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Ravitsemus ja suorituskyky

Sisältö:

▪ 1) Ravitsemuksen todetut vaikutukset 
urheilusuorituskykyyn

▪ 2) Uutta ja kiisteltyä – hiilihydraattien 
rajoittamisen vaikutukset suorituskykyyn 
urheilussa

▪ 3) Syömiskäyttäytyminen, joka ennustaa 
suorituskykyyn liittyviä ongelmia
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Ravitsemuksen vaikutukset 

urheilusuorituskykyyn

Osa 1:
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Ravitsemuksen vaikutukset suorituskykyyn

▪ Ravitsemus voi vaikuttaa akuutisti/kroonisesti, 
suoraan/epäsuorasti, edullisesti/haitallisesti:

▪ Energia ja hiilihydraatit (HH) vaikuttavat yleensä eri 
tekijöistä eniten

▪ Proteiinilla vaikutuksia pidemmällä aikavälillä 
proteiinisynteesin välityksellä

▪ Rasvan tai suojaravintoaineiden vaikutukset epäsuoria 
mm. ylläpitäen terveyttä 

▪ Nestetasapaino voi vaikuttaa akuutisti suorituskykyyn

▪ Ravintolisistä pieni osa parantaa suorituskykyä

Jaakko Mursu
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Miten ravitsemus voi parantaa suorituskykyä?

Vaikutusmekanismeja

Akuutisti, esim: Kroonisesti, esim:

Proteiini-
synteesi 

Tukee immuuni-
puolustusta

1 2

Mitokondrioiden 
synteesi 

Tukee 
terveyttä

ATP + kreat. 
fosfaatti 

HH määrä + 
hapetus 

Parantaa kehon koostumusta

Happamuuden 
puskurointi 

Keskushermostostimulointi

Rasvan 
hapetus 
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Millä tekijöillä vaikutuksia suorituskykyyn?

Vaikutukset min-
tunneissa:

Vaikutukset vko-
kuukausissa:

Vaikutukset 
vuorokausissa:

Kreatiini

Proteiini

EnergiaKofeiini

Kreatiini

Edullisia vaikutuksia, esim.

LEALEALiian vähän HH

Liian vähän HHNestehukka

Aika

Epäedullisia vaikutuksia, esim.

Ruokasooda

LEA = low energy availability

Hiilihydraatit

Jaakko Mursu
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Energian vaikutus kehittymiseen

Söivät riittävästi

Söivät liian vähän

Tomi Valtanen
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Hiilihydraattien merkitys liikunnassa
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Hiilihydraatit suorituksen aikana

Olli Ilander

▪ Glukoosia imeytyy 
maks. 1 g/min, 
yhteensä ~ 60 g/tunti.

▪ Fruktoosia imeytyy 
maks. 0,5 g/min, 
yhteensä ~ 30 g/tunti.
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Hiilihydraattijuomalla purskuttelusta apua?
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Hiilihydraatit suorituksen aikana

Jeukendrup A. Sports Med. 2014;44 Suppl 1(Suppl 1):S25-33.  
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Ravintolisien vaikutukset suorituskykyyn
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Osa 1: Yhteenveto

▪ Energian saanti voi vaikuttaa suorituskykyyn akuutisti ja 
pitkällä aikavälillä.

▪ Hiilihydraatit voivat parantaa suorituskykyä lyhyissä ja 
erityisesti pitkäkestoisissa suorituksissa.

▪ Ylläpitävät suorituskykyä pitkissä suorituksissa ja lyhyissä niillä 
voi olla keskushermostovaikutuksia.

▪ Todennäköisesti vaikutuksia myös pitkällä aikavälillä, koska 
riittävä saanti tukee riittävää energiansaantia, harjoittelun 
laatua, palautumista, immuunipuolustusta, jne.

▪ Proteiini edistää proteiinisynteesiä ja siten suorituskykyä.

▪ Nestehukka voi heikentää suorituskykyä.

▪ Ravintolisistä kreatiinin, kofeiinin, ruokasoodan, beeta-
alaniinin ja nitraatin tehosta tutkimusnäyttöä.

Jaakko Mursu
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Uudehkoa ja kiisteltyä –
hiilihydraattien rajoittaminen

Osa 2:
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Hiilihydraattien rajoittamisesta hyötyä?

▪ HH rajoittamisen ja vajailla glykogeenivarastoilla 
harjoittelun on esitetty parantavan harjoitusvastetta ja 
kunnon kehittymistä.

▪ Lisää esim. mitokondrioiden biogeneesiä, 
rasvankäyttökykyä ja säästää glykogeenivarastoja. 

▪ Urheilijat ovat tehneet ”aina” paastoharjoittelua, 2-3 
treeniä/vrk ja nykyään VHH/ketogeeniset ruokavaliot 
ovat (jälleen) muodissa.

▪ HH rajoittaminen voi olla lyhyt- tai pitkäaikaista.

▪ Onko HH rajoittamisesta hyötyä?

Jaakko Mursu
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Train low – erilaisia toteutusvaihtoehtoja
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Hiilihydraattien rajoittaminen

Bartlett et al. 2015

Hiilihydraattien rajoittamisesta hyötyä?
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Hiilihydraattien pitkäaikainen rajoittaminen
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Hiilihydraattien pitkäaikainen rajoittaminen

▪Ketogeeniset/VHH ruokavaliot eivät paranna 
maksimaalista hapenottokykyä, eivätkä lyhennä 
uupumiseen kuluvaa aikaa.

