Hairiintynyt
syominen uhkaa
litkkujien terveytta
ja suorituskykya
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Esityksen sisalto

« Mika aiheuttaa litkkujan
syomisen hairiintymista ja mita
siita voi seurata?

 Johdanto

 Hairlintynyt syominen
urheilijoilla ja runsaasti
litkkuvilla

« Energiavajeen vaikutukset
terveyteen ja suorituskykyyn

* Oman Eldméansa Urheilija -
projekti

Maria Heikkild, 8.9.21




Syomishairidoireilua esiintyy joka

viidennelld nuorista urheilijoista ja joka
JOhdantO neljannelld aikuisista urheilijoista

« Liikuntaan liittyy lukuisia terveyttad ja hyvinvointia edistdvida ominaisuuksia, jotka voivat tukea
joustavaa syomiskayttaytymista ja tervettd kehonkuvaa

« Liikkumisen vaikutukset terveyteen voivat olla myos negatiivisia, jos likkunnalla pyritadn vain
vaikuttamaan kehon muotoon/painoon tai kompensoimaan syomisté

« Sydmisen hairiét ovat vaestdssa kasvava ongelma, myos urheilijoilla ja paljon liikkuvilla

« Urheilijoilla ja paljon liikkuvilla hiriintynyt sydmiskayttaytyminen on yleisempaéa kuin muussa
vaestossa — tasosta, lajista ja sukupuolesta riippumatta

« Jo lievasti hairiintynyt sydominen voi heikentda suorituskykya, terveytta ja kehittymista
« Pitkittyessaan hairiintynyt syominen voi johtaa syomishairidihin, jotka ovat vakavia sairauksia

« Mita nopeammin syomishairidoireiluun puututaan, sita parempi on toipumisennuste
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Hairiintynyt syominen paljon

liikkkuvilla

Liikkuja: negatiivisia
vaikutuksia elamanlaatuun

Urheilija: negatiivisia
vaikutuksia myds
kilpailutuloksiin ja

Miten ilmenee?

 Vaaristynyt ja negatiivinen kehonkuva, mielialan
lasku

« Muutokset painossa, palautumisessa ja
jaksamisessa, sairastelu lisdantyy

 Jatkuva ruoan terveellisyyden, energiansaannin
ja painon tarkkailu

* Pakkoliikkuminen

—> Pyritdan yleensa laihtumiseen - parantuvaan
suorituskykyyn tai kehoihanteita paremmin
vastaavaan kehonkoostumukseen

Riskitekijoita

harjoitteluun

Suuret lilkuntaméaarat
Tunteiden saatelyvaikeudet
Persoonallisuustekijat ja kilpailuhenkisyys

Liikkuntamotiivit, erityisesti liikunnan
harrastaminen painonhallinnan tai ulkonaén
muokkaamisen vuoksi tai ahdistuksen hallintaan

Perimé
Lajivalinta

Negatiiviset kommentit
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Milloin oireilu on
lIiiallista?

Veteen piirretty viiva — milloin liiallista,
milloin vield normaalia? — jos alkaa hallita
elamaa ja ajatuksia, on mennytyli

Jatkuva, pakonomainen ruoan, energian-
saannin ja painon tarkkaileminen

Vaaristynyt kehonkuva, tyytymattomyys
kehoon

Painon voimakas vaikutus itsetuntoon

Yritys kontrolloida painoa terveytta
vaarantavilla keinoilla

Harjoitusohjelman pakonomainen
noudattaminen, myds terveyden uhalla

Suhteeton ahdistuminen
epaonnistumisista
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Kaikki syomisen hiairiot voivat heikentéiéi
suorltuskyky a ja terveytti

» Usein syomishairidissa energiansaanti putoaa liian alas —tasolle, joka el tue
liikkumista eika terveytta. Riittava energiansaanti on urheilijan ravitsemuksen
kulmakivi

* Toive pudottaa painoa - energiavaje = negatiivisia vaikutuksia suorituskykyyn,
kun paino putoaa tietyn, jokaiselle yksildllisesti sopivan kilomaaran alle

 Harjoittelulla liialliset mittasuhteet ja pakonomaisuus - energiavaje +
alipalautumistila, kun elimistoé ei enda palaudu liiallisesta kuormituksesta

 Osalle syomishdiridista tyypillistd ahmiminen - paino voi nousta merkittavastikin
—> suorituskykya heikentava vaikutus osassa urheilulajeista
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Urheilijan suhteellinen energiavaje
RED-S (Relative Energy Deficiency in Sports)

* Energiaa liian vahan kulutukseen suhteutettuna = ei tue harjoittelua, kehittymista,
palautumista ja terveytta

 Tietoinen - pyritdan kontrolloimaan/pudottamaan painoa - vaikuttamaan suorituskykyyn
» Tiedostamaton —> tietojen ja taitojen puute voi johtaa energiavajeen syntyyn

» Energiavajeessa elimist0 alkaa sdadella elintoimintojaan, jotta varmistetaan selviytymisen
kannalta valttamattémimpien toimintojen sailyminen

