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Teksti: MIKAEL FOGELHOLM

Terveysliikkujan
ravitsemuksen ABC

Kaikkeen ei kannata hurahtaa sen enempaa
harjoittelussa kuin ruokavaliossakaan. Monipuolinen,
kasvis-kalavoittoinen ruokavalio toimii erinomaisesti

niin terveyden, hyvinvoinnin kuin liikkujan

suorituskyvynkin kannalta.

erveysliikkuja on ensisijaisesti kiinnostu-
nut terveydestaan ja liikunnan ilosta, vasta
toissijaisesti suorituskyvysta. Niinpa tassi
kirjoituksessa sivutaan vain hieman niita
kuntoilijoita, joille kilpaileminen ja itsensa haasta-
minen on osa elamaa. Madrittely on ravitsemuksen
kannalta tarkea, silla keskeinen litkuntaan liitty-
va kysymys on energiantarpeen lisadntyminen ja
energiavarastojen palautuminen harjoituksista. Ter-
veyslitkkujalla nama haasteet ovat hyvin maltillisia
kilpakuntoilijoihin verrattuna — kilpaurheilijoista
puhumattakaan. Keskeiset ravitsemukseen liittyvat
neuvot ovatkin samat kuin kenelle tahansa terveel-
lisesta ravitsemuksesta kiinnostuneelle.
Mutta aloitetaanpa matka terveysliikkujan ravitse-
muksen tarkeimpien aakkosten lapi.

Aamiaisesta energiankulutukseen

Aamiainen. Aamupala kannattaa sydda, mutta mik-
si? Tutkimuksissa aamupalan syomatta jattiminen
on yhteydessa esimerkiksi lihavuuteen, mutta tama
ei viela osoita syy-seuraussuhdetta. Itse asiassa on
luultavaa, ettd ihmiset jotka eivat syo aamiaista, ovat
keskimairin vahemman kiinnostuneita terveellisesta
ravitsemuksesta — aamiainen tai sen syomattomyys
toimii siis vain eraanlaisena osoittimena. Mutta mik-
si siitd huolimatta aamiainen kannattaa syod4? Harva
ateria toistuu niin helposti samanlaisena kuin aami-
ainen. Niinpa jos sen koostaa hyvin — siis jos se tukee
kasvisten, taysjyvaviljan ja pehmeiden rasvojen saan-

tia — saa tasta hyvin perustan koko paivan ruokava-
liolle. Jos iso aamiainen ei maistu, on kooltaan pie-
nempikin, mutta laadultaan terveellinen ihan fiksu
péivan avaus.

B-vitamiineja tarvitaan lihasten energia-aineen-
vaihdunnassa. Liikunta ei kuitenkaan edes kilpaur-
heilutasola lisaa kulutusta niin paljon, etta olisi
syyta kdyttaa B-vitamiineja sisaltavia valmisteita.
Monipuolinen, kasvisvoittoinen ruokavalio takaa
B-vitamiinien saannin. Vegaanien on kuitenkin tay-
dennettava ruokavaliotaan B12 vitamiinilla.

C-vitamiinia on viitetty ehkiisevan flunssan tu-
loa ja lyhentavan sen kestoa. Tille viitteelle 1oytyy
hyvin vahan tieteellistd nayttoa. Joitain tutkimuksia
on siita, ettd poikkeuksellisen rasituksen (esimer-
kiksi ultramaraton) jalkeen 500-1000 milligrammaa
paivassa C-vitamiinia voisi vahentda ylempien hen-
gitysteiden infektioiden ilmaantuvuutta, mutta tassa
ei ole enaa kysymys terveyslitkunnasta.

D-vitamiinin kiytto lisaravinteena on yleistynyt
viime vuosikymmenen aikana seka tavallisten ihmis-
ten ettd urheilijoiden keskuudessa. Huoli suomalais-
ten riittdmattdmasta D-vitamiinin saannista on johta-
nut sithen, ettd meilld margariini ja maito ovat hyvin
vahvasti D-vitamiinilla rikastettuja. Suomalaisten
D-vitamiinin saanti on 15 vuodessa kaksinkertais-
tunut ja seerumista tehtyjen mittausten perusteella
meilla on vaestdtasolla varsin hyva D-vitamiinitase
talla hetkella. Ulkoliikunta harrastavilla on toden-
nikoisesti tavallista vaestoa pienempi riski niukalle
D-vitamiinitaseelle, etenkin jos ruokavaliossa on
margariinia, maitovalmisteita ja kalaa. Silti 20 mik-

Ymparivuotinen jatkuva liikunta on tarkeata terveyden kannalta.

