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Nikotiinituotteet
- litkkunnan ja urheilun
turhakkeet.

Nikotiinituotteet eivdt
kuulu urheiluun.
Ne eivdt paranna suorituskykyd,
aiheuttavat riippuvuutta
ja heikentdvdt kehon
puolustusjdrjestelmaa.
Nuuska, nikotiinipussit,

sdhkétupakka ja savukkeet
sisdltavdt syopdvaarallisia

kemikaaleja. Nikotiinituotteiden
valttdminen urheilijoilla ja

kuntoliikkujilla on yhtd tdrkedd
kuin koko vdestélle.

UPAKKATUOTTEIDEN, ERITYISESTI NUUSKAN ja

nikotiinipussien kiytto voi olla arkipéivdinen néky

pukukopeissa ja kilpailumatkoilla, ja sitd saate-

taan perustella suorituskykyyn, keskittymiseen tai
painonhallintaan liittyvilld uskomuksilla. Tutkimusnéytt6a
nikotiinituotteiden hyddyist4 ja haitoista suorituskykyyn on
kertynyt jonkin verran. Tutkimukseen pohjautuen Maail-
man antidopingjérjesto WADA ei ole ottanut nikotiinia kiel-
lettyjen aineiden listalleen, koska nikotiini ei ndytd paran-
tavan urheilusuoritusta.

Miksi nikotiinituotteet kiinnostavat urheilijoita?

Liikunnassa ja urheilussa tupakkatuotteiden kayttd perus-
tuu virheellisiin uskomuksiin ja usein myos sosiaaliseen
paineeseen. Nikotiiniriippuvuus perustuu samanlaisiin ke-
miallisen riippuvuuden kokemuksiin kuin muillakin niko-
tiinituotteista riippuvaisilla henkil6illd. Tupakkatuotteiden
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haitat elimistosséd ovat vakavia niin kilpaurheilijoilla kuin
kuntoliikkujillakin.

Nikotiini on keskushermostoa kiihdyttdva aine ja voi-
makkaasti riippuvuutta aiheuttava kemikaali. Urheilijat
perustelevat sen kiytt6d usein arkisilla ja ymmaérrettavilla
syilla: nikotiinin koetaan rentouttavan, auttavan keskitty-
miin, ehkdisevdn suun kuivumista tai siirtdvin nilantun-
netta. Joissakin lajeissa nuuska ja nikotiinipussit ovat osa
joukkuekulttuuria - tapa, johon ajaudutaan sosiaalisen pai-
neen tai esimerkin kautta.

On tarkedd huomata, ettd koettu hyGty ei ole sama asia
kuin suorituskyvyn todellinen kohentuminen. Kokeellisissa
tutkimuksissa nikotiini ei ole parantanut urheilusuoritusta.
Nikotiiniriippuvuudessa koettu hy6ty syntyy usein siitd, etta
vieroitusoireet — kuten levottomuus, keskittymisvaikeudet
ja drtyneisyys - hetkellisesti lievittyvat uuden nikotiinian-
noksen my6td. T4lloin urheilija saattaa tulkita olonsa pa-
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rantumisen suorituskyvyn kohenemiseksi, vaikka kyse on
riippuvuuden oireiden ladkitsemisesta. Lisdksi nikotiini li-
séd adrenaliinin eritysté ja se koetaan parantuneena vireys-
tilana suorituksen aikana.

Nikotiiniriippuvuus kehittyy kaikilla
nikotiinituotteilla

Eri tuotteiden kédyttdjan kannalta keskeinen aineen, nikotii-
nin, fysiologiset vaikutukset ovat samanlaiset kiyttGtavas-
ta riippumatta. Riippuvuuden kehittymiseen ja elimiston
vaurioihin vaikuttavat perimé, aloittamisikd, nikotiinian-
nos sekd tuotteiden muut haitalliset kemikaalit ja syopa-
vaaralliset ainesosat.

Elimiston kemiallisen altistuksen madrda nikotiinituot-
teilla ei voida vakioida vaan siind ajalliset ja yksil6lliset vaih-
telut ovat suuria niin yksiloiden itsensd kohdalla kuin yk-
sildiden seké tuotteiden vililld. Vaestotasolla tupakka- ja
nikotiinituotteiden kidyton yleisyyteen ja haittoihin vai-
kuttaa kolme tekijaa: aloittamisen yleisyys, lopettaneiden
osuus ja kuolleisuus tupakkasairauksiin.

