Harasta haaraketjuisiin
aminohappoihin:

Urheiluravitsemus antiikin

Kreikasta nykypaivaan

Lihastyo kuluttaa energiaa ja tuottaa lampoa, joka lisaa neste-
hukkaa. Energiantarpeen suureneminen vaikuttaa etenkin
rasvan, proteiinien ja hiilihydraattien, mutta myos joidenkin
suojaravintoaineiden tarpeeseen. Naista fysiologisista lahto-
kohdista on helppo ymmartaa, etta ruokavaliolla ja ravitsemus-
tilalla on oleellinen merkitys suorituskyvylle ja palautumiselle.

RAVITSEMUKSEN MERKITYSTA URHEILUSSA on tutkit-
tu eniten kestdvyys- ja voimalajeissa. Molemmissa laji-
ryhmissd ravitsemuksella on jo perusfysiologisesti tar-
ked merkitys. Lisaksi etenkin kestavyyssuoritus on ollut
kohtuullisen helppo mallintaa laboratorioasetelmissa ja
myos kenttdtutkimuksissa. Kaikissa lajeissa kytkenta ra-
vitsemukseen ei ole yhtéd ilmeinen ja merkittdva kuin esi-
merkiksi maratonjuoksussa tai painonnostossa. Liséksi,
mitd enemmaén jonkun lajin suoritus sisaltda taidollisia ja
taktisia elementtejd, sitd hankalampaa on tutkia ravitse-
muksen yhteytta suoritukseen.

Antiikin Kreikan olympialaisten urheilijoiden ruoka-
valioista ja -valinnoista on lihinna anekdoottitietoja. On
luultavaa, ettd suurin osa urheilijoista s6i jonkinlaista Va-
limeren ruokavaliota, jossa on erilaisia kasviksia ja ka-
laa, mutta myos juustoa ja lihaa (Diets of Athletes at the
Ancient Olympics). Jossain vaiheessa urheilijoiden kes-
kuudessa levisi into sy6dd hyvin lihapitoisesti (Grivetti &
Applegate 1997). Viitetddn, ettd kuuluisa painija Milon
saattoi joskus syodd kokonaisen hérin. Vaikka hirdn syo-
minen lienee vahvasti liioiteltua perimitietoa, on tarina
toisaalta kiinnostava: se kertoo, ettd jo tuolloin oletettiin
ruoan olevan merkittava asia urheilijan suorituskyvyn
kannalta. Lisdksi mahdollisesti uskottiin proteiinien suu-
ren saannin parantavan nimenomaan voimaa.

Jos antiikin Kreikassa pohdittiin urheilua ja ravitse-
musta, ei ldht6kohtana ollut tieteellinen tieto sen enem-
paa fysiologiasta kuin ravitsemuksesta ylipdatdansé. En-
simmadiset ravitsemustutkimukseen viittaavat kokeilut
toteutettiin merimiehilld 1700-luvun puolessavilissa (Car-
penter 2012). Usein pitkien merimatkojen aikana meri-
miehet sairastuivat vakavasti skorbukseen eli keripukkiin.
Aluksi havaintojen, mutta myohemmin interventioiden
avulla opittiin, ettd sairastumista voitiin ehkaista sitrus-
hedelmilld. Asiaa ei osattu selittdd, mutta esimerkik-
si sitruunoiden ja appelsiinien arveltiin sisdltavit “anti-
oskorbuuttista tekijda”. Myohemmin tdma tunnistettiin ja
nimettiin askorbiinihapoksi eli C-vitamiiniksi.
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Ravintoaineisiin ja nimenomaan energiankulutukseen
liittyvé fysiologinen tutkimus yleistyi 1800-luvun lopussa.
Yksi johtavia tutkijoita oli saksalainen professori Justus
von Liebig. Valitettavasti han teki tutkimuksissaan vaaria
johtopdatoksid, jotka vuosia johtivat muita tutkijoita har-
haan: von Liebigin mukaan tdrkein energiaravintoaine oli
proteiini, ei siis hiilihydraatti tai rasva, kuten nykyisin tie-
detddn (Sportscience History Makers - Liebig). 1900-luvun
alusta on kuitenkin jaényt eldméédn paljon hienoja tutki-
muksia, mm. energiaravintoaineiden energiasisdllos-
td (ns. Atwaterin kertoimet) ja Harris-Benedictin kaavat
perusaineenvaihdunnan arvioimiseksi.