Samalla tavoin on tarkeaa huolehtia riittavan terveellisesta
ja monipuolisesta ruokavaliosta lapi vuoden.
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Kuva: MARIA FUCHS

Taydellista ruokavaliota ei kannata tavoitella. On monta tapaa
syoda terveellisesti. Joka suupalaan tuijottaminen vie
ruokailusta tarkean osan eli nautinnon.
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TAULUKKO 1: Arvio liikunnan aiheuttamasta energian-
kulutuksesta noin 65 kg painavalla henkil6lla.

Brutto Netto
Lepo | Kohtuullinen Reipas | Kohtuullinen | Reipas
REE MET 5 MET 10 MET 5 MET 10
minuuttia | kcal kcal kcal kcal kcal
1 1 5 10
Viikko
75| 75 375 750 300 675
150| 150 750 1500 600 1350
300 300 1500 3000 1200 2700
Paiva
10,7 54 107 43 96
21,4 107 214 86 193
42,9 214 429 171 386

rogramman D-vitamiinipilleri paivittain ei ole huono
ratkaisu tdydentamadn ruokavaliota. Tama maara on
kaikille riittava, eikd kenellekaan liian vahan.

Energian kulutus lisadntyy kun harrastaa liikun-
taa. Mutta kuinka paljon terveysliikunta oikeastaan
lisda energiankulutusta? Taulukossa 1 on karkea las-
kelma noin 65 kiloa painavan henkilon energianku-
lutuksesta. Lepoaineenvaihdunnan energiankulutus
on noin yksi kcal/min, kohtuullisen rasittavan lii-
kunnan (esimerkiksi reipas kavely viiden kilometrin
tuntivauhdilla) viisi kcal/min ja reippaan liikunnan
(esimerkiksi juoksu kymmenen kilometrin tunti-
vauhdilla) noin kymmenen kcal/min.

Taulukossa on arvio litkunnan energiankulutuk-
sesta viikkotasolla, jos litkunnan maara on 75, 150
tai 300 minuuttia. Brutto tarkoittaa energiankulutus-
ta, josta ei ole vahennetty lepotilan energiankulutus.
Se on siis litkunnan aikainen energiankulutus, mutta
ei litkunnan aiheuttama liséys — tama taas nakyy net-
tosarakkeessa, jossa litkunnan energiankulutuksesta
on vahennetty lepotilan energiankulutus. Alimpana
taulukossa on viikon energiankulutus muutettu
paivittdiseksi lukemaksi. Terveysliikuntasuosituksen
mukainen 150 min viikossa eli 21 minuuttia paivassa
kohtuullisella kuormituksella lisaa paivittaista ener-
giankulutusta arvion mukaan 86 kcal/pv. Tama on
3—4 prosenttia péivittaisestd kokonaisenergiankulu-
tuksesta eli ei kovin paljon. Tdma ei aiheuta suuria
haasteita ruokavalion kannalta.

Hiilihydraattien kdytosta nukkumiseen

Hiilihydraattien kayttd on Suomessa vahentynyt ja
vaestotasolla saamme keskimaarin noin 45 prosent-
tia energiasta hiilihydraateista. Koska ravitsemus-
suosituksissa alarajana on juuri tuo 45 prosenttia,
on noin puolella vaestdsta saanti suosituksia alhai-
sempi. Tasta tuskin on terveydellistd ongelmaa, jos
hiilihydraattien ja rasvojen lahteet ovat riittavan ter-
veellisid. Hyvia hiilihydraattien lahteita ovat taysjy-
vaviljatuotteet, vihannekset, hedelmét, marjat ja juu-
rekset. Terveyden kannalta parhaat rasvojen lidhteet
taas ovat kasvioljyt, rasvaiset kalat, margariini seka
pahkinat, siemenet ja mantelit. Kovaa harjoitteleva
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kestavyysurheilija tarvitsee tavallista enemman hiili-
hydraatteja palautuakseen hyvin harjoituksista, mut-
ta toisaalta kestavyysliikunta myos lisda energianku-
lutusta. Terveysliikkujan ei tarvitse oman liikunnan
harrastuksensa takia tehd4 muuta, kuin sydda hyvia
hiilihydraattilahteita sen verran, miki tuntuu luon-
tevalta. Téysjyvaviljavalmisteiden jattiminen pois
ruokavaliosta ei sen sijaan ole hyva ratkaisu.