Nikotiinipussit ovat uusin koukuttava tuote, jota monet
liikunnanharrastajat ja urheilijat kdyttavat. Pussit muistut-
tavat kéyttotavaltaan nuuskaa, mutta ne eivét siséllad tupak-
kakasvin osia vaan puhdasta nikotiinia sisdltavda jauhetta.
Makuaineet, kuten mentoli, lisdavit pussien houkuttele-
vuutta erityisesti nuorten keskuudessa. Tuotteita pidetdédn
limakalvolla pitkié aikoja ja veriplasman nikotiinipitoisuu-
det ovat samaa tasoa kuin savukkeita poltettaessa riippuen
pussin nikotiinimdaréstd (6-10 mg/pussi). Nikotiinipitoi-
suuden huippu saavutetaan 40-60 minuutin kuluttua kiy-
ton aloittamisesta ja se pysyy korkeana pidempéén kuin
tupakoitaessa.

Nikotiini ja fyysinen suorituskyky

Liikuntasuoritus perustuu monen elinjédrjestelmén sauma-
tonta yhteisty6td vaativaan kokonaisuuteen. Lihakset tarvit-
sevat happea ja energiaa, sydan ja verenkierto huolehtivat
kuljetuksesta ja hermosto sédédtelee liikettd ja reagointia. Ni-
kotiini vaikuttaa ndihin kaikkiin - mutta ei liikkujan eduk-
si. Fysiologiset haittamekanismit ovat samankaltaisia kai-
killa tuotteilla.

Kahden systemaattisen katsauksen mukaan nikotii-
ni ei lisdd lihasvoimaa ja voimantuottoa tai paranna suo-
ritusta submaksimaalisella ja maksimaalisella tasolla. Sen
sijaan nikotiini nostaa leposyketti ja supistaa verisuonia.
Tdma lisdd syddmen kuormitusta ja heikentdd lihasten ve-
renkiertoa erityisesti rasituksen aikana ja vihentéa reser-
vid suorituksen aikana. Kun lihaksiin kulkeutuu vihemmain
happea ja ravintoaineita, myos suorituskyky ja palautumi-
nen kérsivat.

Adrenaliinin ja dopamiinin eritys lisdéntyy nikotiinin
kaytossd, mika voisi teoriassa johtaa lihasvoiman paran-
tumiseen. Laajan 28 tutkimuksen siséltidvan katsausartik-
kelin mukaan néyttd on vastakkainen, eikd yhteytt4 suori-
tuskykyyn havaittu.

Infektioherkkyys kasvaa

Harjoittelu ja kilpaileminen kuormittavat elimistéa. Erityi-
sesti huippu- ja kilpaurheilijat elévit jatkuvassa tasapainos-
sa rasituksen ja palautumisen vélilld. Tiedetddn, ettd kova

harjoittelu liséa hetkellisesti infektioherkkyytta. Siksi kaik-
ki tekijat, jotka heikentdvit elimiston puolustusjérjestel-
maé4, ovat urheilijan kannalta ongelmallisia.

Nikotiini heikentd4 kehon puolustuskykyad monin tavoin.
Tupakkatuotteiden kemikaalit ovat soluille myrkyllisia ja
syopévaarallisiksi luokiteltuja. Niiden vaikutus elimist66n
on monimutkainen ja vaihtelee yksil6ittdin. Urheilijoilla
ei ole tutkittu nikotiinin vaikutuksia immuunivasteeseen,
mutta nikotiinia voi pitdd urheilijan puolustusjirjestelman
kannalta haitallisena.

Erityisen tdrked mutta usein aliarvioitu tekijd on suun
terveys. Suu ja sen limakalvot muodostavat merkitta-
van osan kehon ensilinjan puolustusta. Kaikki suun kaut-
ta annosteltavat tupakkatuotteet vaurioittavat limakalvo-
ja, heikentdvit ikenid ja lisddvit tulehdusriskid. Kun tdhédn
yhdistetddn urheilijoille tyypillisia tekijoitd - kuten hap-
pamat urheilujuomat, suun kuivuminen ja korkean volyy-
min harjoittelu - riski suun terveyden ongelmiin kasvaa
entisestdén.