Hiilihydraatit ja suorituskyky

Toisen maailmansodan aikoihin tehtiin ensimmaisid ko-
keellisia tutkimuksia sokerin annon merkityksesta kes-
tdvyyssuorituskyvylle. Tulokset olivat mydnteisid, mutta
niiden fysiologinen selittdminen ei silloisen tiedon va-
lossa vield onnistunut (Helge 2017). Ravitsemustiede otti
kuitenkin suuria harppauksia 1900-luvun puolessa valissa
ja heti sen jalkeen. Urheiluravitsemuksen kannalta yksi
menetelmd sai aikaan varsinaisen vallankumouksen.
Menetelma oli lihasbiopsia, jonka avulla voitiin tutkia
mm. lihaksiin varastoituneen glukoosin eli glykogeenin
madrada.

Liikuntaan ja urheiluun liittyvén hiilihydraattiaineen-
vaihdunnan pioneerit olivat ruotsalaiset Bengt Saltin, Eric
Hultman ja Lars Hermansen (Bergstrom, Hermansen,
Hultman & Saltin 1967). He tutkivat nuoria miehi4, jotka
tekivdt erittdin pitkid, uupumukseen johtavia kestivyys-
suorituksia. Lihasbiopsiat osoittivat, ettd uupumus liittyi
hyvin vahdiseen lihasten glykogeenipitoisuuteen. Kun
miehet s6ivit runsaasti hiilihydraatteja muutaman péivan
ajan, lihasten glykogeenipitoisuus kohosi jopa ldhtéarvo-
ja korkeammaksi. Verrattuna tavanomaiseen ja etenkin
tavallista matalampaan glykogeenipitoisuuteen, “tanka-
tuilla” lihaksilla jaksettiin pidemmalle. Hiilihydraattitank-
kaus levisi etenkin maratonjuoksijoiden keskuuteen.



Kuva: Antero Aaltonen

Kestévyyssuorituksessa hikoillaan ja suuren nestehu-
kan tiedetddn heikentivin suorituskykyd. 1970-luvulla
alettiin kuitenkin tutkia myos hiilihydraattien annon mer-
kitystd suorituksessa ja etenkin ihanteellisen urheilujuo-
man koostumusta. Vaikka timi tutkimus jatkuu edelleen,
suuret harppaukset otettiin viime vuosituhannen loppuun
mennessi. Silloin ymmarrettiin, ettd juoman imeytymi-
sen ja suorituksen aikaisen hiilihydraattien saannin kan-
nalta juoman optimisokeripitoisuus on 5-8 prosenttia
(Burke, Jeukendrup, Jones & Mooses 2019). Sokerit voivat
olla mono- tai disakkarideja, tai pidempiketjuisia malto-
dekstriineja. Oleellista on koostumus, jossa juoman os-
moottinen paine ei nouse liian suureksi, jotta se hidastai-
si imeytymista.

Proteiinit ja voima

Usko voimaa ja lihasmassaa vaativien lajien urheilijoi-
den suureen proteiinitarpeeseen lienee pisimpain ela-
nyt myytti. Entisessa Itd-Saksassa suositeltiin urheilijoil-
le jopa 3-4 g/kg paivittdisid tarpeita.

