoittaja: Tommi Hytonen, 2007. Kommentteja voi 1dhettdd osoitteeseen:
hytonen.tommi (at) gmail.com.