Tupakkatuotteiden rooli kehon immuunipuolustusta
kuormittavana tekijdné ja sitd kautta mahdollisena liikunta-
suoritusta heikentavina tekijdna lienee monelle urheilijalle
ja valmentajalle yllétys. Jatkossa olisi tirke&d tutkia infek-
tio- ja vammautumisalttiutta sekd harjoittelu- ettd kilpailu-
kaudella, jolloin liikkujan motivaatio noudattaa nikotiini-
tonta eldméntapaa saisi mahdollisesti lisdtukea.

Painonhallinta ja ruokahalu

Yksi sitked uskomus nikotiinituotteiden kiytén taustal-
la liittyy painonhallintaan. Nikotiini voi heikentdd néldn-
tunnetta, ja siksi sitd saatetaan kayttdd keinona siirtaa syo-
mistd. Tdma on kuitenkin lyhytndkoinen ratkaisu. Nikotiini
heikentdd insuliinin hydtyosuutta elimistdssd huonontaen
lihasten energiatasapainoa. Nikotiinin verisuonia supistava
vaikutus hidastaa insuliinin kulkua kudokseen. Liikunnan
harrastajan ndkokulmasta tdma tarkoittaa heikompaa glu-
koosinottoa lihaksiin ja hidastunutta palautumista.

Nikotiinituotteiden kéyton yleisyys

POLTETTUJEN SAVUKKEIDEN KAYTTO on laskenut koko
2000-luvun, mutta uusia nikotiinituotteita on tullut
samalla lisda: nuuska, sahkdsavukkeet ja viimei-
simpana nikotiinipussit. THL:n Sotkanetin mukaan
vuonna 2024 paivittdin tupakka- tai nikotiinituotteita
kayttavien osuus 20-64-vuotiassa miehissa oli 23
prosenttia ja naisissa 12 prosenttia. Ylakouluikaisista
kaytti jotain nikotiinituotetta 10, lukiolaisista 8 ja
ammattikoululaisista 27 prosenttia.

Nuorilla sadhkdsavukkeet ja nikotiinipussit ovat
yleisimmin kaytettyja nikotiinituotteita. Tuotteita
kaytetaan ristiin, esimerkiksi 15-16-vuotiaiden ryh-
massa viimeisen 30 pdivan aikana nikotiinituotteita
kayttaneista pojista kolme neljasta kaytti useampaa
kuin yhta tuotetta ja tytoista yli puolet. Nikotiinituot-
teiden kayttoa pitdaakin tarkastella juuri nikotiinin
kayttona eika vain yksittaisten tupakkatuotteiden
kayttona. e
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Nikotiinin kéayton lopettamiseen liittyy usein makean-
himo ja lievd painonnousu. Liikunnan harrastajan tulee
osata varautua tdhan. Nikotiinin vieroitusoire on makean-
himo. Makeanhimoa lisad my6s nikotiinikayton lopettami-
sesta parantuva makuaisti. Mahdolliseen painonhallintaan
liittyvissd ongelmatilanteissa tulee huomioida seké ravitse-
mus ettd liikkuminen.

Nikotiinituotteiden lopettamisen yhteydessé painonousu
on haitallinen osassa urheilulajeja ja siksi sithen tulisi kiin-
nittda erityistd huomiota urheilijan vierotuksessa. Aloitta-
matta jittdminen on edelleen tehokkainta. Meta-analyysin
mukaan nikotiinituotteiden lopettaminen parantaa urhei-
lusuoritusta, mutta vieroittuminen tulee tehdi kisakauden
ulkopuolella, koska vierotusoireet heikentévét suoritusky-
kyd. Tima on aika loogista, silld unihdiriét, ahdistuneisuus
ja keskittymiskyvyn lasku vaikuttavat varmasti harjoitte-
luun ja suoritukseen.

