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ÅElintarviketieteiden maisteri 2014

ÅTohtorikoulutettava, Helsingin yliopisto, 2016 Ą

ÅNuorten kestävyysurheilijoiden ja heidän valmentajiensa 
ravitsemusosaaminen

ÅHiihtovalmentaja + valmentajakouluttaja
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LUENNON SISÄLTÖ:

1) Ravitsemuksen merkitys urheilussa

2) Energiatasapaino

3) Energiaravintoaineet, etenkin hiilihydraatit

4) Neste 



RAVITSEMUKSEN MERKITYS 
URHEILUSSA

ÅJaksetaan paremmin niin arjessa kuin urheillessa

ÅHarjoittelun laatu paranee

ÅTulokset paranevat

ÅSuorituskyky ja suoritusvarmuus paranevat

ÅSaavutetaan sopiva kehonkoostumus ja ylläpidetään sitä

ÅTerveyden edistäminen 
Åylirasituksen ehkäisy, rasitusvammojen ja loukkaantumisten ehkäisy, 

hengitystieinfektioiden ehkäisy

ÅRiittävä energian - ja ravintoaineidensaanti vaikuttaa osaltaan kaikkiin 
näihin!



Lahjakkuus Harjoittelu

Riittävän hyvä ravitsemustila

Riittävä ravintoaineiden saanti

Suorituskyky

Hyvät ruoka - ja juomavalinnat

Kehittymistä ei tapahdu, jos 

harjoittelu, lepo ja ravinto eivät ole 

kunnossa ja tasapainossa keskenään

http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/urheilijanravitsemus/laadukassyominen -
teoriastakaytantoon/urheilijanlautasmalli



VUOROKAUDEN ENERGIANKULUTUS 
(KUNTOILIJALLA TAI LEPOPÄIVÄNÄ)

Kestävyysurheilijalla fyysisen 

aktiivisuuden osuus voi olla > 50 % 

vuorokauden energiankulutuksesta 

(vrt. kuntoilija n. 15 %)

Eri urheilulajeissa energiankulutus 

vaihtelee paljon Ą suurinta 

kestävyyslajeissa (myös mm. 

henkilön koko ja treenin teho 

vaikuttavat)



ENERGIATASAPAINO

ÅEnergiatasapaino: energiansaanti �² energiankulutus 

ÅPaljonko energiaa jää suorituksen jälkeen käytettäväksi esim. 
palautumisprosesseihin

ÅPositiivinen energiatasapaino (tai tasapaino) Ą palautuminen ja 
kehittyminen nopeutuvat, suorituskyky paranee

ÅNegatiivinen energiatasapaino Ą altistaa sairastumisille (mm. 
ylähengitystieinfektiot), vammoille ja ylirasitukselle

ÅEnergiavaje hidastaa palautumista ja kehittymistä