Proteiinien tarvetta tutkittiin aluksi ns. typpitasapaino-
menetelmalld. Tama tarkoitti asetelmaa, jossa mitataan
hyvin tarkasti proteiinin saanti rajattuna ajankohtana,
ja samalta ajalta mm. virtsan ja hien avulla typen eritys.
Koska proteiineissa on typped sisdltdvd aminoryhma,
jota elimisto ei pysty kdyttaméaén, kertoo typen eritys hy-
vin tarkasti proteiinien hajotuksesta. Vertaamalla saantia
ja hajotusta voidaan pditelld proteiinien tarve. Uudem-
pi, 1990-luvulla yleistynyt tekniikka hyodynsi ns. stabii-
leja eli pysyvid isotooppeja (Davies 2020). Kun tarve on
vahvasti sidoksissa energian saantiin, saa urheilija tyydy-
tettyd proteiinien lisdtarpeen syomaélld ravitsemussuosi-
tusten mukaista ruokaa. Proteiinilisin merkitys ndyttda
lahinna kosmeettiselta.

Ehki kiinnostavampi ja uudempi havainto koskee pro-
teiinien tai aminohappojen saannin ajoittumisen yhteyt-
td proteiinisynteesiin: ilmeisesti harjoittelun aiheutta-
ma proteiinikatabolia saadaan nopeimmin palautettua

anaboliseksi nauttimalla 20-25 grammaa valttdmattomia
aminohappoja valittomaisti harjoittelun jalkeen (Wilson
& Wilson 2006). Kuinka paljon timé oikeasti suurentaa
lihasmassaa kovan voimaharjoittelun aikana, mita tar-
koittaa "kova voimaharjoittelu” ja mikd merkitys on ruo-
kavalion proteiinien saannilla tihdn vasteeseen ovat ky-
symyksid, joihin ei vield ole selkeitd vastauksia.

Vitamiinit ja kivennaisaineet

Suojaravintoaineista on selvasti eniten urheiluun jaliikun-
taan liittyen tutkittu rautaa. Tihén on ainakin hyvi fysio-
loginen perustelu, koska rauta hemoglobiinissa kuljettaa
happea lihaksille ja se on niin energia-aineenvaihdun-
nan kannalta aivan keskeinen ravintoaine. Rautaa koske-
va tutkimus sai uuden ulottuvuuden, kun veren hemoglo-
biinipitoisuuden rinnalla alettiin kdyttdd rautavarastojen
suuruutta kuvaavaa seerumin ferritiinid myos urheilijoi-
ta koskevissa tutkimuksissa, erityisesti 1980-luvulla. Vaik-
ka yleisesti uskotaan, ettd urheilijoilla on verrokkivaestod
enemmain raudanpuutosta, tutkimustulokset ovat olleet
varsin ristiriitaisia. Naisurheilijoilla rautatase on miesur-
heilijoita huonompi (Parks, Hetzel & Brooks 2017), mut-
ta kuukautisten verenhukka lienee paljon merkittavimpi
tekija rautataseen kannalta kuin urheileminen sininsa.
Niinpa rautapillereiden kdytt6 vain varmuuden vuoksi ei
ole perusteltua.

Muiden suojaravintoaineiden tasetta urheilijoilla ei ole
kovin paljon tutkittu, todennékéisesti siksi, ettei sopivia
osoittimia ole runsaasti. Omassa vaitdskirjassani vuodel-
ta 1992 tutkin raudan lisdksi sinkin, magnesiumin, C-vita-
miinin, sekd B-1, B-2 ja B-6 vitamiinien tasetta urheilijoil-
la (Fogelholm, Himberg, Alopaeus, Gref, Laakso & Lehto
etal. 1992). Niissi tutkimuksissa ei havaittu viitteita siitd,
ettd urheilijoilla olisi puutoksia sen yleisemmin kuin ver-
rokkivaestolla. Uudemmat tutkimukset eivit kiytannossa
ole muuttaneet tdtd ndkemystd. D-vitamiinin niukkuutta
esiintyy urheilijoilla, mutta sekin lienee enemmain ylei-
seen liittyva asia - samanlaisia tuloksia havaitaan myos

LIIKUNTA & TIEDE 4-2021 15



verrokkiviestlld (Wiciriski, Adamkiewicz, Sniegocki,
Podhorecka, Szyhcta et al. 2019). Ei ole myoskaan vahvaa
ndyttod siitd, ettd lisd-D-vitamiini parantaisi suoritusky-
kya, ellei urheilijalla ole vakavaa D-vitamiinin puutosta.