Nikotiinin kdyton lopettaminen parantaa
suorituskykya

Nikotiinin kdyton lopettaminen kannattaa fyysisen suo-
rituskyvyn ndkékulmasta. Kayton lopettaminen hidas-
taa leposykettd ja parantaa rasituksen sietokykyd. Syddn
pumppaa paremmin hapekasta verta kudoksiin ja samalla
hiusverisuoniston toiminta palautuu. Kun nikotiinin kayt-
to lopetetaan, verenkiertoelimiston toiminta alkaa palau-
tua. Syddmen kyky kuljettaa hapekasta verta paranee ja li-
hasten pienet verisuonet toimivat tehokkaammin. Tima luo
paremmat edellytykset sekd kestéville harjoittelulle etté pa-
lautumiselle. Huomioitavaa on, ettd urheilijoiden nikotiini-
vierotuksesta uran aktiivivaiheessa tai sen jalkeen ei tiede-
td juuri mitddn.

Onnistuneen liikuntaharjoittelun edellytyksind ovat riit-
tdvd uni, monipuolinen ravitsemus, suunnitelmallinen har-
joittelu ja palautuminen. Nikotiinituotteet eivdt kuulu tdhdn
kokonaisuuteen. Nikotiinittomuus tukee urheilijan terveyt-
td, suorituskykya ja palautumista. Se on myos selked vies-
ti nuorille ja aloitteleville urheilijoille siitd, millaisia arvoja
urheilussa ja liikuntakulttuurissa vaalitaan. Valmentajilla,
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vanhemmilla ja urheiluyhteis6illd on keskeinen rooli ter-
veiden toimintamallien luomisessa.

Suomessa on kehitetty nikotiinitonta urheilua tuke-
va toimintamalli urheiluseuroille. Malli tarjoaa konkreet-
tisia tyokaluja pelisddntojen laatimiseen, nikotiinituot-
teiden kéyton puheeksiottoon ja terveellisten valintojen
tukemiseen seuratoiminnan arjessa. Mukana tyossa ovat
olleet muun muassa SyOpédjarjestot, EHYT ry ja Suomen
Olympiakomitea.

Urheilu ja sen mukanaan tuoma imago nuorekkuudesta
ja elinvoimasta ovat olleet tupakkateollisuudelle merkitta-
va markkinointikanava jo yli sadan vuoden ajan. Yhdysval-
loissa nikotiinipussien markkinointi kasvoi yliopistour-
heilussa, koska se tavoittaa nuoret. Heille markkinoidaan
niin sanottuja pieniannoksisia nikotiinipusseja vaittden
niitd vaarattomiksi, mika on ristiriidassa tieteellisen tut-
kimuksen kanssa. Ilmi6 ndhtiin aiemmin ensin “kevytsa-
vukkeissa”, sittemmin nuuskassa ja 2020-luvun puolivilis-
sd nikotiinipussien kohdalla nayttda kdayvan samoin. Néin
vaikutetaan laajemmin yhteiskunnan asenteisiin nikotiini-
tuotteita kohtaan.

Nikotiiniton liikuntakulttuuri edistaa terveytta

Edelld on kuvattu nikotiinin yhteyksii erityisesti fyysiseen
suorituskykyyn. Valtaosa tutkimusndytostd on toteutettu
kilpaurheilijoilla. On oletettavaa, ettd vastaavat 1oydokset
pitevit muihinkin lifkuntaa harrastaviin. Nikotiinista saa-
tava hy6ty kilpaurheilussa ei ndyttényt olevan systemaattis-
tatai selkedd, vaan pikemminkin olematonta tai haitallista.
Nikotiinin hy6tyyn urheilusuorituksessa vaikuttaa se,
kayttaako urheilija sitd sdannollisesti. Jos halutaan tutkia
nikotiinin todellista vaikutusta urheilusuoritukseen, olisi
selvitettdva sitd nikotiinia kayttdméattomilla, jossa epieet-
tisesti altistettaisiin urheilija riippuvuutta aiheuttavalle
aineelle. Liikunta ja urheilu ovat arvokas osa terveyden
edistdmistd. Nikotiiniton liikuntakulttuuri edist44 niin ur-
heilijoiden, kuntoliikkujien kuin vieston terveyttd. &

Kirjoittajilla ei ole sidonnaisuuksia. Tekodlyd on kdytetty tekstin
kielellisen muotoilun tukena.
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