Juoksukilpailuissa on tirkeaa huolehtia neste- ja
hiilihydraattitasapainosta — ainakin silloin kun kil-
pailu kestai yli 1,5-2 tuntia. Nesteen maarasta on
vaikea antaa tarkkaa ohjetta, silla esimerkiksi hikoi-
lun maira riippuu muun muassa ulkoilman lampoti-
lasta ja henkilokohtaisista ominaisuuksia. Perusohje
on nauttia nestett ainakin 4-6 desilitraa tunnissa ja
hiilihydraatteja (paaasiassa yleensa glukoosia) 45-60
grammaa tunnissa Samat ohjeet patevit tietysti mui-
hinkin kestavyyskilpailuihin, kuten pyorailyyn ja
hiihtoon.

Kasvisten kayttoa terveyden kannalta ei voi litkaa
korostaa. Eri kasvikset ovat ravintoarvoltaan erilaisia
ja siksi on tarkead korostaa monipuolista kasvisten
kayttoa. Salaattien lisiksi kasviksia kannattaa kayt-
taa nykyista enemman myos osana lamminta ruokaa.
Kasviksissa on pieni energiatiheys ja ravintoaineiden
lisaksi myos muita terveydelle tirkeita yhdisteita,
kuten flavonoideja.

Lihan ja lihavalmisteiden kiyttoa on uusim-
missa ravitsemussuosituksissa kehotettu vahenta-
maan. Suositus perustuu vaestotutkimuksiin, joiden
mukaan runsas punaisen lihan ja lihavalmisteiden
kiytto ennustaa suurempaa sairastavuutta eten-
kin tyypin 2 diabetekseen ja paksusuolensydpian.
Than tarkkaa tietoa mekanismeista ei ole, mutta
vaestotutkimusten antama niyttd osoittaa ainakin
hyvin todennakoista yhteytta. Kun lisaksi etenkin
naudanliha on ruokavalion hiilijalanjaljen kannalta
ongelmallista, on todennakoisen terveydellisen syyn
lisaksi myos ekologista syyta vahentaa lihan kulutus-
ta. Liikkujan kannalta tdma ei ole mikaan ongelma,
silla esimeriksi proteiinien saanti on aivan riittavaa
vaikka lihaa ei olisi ruokavaliossa lainkaan.

Maitovalmisteiden merkityksesta, tarpeellisuu-
desta ja mahdollisesta haitallisuudesta on viime
aikoina kayty vilkasta keskustelua. Maitovalmisteilla
ja etenkin juotavalla maidolla on suomalaisessa ruo-
kakulttuurissa pitka historia ja siksi maitovalmisteita
ei voi jattaa pois ravitsemussuosituksista. Maitoval-
misteet eivat tietenkaan ole valttamattomia ruokava-
liossa, silla esimerkiksi vegaaniruokavalio on oikein
koostettuna varsin terveellinen ilman etta siina
on maitoa lainkaan. Toisaalta maitovalmisteiden
kaytto ennustaa muun muassa vahaisempaa painon
muutosta ja tyypin 2 diabeteksen ilmaantuvuutta
viestotutkimuksissa eli niilld voi olla varsin myon-
teisia yhteyksia terveyteen. Niinpi yhteenvetona voi
todeta, etté terveellinen ruokavalio ei kaipaa maitoa
tai maitovalmisteita, mutta toisaalta ne sopivat ihan
hyvin terveelliseen ruokavalioon.

Nukkuminen tiydentaa riittavan litkunnan ja
hyvan ruokavalion terveysvaikutuksia. Huonon yo-
unen vaikutuksista syomiseen on sen sijaan saatu
ristiriitaisia tutkimustuloksia. Erittiin lyhyt youni
ilmeisesti lisaa nalkaa aiheuttavien hormonien erit-



Kun paivittaisista valinnoista 80 prosenttia on terveyden
kannalta hyvia, ei lopuilla voi enda kaikkea pilata.

tymista, mutta silloin uni on jo jaanyt niin lyhyeksi
etta ylensyonti alkaa olla pienimpid unettomuuteen
liittyvia ongelmia.

Osteoporoosista taydellisen
ruokavalion tavoitteluun

Osteoporoosi eli luuston haurastuminen on etenkin
ikdantyvien naisten ongelma. Vakaana pysyvat paino
seka riittava proteiinien, kalsiumin ja D-vitamiinien
saanti auttavat luuston vahvuuden sailymisessa.
Isoista lisaravinteiden maarasta ei sen sijaan ole hyo-
tya. Liikunta ja etenkin luustoa vahvistavat liitkun-
tamuodot (voimaharjoittelu, hypyt, jne.) nayttavat
kuitenkin olevan jopa ravintoaineita tarkeampia
ikadntyvat ihmisen luuston kannalta.