Urheiluun liittyvaa suojaravintoainetutkimusta on ku-
luneen puolen vuosisadan aikana tutkittu runsaasti sa-
tunnaistetuilla supplementaatioasetelmilla. Néisséd on an-
nettu mm. C-, D- ja erilaisia B-vitamiineja, seki sinkkid,
magnesiumia ja kromia. Selvdd nédyttod ndiden suojara-
vintoainelisien merkityksestd suorituskyvyn parantajana
eiole saatu. On mahdollista, ettd 1-2 viikkoa poikkeuksel-
lisen raskaan suorituksen jélkeen C-vitamiinilisd vihen-
tad ylempien hengitysteiden infektioiden ilmaantuvuut-
ta (Hemild & Chalker 2013). Toisaalta on my0s havaittu,
ettd ylimddrdinen C-vitamiini voi héiritd solutason sope-
tutumismekanismeja mm. mitokondrioiden tasolla (Ris-
tow, Zarse, Oberbach, Kl6ting, Birringer & Kiehntopf et
al. 2013).

Suorituskyvyn parantaminen ravintolisilla

Suorituskykyi ei ainakaan yleisesti voi parantaa antamal-
la yliméériisid annoksia vitamiineja tai kivennéisaineita.
Tutkimuksia on kuitenkin my06s tehty muista ravintolisis-
td ja osa tuloksista on mielenkiintoisia: mahdollisuuksia
ainakin jonkin asteiseen suorituskyvyn parantumiseen on
olemassa (taulukko 1). Tulokset ovat kuitenkin varsin la-
jispesifejd. Lisdksi on huomioitava, ettd useimmat tutki-
mukset on tehty kansallisen tason urheilijoilla tai opiske-
lijoilla, joten tulosten yleistiminen huippu-urheiluun on
tehtéva varsin varovaisesti.

Taulukko 1. Yhteenveto ravintolisien merkityksesta urheilussa

Ravintoaine Kenelle, missa tilanteessa?

Hiilihydraattilisa Pitkan kestavyyssuorituksen aikana,

palautuminen

Proteiini- tai
aminohappolisa

Palautuminen voimaharjoittelusta

Vitamiinit ja
kivenndisaineet

Puutostilojen korjaamiseen, harvoin
merkitystd ennaltaehkdisyna (ruokavalio
yleensa riittaa)

Kofeiini Voi parantaa suorituskykya useissa lajeissa,
esim. kestdvyyslajit ja palloilu. Akuutti kaytto.
Henkilkohtaisia eroja vasteissa.

Kreatiini Voi parantaa suorituskykya, jos lyhyet

rasitus- ja palautumisjaksot vuorottelevat.
Pitkdaikainen kaytto.

Punajuurimehu Voi parantaa suorituskykya noin tunnin
kestavassa maksimaalisessa suorituksessa.

Akuutti kaytto.

Beeta-alaniini Voi parantaa suorituskykya anaerobisissa

lajeissa. Pitkdaikainen kaytto.

