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HNuorten kestävyysurheilijoiden ja 
heidän valmentajiensa ravitsemus-
tiedot ovat hyvin vaihtelevia. Ravitse-
musosaamisen selvät puutteet voivat 
väistämättä vaikuttaa myös urheili-
joiden suorituskykyyn. Ravitsemus-
tietoja voidaan kuitenkin parantaa 
merkittävästi jo suhteellisen yksinker-
taisella ravitsemusvalmennuksella.

Nuorten urheilijoiden 
ravitsemusvalmennus 

kannattaa
Hyvä ravitsemustila vaikuttaa merkittävästi ur-
heilijan terveyteen, kehittymiseen, suorituskykyyn ja pa-
lautumiseen. Urheilijat ja valmentajat eivät kuitenkaan 
aina tiedosta tätä, sillä heidän ravitsemustiedoissaan on 
usein puutteita (Torres-McGehee et al. 2012). Harhaluulot 
ja väärinymmärrykset voivat johtaa ruokavalintoihin, jot-
ka eivät tue urheilemista parhaalla mahdollisella tavalla, 
ja ovat epäedullisia myös terveyden kannalta. Selvitin väi-
töstutkimuksessani Nutrition knowlegde and skills among 
young endurance athletes (2020), millaista nuorten suoma-
laisten kestävyysurheilijoiden ja heidän valmentajiensa 
ravitsemusosaaminen on, ja miten ravitsemukseen liitty-
viä tietoja ja taitoja voidaan parantaa.

Tarve tutkia aihetta syntyi arkisista havainnoista urhei-
lijoiden ja valmentajien parissa. Ravitsemukseen liittyviä 
väärinymmärryksiä ja tiedonpuutteita esiintyi toistami-
seen heidän keskusteluissaan. Moni esimerkiksi ihannoi 
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ravintolisiä ja uskoi, että niitä on käytettävä, jotta voi me-
nestyä urheilussa. Laihduttamisen oletettiin automaatti-
sesti parantavan suorituskykyä. Naisurheilijan ei uskottu 
harjoitelleen tarpeeksi, jos hänen kuukautiskiertonsa oli 
säännöllinen. Proteiineja pidettiin urheilijan ruokavalion 
ehdottomina kulmakivinä.

Nämä kuulopuheet ja aiemmat havainnot urheilijoiden 
puutteellisista ravitsemustiedoista saivat vahvistusta väi-
töstutkimuksen aikana kerätystä materiaalista. Jos en olisi 
omin korvin kuullut ja tutkimuslomakkeista lukenut mitä 
oudoimpia väitteitä, en uskoisi niitä todella esiintyvän ur-
heilijoiden ja valmentajien parissa.

Puutteita ravitsemuksessa ja ravintolisäuskoa
Tutkimusta tehdessäni minulle selvisi, että moni nuori kil-
paurheilija on valmis tinkimään ruokavaliostaan ulkonä-
könsä vuoksi. Energiansaantia pidetään vihollisena ja sii-
tä pyritään nipistämään aina, kun mahdollista. Aterioita 
jätetään lepopäivinä väliin. Mahaa täytetään vähäenergi-
sillä välipaloilla. Ihmeitä lupailevia ravintolisämainoksia 
uskotaan, koska urheilijat eivät tunnista niitä tiedonläh-
teinä epäluotettaviksi. Valmentajien kommentit urheili-
joiden painosta ovat myös johtaneet lupaavia nuoria ur-
heilijoita sairastelu- ja loukkaantumiskierteeseen sekä 
haastaviin syömishäiriöihin.

Minussa nämä asiat herättivät ison huolen ja ha-
lun päästä tekemään asialle jotakin. Päädyin tutkimaan 
juuri nuoria kestävyysurheilijoita oman maastohiihto-
valmennustaustani vuoksi. Halusin ensinnäkin selvit-
tää, kuinka ravitsemustietoja voidaan luotettavasti mita-
ta ja kuinka luoda validi ravitsemusosaamiskysely tälle 
kohderyhmälle.

Isona kiinnostuksenkohteenani oli se, millaisia urhei-
lijoiden ja heidän valmentajiensa ravitsemustiedot ovat. 
Lisäksi halusin tietää, voidaanko tietoihin sekä urhei-
lijoiden ravintoaineidensaantiin jotenkin vaikuttaa, ja 
olisiko mobiilisovelluksesta mahdollisesti apua ravitse-
musohjauksessa. Aiempaa tietoa pohjoismaisten urheili-
joiden ravitsemusosaamisesta ei ollut ja muutenkin ur-
heiluravitsemustietoihin keskittyvä tutkimus on usein 
painottunut joukkuelajeihin esimerkiksi Australiassa tai 
Yhdysvalloissa.