Proteiinien "hypetys” jatkuu edelleen. On mielen-
kiintoista, ettd jo monta vuotta on myyty tavallisille
liikkujille tarkoitettuja vilipala- ja palautumispatu-
koita, joissa on proteiinia, ja joiden eduksi kerrotaan
vahainen hiilihydraattien méaara. Talle markkinoin-
nille ei ole mitaan tieteellista perustetta.

Hyvin kovaa harjoitteleva voimaurheilija tarvitsee
proteiineja korkeintaan kaksi gramma kehon paino-
kiloa kohti ja tama tulee helposti jopa laktovegetaa-
risesta ruokavaliosta — jossa siis ei ole lihaa tai kalaa
lainkaan. Tavallisen terveysliikkuja ei ylimaaraisia
proteiineja tarvitse ja rasittavimmista liikuntasuo-
rituksista palautuminen edellyttda ennemmin hii-
lihydraatteja ja nestetta. Toki palautusjuoma, jossa
annosta kohti on noin 40 gramma hiilihydraatteja ja
20 grammaa proteiineja on viela ihan hyva valita.

Rasvasota riehuu aaltoillen, valilla vilkkaampa-
na, valilla vahin rauhallisemmin. Pdinvastoin kun
monet luulevat, nykyisissa ravitsemussuosituksissa
ei kohoteta syomadn viharasvaisesti. Itse asiassa
sanoma on se, ettd jopa nykyista rasvan kayttoa suu-
rempia saanti on terveydelle hyvi, jos rasvan laatu
vain on kohdallaan. Jotkut ovat tulkinneet uusimpia
tutkimustuloksia niin, ettei tyydyttyneen rasvan
saannilla olisi mitaédn terveydellistd merkitysta.
Tama tulkinta on vaéra. Oleellista ei kuitenkaan ole
tyydyttyneen rasvan saannin vihentaminen sininsa,
vaan se, ettd sen tilalle tulee tyydyttymatonta eli kas-
vi- ja kalaperaistd rasvaa. Vaikka rasvan laadulla ei
ole merkitysta liikkujan suorituskyvylle, terveysliik-
kujan kannattaa juuri oman terveytensi takia jattaa
etenkin rasvainen liha ja lihavalmisteet vihemmalle,
ja ottaa tilalle rypsi- ja oliivioljy4, rasvaisia kaloja
seka pahkinoita, siemenia ja manteleita.

Sokerin runsas kayttd on terveyden kannalta
haitallista. Suomessa aikuisten sokerin saannin kes-
kiarvo on lahelld suositusta (kymmenen prosenttia
energiasta eli aikuisella noin 50-80 grammaa paivas-
sa), mutta se tarkoittaa sité, ettd noin puolella saanti

ylittda suosituksen. Jos vaestotason saanti vahenisi
viidennekselld, oltaisiin todella hyvalla tasolla ter-
veyden kannalta. Haitallisimmat sokerituotteet ovat
sellaiset, joissa ei ole mitaan terveydelle edullista.
Esimerkkini ovat sokeroidut virvoitusjuomat, joiden
runsas (paivittainen) kayttdé on yhdistetty huonoon
terveysennusteeseen lukuisissa vaestotutkimuksissa
ja myos interventioissa. Nollalinjalle ei ole tervey-
dellista perustetta eli me ”siedimme” ihan hyvin
tuon oin 50 grammaa sokeria paivassa ilman sen
ihmeellisempia terveydellisid seurauksia. Rasittavan
kestavyyssuorituksen aikana on jo tarkeaikin juoda
sokeria sisaltavaa urheilujuomaa, jotta suorituskyky
sailyisi hyvana.

Taydellista ruokavaliota ei kannata tavoitella.
Tahan on kaksi syyta: 1) on vaikea sanoa, mika
oikeastaan olisi "taydellinen ruokavalio”, silla oike-
astaan on monta tapaa syoda terveellisesti; 2) liika
niuhottaminen ja joka suupalaan tuijottaminen vie
ruokailusta tarkean osan eli nautinnon. Pahimmil-
laan aarimmaiseen terveellisyyteen pyrkiminen joh-
taa sairaalloiseen oman sydmisen tarkkailuun. Ilman
valtavaa tieteellistd nayttoa on kuitenkin helppo
sanoa, ettd jos paivittaisista valinnoista 80 prosenttia
on terveyden kannalta hyvig, ei lopuilla voi kaikkea
enaa pilata. Hyvan perustan saa, jos kdyttaa paivittain
suosituksen mukaiset yhteensa puoli kiloa kasviksia,
hedelmii, marjoja, palkokasveja ja juureksia, valitsee
yli puolet viljavalmisteista runsaskuituisina (esimer-
kiksi leivassa kuitua vdhintdan kuusi prosenttia ),
kayttaa ruokavalmistuksessa ja salaateissa rypsi- ja
oliivioljya seka syo kalaa 1—2 kertaa viikossa.