Osin samat ruotsalaiset tutkijat, jotka 1960-luvulla "keksi-
vat” hiilihydraattitankkauksen, 16ysivat 1990-luvulla krea-
tiinilisdstd suorituskykyd parantavia vaikutuksia (Hult-
man, Soderlund, Timmons, Cederblad & Greenhaff 1996).
Fosfokreatiini on lihaksen viliton energianléhde, jota kdy-
tetddn etenkin rijahtévissa suorituksissa ensimmaéisten
sekuntien aikana. Suorituksen jdlkeen fosfokreatiinitaso
lihaksissa palautuu vihitellen, mutta tdtd voidaan tehos-
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taa antamalla useiden péivien ajan kreatiinilisda. Tyypilli-
sesti annostus on 5 pdivdn ajan 20-25 g/pv (5 g annoksina).
Tamaén jdlkeen on ylldpito 5 g/pv annoksella. Tutkimus-
ten perusteella etenkin jaksoittainen suorituskyky (esim.
kuinka pitkédédn jaksaa kymmenen sekunnin maksimaali-
sia rasituksia saman mittaisella palautuksella) paranee.
Havainnon kaytannon merkitys on jonkin verran epésel-
vd, koska esimerkiksi sadan metrin juoksun erien ja fi-
naalien véli on niin pitkd, ettd varastot todenndkoisesti
palautuvat ilman kreatiinilisdd (Tarnopolsky 2010). Voi-
mabharjoittelua kreatiiniliséd ilmeisesti tehostaa, joskin osa
havaitusta lihasmassan kasvusta selittyy sill, ettd kreatii-
ni sitoo itseensi vettd ja tatd kautta suurentaa rasvatonta
kehonpainoa.

Kofeiini on toinen pidempéddn tutkimuksen kohteena
ollut ravintolisi, jota on kaytetty urheilusuorituksen pa-
rantamiseen jo noin sadan vuoden ajan (Guest, VanDus-
seldorp, Nelson, Grgic, Schoenfeld & Jenkins et al. 2021).
Alkujaan hypoteesina oli, ettd kofeiini vapauttaa vereen
rasvahappoja, jotka syrjayttava osan lihasten muutoin
kayttamastd glykogeenista. Ndin kofeiinilisd voisi sdds-
tdd pitkissd suorituksissa lihaslykogeenia kiytettdviksi
viimeisten kilometrien aikana. Tim& hypoteesi ei kuiten-
kaan saanut tukea mekanismitutkimuksista. Lisdksi on
osoitettu, ettd kofeiini parantaa suorituskykya kestévyys-
lajien lisdksi hyvin monen muun tyyppisissi suorituksissa
(Tarnopolsky 2010; Guest, VanDusseldorp, Nelson, Grgic,
Schoenfeld & Jenkins et al. 2021.)

Ilmeisesti kofeiinin merkitys liittyy vahvimmin keskus-
hermoston stimulaatioon ja piristdvaian vaikutukseen. Ko-
feiini on nykyisin poistettu kiellettyjen aineiden listalta.
Vaikuttava annos on 3-6 mg/kehon painokilo, yli 8 mg/kg
annoksilla hyodyt saattavat jopa vihentya. Yleensd kofeii-
nia otetaan kerta-annoksena noin tunti ennen kilpailun
alkua, mutta on my6s mahdollista kiyttd4 pienempii an-
noksia jatkuvasti pitkdn suorituksen aikana. Eri ihmisten
vasteet kofeiinille ovat kuitenkin hyvin erilaiset.

Beeta-alaniini on aminohappo, jolla on antioksidant-
tivaikutuksia ja se my0s sédételee solutason happo-emis-
tasapainoa. Beeta-alaniini on pddosin 2000-luvun alussa
tehdyissa tutkimuksissa hypoteesien mukaisesti havait-
tu parantavan suoritusta nimenomaan lajeissa, joissa an-
aerobinen energiantuotanto on suurta ja joiden kesto on
1-4 minuuttia (Trexler, Smith-Ryan, Stout, Hoffman, Wil-
born & Sale et al. 2015). Kéyton ohjeistus on 4-6 grammaa
péivittidin vahintddn kahden viikon ajan.