Cao et al. Nutrients. 2021 Aug 23;13(8):2896.

Keto/VHH ruokavalioiden vaikutus maksimaaliseen hapenottokykyyn
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Hiilihydraattien rajoittamisesta ei hyötyä

Haveman et al. J Appl Physiol 2006, 100(1):194-202. 
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Hiilihydraattien periodisointi

Burke et al., Science 362, 781–787 (2018)
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Lyhyt rajoitus - sleep low, train low

▪ HH rajoittaminen kovan harjoituksen jälkeen.

▪ Esim. kova harjoitus, vähän HH loppupäivä ja seuraavan aamun 
kevyt harjoitus vajailla glykogeenivarastoilla. 

▪ Yksittäisissä tutkimuksissa HH rajoittaminen on  kunnon 
kehittymistä ja suorituskykyä.

▪Marquet et al. (2016); 

• N=11, ikä=32 v, VO2max=60 ml/min/kg.

• Kesto 3 viikkoa. 

• HH 6 g/kg/vrk, joko tasaisesti päivän aikana tai ennen kovaa 
harjoitusta ja seuraavana päivänä kevyen harjoituksen jälkeen.

• HH rajoittaminen pyöräilijöillä ja triathlonisteilla paransi 20 km 
aika-ajosuoritusta 3,2% ja 10 km juoksuaikaa 2,9%. 

• Paino myös laski 1 kg.

Marquette et al. Med Sci Sports Exerc. 2016;48:663–672.
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Hiilihydraattien lyhytaikainen rajoittaminen

Gejl and Nybo. J Int Soc Sports Nutr (2021) 18:37

▪ Meta-analyysi (n = 9), tutkimuksien kesto 1-4 vko, sleep-low, training
twice-a-day, yöpaasto ja erilaisia em. yhdistelmiä.

▪ Kestävyysurheilijoita; naisilla VO2max ≥ 55 ml/kg/min ja miehillä 
VO2max ≥ 60 ml/kg/min.

▪ HH lyhytaikainen ei näyttäisi parantavan kestävyyssuorituskykyä.
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Hiilihydraattien rajoittamisesta ei hyötyä

Burke L, et al. J Physiol. 2017;595(9):2785-2807.
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Hiilihydraattien rajoittamisesta ei hyötyä

Burke L, et al. PLoS One. 2020 Jun 26;15(6):e0235592.
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▪ Lyhytkestoisissa tutkimuksissa metaboliset vasteet ja 
elimistön rasvankäyttökyky parantuneet.

▪ HH ajoittainen tai jatkuva rajoittaminen ei ole parantanut 
kunnon kehittymistä tai suorituskykyä. 

▪ Keto/VHH ruokavaliot ovat heikentäneet suorituskykyä.

▪ HH rajoittaminen voi heikentää harjoittelun laatua.

▪ Koettu rasittavuus , harjoittelun teho  ja harjoitusvaikutus (?) 

▪ Riittävä energiansaanti voi vaarantua

▪ Rasvan käyttökyky paranee, HH huononee?

▪ Riskittömintä peruskuntokaudella esim. 1-3 krt/vko, mutta 
edut silti teoreettisia.

Osa 2: HH rajoittamisesta ei selvää hyötyä

Jaakko Mursu
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Osa 3:

Urheilijoiden ravintoon 
liittyvät haasteet
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Urheilijoiden ravitsemukselliset haasteet

▪ Alhainen energian saatavuus (LEA) ja HH liian vähäinen 
saanti ovat urheilijoilla yleisiä.

▪ Terve syöminen – häiriintynyt syöminen – syömishäiriöt

▪ Häiriintynyt syöminen yleistä, syömishäiriöt harvinaisempia

▪ Lajeissa, joissa painolla, kehon koostumuksella ja ulkonäöllä 
merkitystä, on riski suurin

▪ LEA ja liian vähäinen HH saanti ennustavat huonoa 
suorituskykyä ja kehittymistä.

▪ Lisäävät myös terveydellisten ongelmien riskiä.

▪ Ruokapäiväkirja tunnistamisessa huono, erilaiset kyselyt 
(esim. LEAF-Q), asenteet, puheet, teot ja ongelmat 
(kuukautiset, vammat, jne.) paljastavat paremmin. 

▪ Varhainen puuttuminen tärkeää.
Jaakko Mursu
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LEA:n vaikutus suorituskykyyn ja terveyteen

Holtzman & Ackerman, Sports Med. 2021 Sep 13. 
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Yhteenveto

▪ Akuutisti suorituskykyyn vaikuttavat: 

▪ Hiilihydraatit, energia, nestetasapaino ja 

▪ Ravintolisistä riippuen lajista kofeiini, kreatiini, ruokasooda, 
beeta-alaniini ja nitraatti.

▪ Pidemmällä aikavälillä:

▪ Proteiini, energia, HH ja ravintolisistä esim. kreatiini.

▪ HH rajoittamisen hyödyt teoreettisia ja epäselviä, 
pitkäaikaisesta rajoittamisesta voi olla haittaa.

▪ Liian vähäinen syöminen ja hiilihydraattien saanti yleistä 
urheilijoilla ja voivat ennustaa huonoa suorituskykyä.

▪ Ravinnon periodisointi tarpeen mukaan paras ratkaisu?

Jaakko Mursu
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Kiitos!