Millä tasolla tietämys urheilijan 
ravitsemuksesta on?
Tutkimuksen alussa kehitimme ja validoimme yhdessä 
urheiluravitsemusasiantuntijoiden kanssa kyselylomak-
keen mittaamaan urheiluravitsemuksen eri osa-alueiden 
osaamista (Heikkilä 2018a). Halusimme luoda kokonaan 
uuden kyselylomakkeen, sillä erityisesti nuorille kestä-
vyysurheilijoille kehitettyä, luotettavaa mittaria ei aiem-
mista tutkimusjulkaisuista löytynyt. Toisena tärkeänä 
syynä oli se, että useiden aiemmin kehitettyjen kyselylo-
makkeiden heikko validiteetti ja reliabiliteetti rajoittavat 
niiden tutkimuskäyttöä (Parmenter et al. 1999).

Lomakkeen avulla toteutettuun kyselytutkimukseen 
osallistui 312 urheilijaa ja 94 valmentajaa (Heikkilä 2018b). 
Sen tuloksiin pohjautuen suunnittelimme luentomallista 
ravitsemusohjausta sekä mobiilisovellusta hyödyntävän 

ravitsemusintervention, jolla urheilijoiden ravitsemustie-
toihin ja ruokavalintoihin pyrittiin konkreettisesti vaikut-
tamaan (Heikkilä 2019). Väitöstutkimus toteutettiin vuo-
sina 2016–2020.

Kyselytutkimukseen osallistuneet urheilijat olivat iäl-
tään 17,9±1,2-vuotiaita. Heistä 36 prosenttia oli maasto-
hiihtäjiä, 35 prosenttia suunnistajia ja loput muita kestä-
vyysurheilijoita. Puolet urheilijoista oli naisia ja puolet 
miehiä. Valmentajat olivat 44,3±12,3-vuotiaita ja heistä 27 
prosenttia oli naisia.

Ravitsemusosaamista selvittäneessä kyselyssä urheili-
jat vastasivat keskimäärin 73 prosenttia ja valmentajat 81 
prosenttia kysymyksistä oikein, mutta vaihtelu oli suur-
ta. Heikoimmillaan urheilijat vastasivat alle puoleen ky-
symyksistä oikein. Tällöin voidaan puhua jo merkittävis-
tä puutteista ravitsemusosaamisessa, millä on väistämättä 
merkitystä myös urheilijan kehittymiseen. Valmentajien 
ravitsemusosaaminen oli urheilijoita parempaa kaikilla 
kyselyn osa-alueilla.

Vaikeimmiksi osoittautuivat ravintolisiin ja urheilijoi-
den ravitsemussuosituksiin liittyvät väittämät. Nuorem-
milla urheilijoilla oli ravitsemustiedoissaan enemmän 
puutteita kuin vanhemmilla; valmentajilla tilanne oli 
päinvastainen. Nuorempien valmentajien parempia ra-
vitsemustietoja voi selittää se, että ravitsemuskoulutuk-
sen rooli on kasvanut viime vuosina valmentajakoulutuk-
sessa, vaikka sen osuus edelleenkin on suhteellisen pieni.

Miten ravitsemusinterventio puree?
Ravitsemusinterventioon osallistui 79 urheilijaa. Inter
vention urheilijat olivat keskimäärin 18±1,4-vuotiaita ja 
heistä 42 prosenttia oli maastohiihtäjiä. Urheilijoista 56 
prosenttia oli miehiä ja 44 prosenttia naisia. Interventios-
sa ravitsemusohjauksen pohjana oli mielekkään oppimi-
sen teoria ja itseohjautuvuusteoria (Ryan & Deci 2000; 
Autio 2009). Tehtävillä ja ryhmäkeskusteluilla pyrittiin 
vahvistamaan osallistujien autonomian tunnetta ja moti-
vaatiota, jotta oppiminen olisi tehokkaampaa.

Ohjaus koostui kolmesta 90-minuuttisesta vuorovai-
kutteisesta luennosta, jotka pidettiin kahden viikon vä-
lein. Urheilijat täyttivät ravitsemusosaamiskyselyn inter-
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tinkimään ruokavaliostaan 
ulkonäkönsä vuoksi.
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vention alussa, viikon sekä kolmen kuukauden kuluttua 
viimeisestä luennosta. Toinen ryhmä käytti jokaisen 
luennon jälkeen mobiilisovellusta, jolla kuvattiin kaikki 
syömiset ja juomiset neljän päivän ajan sekä tehtiin näi-
hin liittyviä tehtäviä. Osallistujat saivat sovelluksen kautta 
henkilökohtaista palautetta ruokavaliostaan. Molemmat 
ryhmät täyttivät lisäksi kolme vuorokautta ruokapäiväkir-
jaa tutkimuksen alussa ja lopussa ja saivat tästä henkilö-
kohtaista palautetta.