Uudempi havainto liittyy punajuurimehuun ja kesta-
vyyssuoritukseen (Dominguez, Cuenca, Maté-Muioz,
Garcia-Fernandez, Serra-Paya & Estevan et al. 2017). Pu-
najuuressa on nitraattia, jonka synnyttdméi typpioksi-
di (NO) laajentaa verisuonia. Tama voi ainakin teoriassa
parantaa hapen kulkeutumista solutasolle. Kriittisimmil-
ld4n hapen kuljetus on suorituksissa, joiden teho on la-
helld ns. anaerobista kynnystehoa eli noin tunnin suori-
tuksissa. Punajuurimehuja kiyttaneet tutkimukset ovat
tuoneet talle hypoteesille jonkin verran myonteistd nayt-
toa. Tutkimuksia ei kuitenkaan ole kovin runsaasti ja sik-
si tuloksia on vield pidettdva alustavina. Esimerkiksi an-
nos-vastesuhteesta tarvitaan enemman tietoa.



Urheilijoiden painonhallinta ja sydmishairiot

Eri lajit asettavat hyvin erilaisia vaatimuksia huippusuo-
rituksen kannalta “ihanteellisille” kehon mitoille, kuten
pituudelle, painolle ja ndiden suhteelle. Vaikka mitdan
tarkkoja rajoja ei voida asettaa, ettd selvii, ettei 165-sent-
tinen mies menesty koripalloilijana, 60-kiloinen urheili-
jaeityonnd kuulaa 20 metrid eikd 120-kiloinen mies juok-
se maratonia ldhelle kahta tuntia.

Norjassa professori Jorunn Sundgot-Borgenin johdol-
la alettiin tutkia urheilijoiden pyrkimyksid vihentd4 ke-
hon painoa ja sithen liittyvid syomishairi6itd 1990-luvulla
(Sundgot-Borgen 1993). Alhainen kehon paino (absoluut-
tisesti tai pituuteen suhteutettuna) on yksi suorituskykyyn
liittyvistd tekijoista kestdvyyslajeissa, esteettisissi lajeis-
sa (mm. voimistelu), hypyissa ja painoluokkalajeissa. Jdl-
kimmadisissd painorajat ovat ehdottomia, jotta urheilija
voi osallistua kilpailuun. Naisurheilijoilla ndissi lajeis-
sa havaitut sydomishairiét tai hairiintynyt sydminen (syo-
mishdirididen lievempi muoto) esiintyvét usein hormo-
nihdirididen ja heikentyneen luuston kanssa (Mountjoy,
Sundgot-Borgen, Burke, Carter, Constantini & Lebrun et
al. 2014).

Viime vuosina on tdhén liittyen otettu kayttoon uusi
kasite "suhteellinen energiavajaus” (relative energy defi-
ciency in sports). Kdsiteen avulla on haluttu korostaa, ettd
kyse on omaan kulutukseen ja tarpeeseen ndhden aina-
kin hetkittdin riittdméttomasti energiansaannista, vaik-

ka absoluuttinen saanti olisi litkuntaa harrastamattomal-
le tdysin riittava.

Urheilijoiden syomishdiriot ovat tyypillisempid nai-
silla, mutta niitéd esiintyy myos miesurheilijoilla, varsin-
kin painon kannalta herkissi lajeissa (Mountjoy, Sund-
got-Borgen, Burke, Carter, Constantini, & Lebrun et al.).
Lievitkin syomishdiriot voivat olla fyysisesti ja psyykki-
sesti vaarallisia, joten molemmilla sukupuolilla niiden
ehkaisy on tdrkead. Alhaisen painon liiallinen korosta-
minen, kehonkoostumusmittausten tarkkuuden ja mer-
kityksen liioittelu, sekd painoon ja kehon ulkomuotoon
liittyvat viattomatkin huomautukset ovat riskitekijoita,
jotka pitaisi syomishdirioille herkisti lajeista karsia ko-
konaan pois.