Urheilusta siihen, ettei kannata pistaa overiksi

Urheilijoiden ravitsemukselliset tarpeet ja haasteet
voivat olla suuremmat kuin terveysliikkujalla. Tama
kuitenkin koskee lahinni kaikkein eniten energiaa
kuluttavia urheilijoita, paaasiassa siis kestidvyysur-
heilijoita. Etenkin pyorailijoilla, hiihtajilla ja uima-
reilla litkunnan aiheuttama lisdys paivian energian-
kulutukseen voi olla 2000—4000 kcal. Suurin haas-
te tulee oikeastaan syddyn ruoan mairasta ja siita,
miten saannin ajoittaa paivan harjoittelurytmiin.
Vaikka hiilihydraattien absoluuttinen tarve on suuri
(jopa noin kymmenen grammaa kehon painokiloa
kohti), myos energian saanti on niin runsasta, ettei
ruokavaliossa ole tarvetta liioitella esimerkiksi soke-
rin tai viljan kayttoa. Aika tavallinen, hyva ja terveel-
linen ruokavalio siis riittad. Voimaurheilijoillakaan
ei tule ongelmaa proteiinien kokonaissaannista. Kes-
keisempéa on ehka kiinnittda huomiota saannin ajoi-
tukseen, silld lihasmassa kasvun kannalta nayttaisi
olevan tarkeda saada vahintaan 20 grammaa proteii-
nia hyvin nopeasti harjoituksen paatyttya.
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Vaniljajaatelo on taman artikkelin kirjoittajan
suurta herkkua. Syon sita lahes paivittain erilaisil-
la tavoilla "maustettuna”. Tilkka kahvia tekee siita
kahvijaateloa, tilkka keltaista Jaffaa tuo appelsiinisa-
vayksen ja pilkottu suklaa tekee siita hyvan vanilja-
suklaajaateloannoksen. Vaniljajaateloa voi syoda
mammin kanssa ja tippaleipa-vaniljajaateloyhdistel-
mé on hyva vappuna. Tuon taman esille painottaen
nakemysta siita, ettei kaikkien ruokavalintojen taydy
olla hirvittavin rationaalisia.

Ymparivuotinen harjoittelu ja liikunta ovat tar-
keita terveyden kannalta. Samalla tavoin on tirkeaa
huolehtia riittavan terveellisestd ja monipuolisesta
ruokavaliosta lapi vuoden. Ravitsemuksen merkitys
terveydelle nakyy kuukausien ja vuosien kuluessa.
Mita syodaan seuraavalla aterialla on oikeastaan
merkityksetonta tdman pidemman ajan kokonai-
suuden rinnalla. Erilaiset "kuukausihaasteet”, kuten
lihaton lokakuu ja vegehaaste ovat tietysti mukavia
ja se saattavat innostaa kokeilemaan jotain ihan
uutta. Kuitenkin tairkeampaa on siis se, mitka ovat
arjen valinnat pidemmallé ajalla. Kuukauden hyvat
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valinnat mitatdityvit, jos sen jilkeen seuraavat 11
kuukautta ei enaa valitse terveyden kannalta fiksusti.

Alytoénta ja jopa alyvapaata ravitsemuskes-
kustelua kaydaan nykyisin sosiaalisessa mediassa.
Kannattaa olla kriittinen, kun lihtee seikkailemaan
erilaisten blogien ja chattien luvattuun maailmaan.
Jos on epdvarma omasta kriittisyydesta ja asiantun-
tijuudesta, voi suositella blogien valintaa antidootti.
fi sivustolta. Sinne on koottu koulutettujen ja usein
myos tieteellista tutkimustyota tekevien asiantun-
tijoiden blogiteksteja, joissa usein kasitellaan myos
ravitsemuskysymyksii.

Overiksi ei kannata pistaa sen enempaa harjoitte-
lua kuin ruokavaliota. Palaan takaisin tarkeimpain
viestiin: riittdvan monipuolinen, kasvis-kalavoittoi-
nen ruokavalio on hyvi terveyden, suorituskyvyn ja
myos ympdariston kannalta.
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Hyvan perustan saa, jos kayttaa paivittain suosituksen
mukaiset yhteensa puoli kiloa kasviksia, hedelmia, marjoja,
palkokasveja ja juureksia, valitsee yli puolet

viljavalmisteista runsaskuituisina.
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