Urheilijoiden ravitsemustiedot paranivat merkittäväs-
ti intervention aikana. Tutkimuksen alussa urheilijat vas-
tasivat 78 prosenttia kysymyksistä oikein. Viikko luento-
jen jälkeen oikeita vastauksia oli mobiilisovellusryhmässä 
keskimäärin 87 prosenttia ja kolmen kuukauden päästä 86 
prosenttia. Ryhmässä, jossa mobiilisovellus ei ollut käy-
tössä, vastaavat osaamisprosentit olivat 85 ja 84 prosent-
tia. Ryhmien välillä ei ollut tilastollisesti merkitsevää eroa 
millään kyselyn osa-alueella.

Urheilijoiden keskimääräinen energiansaanti jäi alle 
arvioidun kokonaisenergiankulutuksen, vaikka se tutki-
muksen aikana hieman paranikin. Proteiineja ja rasvoja 
kertyi keskimäärin kestävyysurheilijoiden ravitsemussuo-
situsten mukaisesti. Osalla urheilijoista proteiinien saanti 
ylitti kestävyysurheilijoiden suosituksen (1,5–2 g·kg-1·vrk-1) 
selvästi (Burke et al. 2011). Hiilihydraattien keskimääräi-
nen saanti jäi suosituksesta (6–10 g·kg-1·vrk-1), vaikka se 
intervention aikana hieman nousikin. Mobiilisovellus-
ryhmässä urheilijat saivat hiilihydraatteja 5,4 g·kg-1·vrk-1 

intervention lopussa ja toisessa ryhmässä 5,0 g·kg-1·vrk-1. 
Tulokset viittaavat siihen, että mediassa vahvasti esil-
lä oleva proteiinibuumi ja hiilihydraattien rajoittaminen 
vaikuttavat myös urheilijoihin. Kestävyysurheilijoilla liian 
vähäinen hiilihydraattien saanti on kuitenkin kestämätön 
tilanne.

Kevyehkökin ravitsemusohjaus voi toimia
Ruokavalintoihimme vaikuttavat monet psykologiset, so-
siaaliset ja taloudelliset tekijät, esimerkiksi ruoan maku, 
hinta ja eettisyys, sekä ruokaan ja kehonkuvaan liittyvät 
huolet ja uskomukset (Birkenhead & Slater 2015). Parantu-
neet ravitsemustiedot eivät suoraan johda parempiin ruo-
kavalintoihin, jos riittävää motivaatiota muuttaa käyttäy-
tymistä ei ole. Muutokset myös tapahtuvat usein pitkän 
ajan kuluessa. Siten intervention lyhyt kesto voi selittää 
sen, etteivät ruokavaliot muuttuneet tilastollisesti merkit-
sevästi. Lisäksi urheilijat söivät jo lähtötilanteessa parem-
min kuin suomalaiset keskimäärin. Esimerkiksi kuidun 
saanti oli huomattavasti runsaampaa kuin suomalaisella 
aikuisväestöllä.

Tämän tutkimuksen perusteella nuorten urheilijoi-
den ravitsemustietoja on mahdollista parantaa huo-
lellisesti suunnitellulla, vuorovaikutteisella, ryhmässä 
tapahtuvalla ravitsemusohjauksella. Jo kolme ravitsemus-
ohjaustapaamista sekä henkilökohtainen palaute ruoka-
päiväkirjoista paransivat urheilijoiden ravitsemustietoja 
merkittävästi. Mobiilisovelluksen käyttäminen ei entises-
tään parantanut ravitsemustietoja. Sovelluksia on kuiten-
kin käytetty ravitsemuskoulutuksessa vasta suhteellisen 
vähän, joten olisikin mielenkiintoista tutkia, olisiko joku 

toisenlainen käyttötapa voinut vaikuttaa ravitsemustietoi-
hin enemmän.

Jo suhteellisen pienellä ajankäytöllä ja muilla resurs-
seilla voidaan saada aikaan merkittäviä muutoksia ravitse-
musosaamisessa, mikä toivottavasti kannustaa lisäämään 
ravitsemusohjausta urheilujärjestöissä. Urheilijat voivat 
myös hyödyntää oppimiaan taitoja myöhemmin uransa 
aikana ja sen jälkeen, mikä voi näkyä heidän suoritusky-
vyssään ja terveydessään. Heidän on lisäksi mahdollista 
toimia esimerkkeinä kanssaurheilijoilleen sekä auttaa ra-
vitsemukseen liittyvien harhaluulojen torjumisessa.
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