« Esiintyy molemmilla sukupuolilla — terveysriskit osittain samoja, osittain erilaisia
« RED-S ja héiriintynyt syéminen kulkevat usein kési kddessé

« Mitd pidempaan kestda, sita vaikeampia ovat seuraukset
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Suorituskyky ja terveys energiavajeessa

 Vaikutuksen yksildllisida. Energiavajeen pitkittyessa suorituskyky véistamatta heikkenee
Vol vaikuttaa elimiston toimintoihin jo alle viikossa, pitkan aikavalin vaikutukset huomattavia

« Erittdin lyhytkestoinen energiavaje tuskin aiheuttaa vakavaa tai pysyvaa vahinkoa
terveydelle tai suorituskyvylle, mutta mitd kauemmin energiavaje kestaa, sitd vakavampia
seuraukset ovat ja sitd haastavampaa tilannetta on korjata

« Seurausten vakavuuteen vaikuttavat mm. energiavajeen kesto, ikd, sukupuoli ja terveydentila

» Energiavaje vaikuttaa esim. hormonitoimintaan, luiden tiheyteen, aineenvaihduntaan,
vastustuskykyyn, kasvuun ja kehitykseen, ruoansulatuskanavan toimintaan, kehon-
koostumukseen seka psyykkiseen terveyteen
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Energiavaje vaikuttaa monin tavoin terveyteen Riittdmaton ravintoaineiden saanti

Kuukautishairiot

RUOANSULATUS- KUUKAUTIS- Luuston tiheys heikkenee
KAMNAWA KIERTO

Anabolisten hormonien pitoisuudet laskevat, katabolisten
nousevat
SYDAN JA

VEEREII:H:LET%M- | Ummetus, vatsakrampit ja turvotus lisdantyvat

Endoteelin toimintah&irid, rasva-aineenvaihdunnan
poikkeavuudet

HORMONI- Rauta-aineenvaihdunta heikkenee
TOIMINTA

Kasvu hidastuu, murrosika viivastyy

AINEEN- Sairastelu lisddntyy, kun vastustuskyky laskee
VAIHDUNTA

HEMATOLOGIA Aineenvaihdunta levossa ja liikunnan aikana hidastuu

Kehonkoostumus muuttuu

Kuva: Ida Heikura. Muokattu Iahteestad: Mountjoy et al. 2018 I0C consensus statement on relative energy aericiency in Sport (KEU->): ZU 15 upaate Maria Heikkila, 8.9.21



Energiavaje vaikuttaa monin tavoin suorituskykyyn

Energiavajeella on myds isoja vaikutuksia
suorituskykyyn ja palautumiseen!

Harjoitusten laatu karsii merkittdvasti energiavajeesta
Vammariski kasvaa jo puutteellisen energian-

ravintoaineiden saannin vuoksi, mutta myods, koska
koordinaatio- ja keskittymiskyky heikkenevat

Mita pidempaan energiavaje kestaa, sita pidempaan
kestaa myos oireiden korjaantuminen

HEIKENTYNYT
LIHASVOIMA

ALHAISET
GLYKOGEENI-
VARASTOT

LISAANTYNYT
ARTYNEISYYS

SUURENTUNUT
VAMMARISKI

HEIKENTYNYT
PAATOKSENTEKO-

HEIKENTYNYT
KOORDINAATIO

Kuva: Ida Heikura. Muokattu ldhteestd: Mountjoy et al. 2018 10C consensus statement on relative energy deficiency in sport (RED-S): 2018 update  pparia Heikkil4, 8.9.21



Oman Elamiéinsia Urheilija -projekti

Syomishéiriokeskuksen 2020 alussa kdynnistdma

Miksi? - vastaamaan siihen haasteeseen, ettd syomishairio-
oireilun esiintyvyys urheilijoiden ja urheilu-uransa lopettaneiden
keskuudessa on runsasta

Halutaan auttaa urheilijoiden kanssa toimivia tunnistamaan ja
ennaltaehkaisemaan hairiintynytta syomiskayttaytymista —
ennen kuin suurempia ongelmia syntyy

Hyvan ravitsemuksen, psyykkisen valmennuksen ja elaman-
taitojen opettaminen - tuetaan tervettd syomiskayttaytymista,
mika tukee myds urheilijana kehittymista

Sosiaalinen media @oeu2020, nettisivut, ilmaiset valmentaja- ja
vanhempainoppaat, luennot, webinaarit, urheilijan hoitomalli

https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi/oeu2020/
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Lopuksi

 Raja urheilijalle tyypillisten kaytosmallien
ja hairiintyneen syomiskayttaytymisen
valilla voi olla hailyva

* Ontérkeda tunnistaa, tukevatko vai
hairitsevatko lilkkujan kaytosmallit
liikkumista ja eldamda? Jos ne heikentavat
suorituskykya ja haittaavat elamaa, on
nithin viimeistdan puututtava

* Kiitos! Mukavaa syksyn jatkoa!

maria.heikkila@syomishairiokeskus.fi