Urheilijoiden ravitsemustutkimuksen
haasteet ja tulevaisuus

Urheilijoiden ravitsemustutkimuksessa on monia haastei-
ta, joista luettelen mielestini nelja keskeistd. On ensik-
sikin varsin haastavaa saada tutkittaviksi kilpaurheilijoi-
ta, kansainvilisistd huippu-urheilijoista puhumattakaan.
Niinpa tutkimuksia tehd44n useammin harrastelijatason
urheilijoilla tai opiskelijoilla. Tulosten merkitys huip-
pu-urheilussa voi tdimén takia olla kyseenalainen.
Toiseksi, tutkimukset ovat usein rasittavia ja jopa epa-
miellyttivid, ja siksi on haasteellista saada monta osal-
listujaa. Niinpa tilastollinen voima saattaa olla riittima-
ton, etenkin kun huomioidaan, ettd urheilussa jo hyvin
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Yksi ruokavalio

—

>

Metabolomi

Useita (henkilokohtaisia)
vasteita
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Henkilokohtaiset
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>
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—

Kuva 1. Henkilokohtaisen ravitsemuksen periaate. Osa A: ihmisen geenit, mikrobisto ja metabolomi (aineenvaihduntaprofiili)
johtavat siihen, ettd sama ruokavalio aiheuttaa erilaisia vasteita. Osa B: Jos osaamme laatia ndiden ominaisuuksien perusteella
henkilokohtaisia ruokavalioita, yhden ihanteellisen vasteen saavuttaminen voi olla ainakin teoriassa mahdollista.
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pienet erot tai parannukset omaan suorituskykyyn voivat
ratkaista mitalien kohtalon. Kolmanneksi, monia urhei-
lusuorituksia on vaikeaa kuvata tutkimukseen soveltuvil-
la, toistettavilla testeilld. Kestavyyslajit ovat tdssd mielessa
poikkeus ja ehké osin tdmaén takia suurin osa urheilijoi-
den ravitsemustutkimuksista kiyttda kestdvyyteen pe-
rustuvia malleja ja menetelmid mittaamaan suoritusky-
kya. Lisad tutkimusta tarvitaan siitd, miten pitdisi mitata
jamallintaa suorituskykya esimerkiksi jadkiekossa, judos-
sa tai tenniksessa.

Urheiluravitsemuksen tutkimukseen liittyy my0s vah-
voja kaupallisia intresseji ja odotuksia esimerkiksi val-
mentajien ja urheilujohtajien taholta. Tutkijoilta odote-
taan usein ndkemyksia ja neuvoja siitd, miten urheilijat
voivat ravitsemuksella parantaa suorituskykyaan. Jos tut-
kija antaa konkreettisia neuvoja, hinta pidetddn yleen-
sd hyvani asiantuntijana - riippumatta siitd, kuinka hy-
vin neuvot perustuvat tieteelliseen ndytt6on. Keskustelua
my0s vaikeuttaa se, ettd usein ravintoainelisien valmista-
jat sponsoroivat urheilijoita, jotka tietenkin kehuvat tuo-
tetta ja sen vaikutuksia. TAm4 voi aiheuttaa ristiriitaa suh-
teessa asiantuntijoiden ndkemykseen.

Yksi kiinnostavimmista, mutta samalla haastavim-
mista tutkimus- ja kehittimiskohteita liittyy henkilokoh-
taiseen ravitsemukseen (personalized nutrition). Kyse
on tadstd: sama ruokavalio johtaa eri ihmisilld erilaisiin
vasteisiin, joita voidaan mitata esimerkiksi veren koles-
terolipitoisuudella, painolla tai fyysiselld suorituskyvyl-
la. Tata vaihtelua voidaan selittdd geeneilld, suolistomi-
krobiston koostumuksella ja aineenvaihdunnallisella
profiililla eli metabolomilla (Sport Nutrigenomics 2020;
Vandeputte 2020) (kuva 1). Tavoitteena on oppia ymmar-
tdmidn niiden ominaisuuksien avulla, minkilainen on
kullekin yksil6lle ihanteellinen ruokavalio. Valitettavas-
ti tdmé on vaikeaa jo yksin geenien, mikrobien ja meta-
boliittien sisdltimé&n valtavan tietomaaran takia. Joitakin
edistysaskeleita on jo saavutettu, mutta vield talla hetkel-
13 ollaan varsin kaukana todellisesta henkilokohtaisesta
ravitsemuksesta.
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