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Monipuolinen vegaaniruokavalio sopii myos urheilijoille. Tiesitko, ettd olympiavoittajat Paavo Nurmi
ja Carl Lewis olivat aktiiviurallaan kasvissyojid? Triathlonistit Dave Scott ja Ruth Heidrich ovat
vegaaneja ja kumpikin heistd on voittanut Ironman-kilpailun kuusi kertaa. Lukuisat muutkin vegaanit,
kuten kehonrakentaja Robert Hazeley, ovat menestyneet huippu-urheilussa. Suomalaisista
vegaaniurheilijoista tunnetuin lienee Harri Nieminen, joka on thainyrkkeilyn amatoorisarjan
maailmanmestari. Kasvissyonti ja veganismi eivdt siis ole este kovillekaan urheilutuloksille.

Lukuisten tutkimusten mukaan kasvissyonti on terveellistd. Kasvissyonti mm. vdhentéd riskid sairastua
sydén- ja verisuonitauteihin, diabetekseen ja moniin syopiin.! Kasvissyonti sopii hyvin myos
urheilijoille?. Urheilijan tasapainoisen vegaaniruokavalion koostaminen ei ole vaikeaa, vaikka se
vaatiikin hieman suunnittelua. Kilpaurheilijoiden kannattaa laatia ravinto-ohjelma yhdessa
ravitsemusterapeutin kanssa.

Energiantarve

Péivittidinen energiantarve muodostuu perusaineenvaihdunnasta, ravinnon aiheuttamasta
energiankulutuksen lisdyksesti ja fyysisestd aktiivisuudesta3. Energiantarve riippuu henkilon kehon
koosta, piinosta, rakenteesta ja aineenvaihdunnasta sekd idsti, sukupuolesta ja muista fyysisistad
tekijoistd’.

Urheilu kasvattaa energiantarvetta ja voi kiithdyttdd myos perusaineenvaihduntaa. Henkil6illd, jotka
urheilevat kevyesti pari kertaa viikossa, energiantarve kasvaa vain vihan. Useita kertoja viikossa
harjoittelevilla urheilijoilla energiantarve kasvaa selvisti, pdivittdinen tarve voi olla 3000-6000
kilokaloria tai vielikin enemméin.*

Energiantarve vaihtelee myos urheilulajeittain. Tekniikkalajit, kuten jousiammunta ja keilailu,
kasvattavat energiantarvetta vain vihan. Kohtalaisesti energiantarvetta lisddvit yleisimmat palloilulajit.
Kestiavyyslajit, kuten kestdvyysjuoksu, uinti, pyoriily ja hiihto, lisdédvét energiankulutusta eniten.3

Harjoittelun koventuessa lihes kaikkien ravintoaineiden tarpeet nousevat. Kasvanut ravintoaineiden
tarve tyydyttyy useimmiten luonnollisesti, kun my6s ruoan kulutus kasvaa.? Tarvittaessa
vegaaniruokavalion saa hyvinkin runsaskaloriseksi. Téll6in tulee syddd energiapitoisia ruokia, kuten
tofua, muita soijatuotteita sekd pahkingité ja siemenid. Kohtuullisessa méérin syotyind myos
kasvirasvat ja energiapatukat ovat helppo tapa kasvattaa energiansaamtia.4

Yleisten ravintoainesuositusten mukaan ravinnon energian saanti tulisi jakaa suhteessa 55-60:10-15:30
(hiilihydraatit:proteiinit:rasvat) °. Hiilihydraatit ovat olennaisin osa energiansaantia ja niiden osuudeksi
suositellaan jopa 60— 70 %4. On my0ds muita teorioita jakaa ravintoaineiden saanti, esimerkiksi
60:15:25 tai 53:26:21. Luvut 40:30:30 ovat myos kaytettyjd, esimerkiksi kehonrakentajien
keskuudessa.?



Hiilihydraatit

Ravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja suojaravinteet (vitamiinit ja kivennéisaineet).
Ravinnon hiilihydraatit muodostavat ruokavalion perustan. Elimisto tarvitsee hiilihydraatteja
aineenvaihdunnan normaaliin toimintaan: polttoaineeksi sellaisenaan ja avuksi rasvojen kédyttamiseen
polttoaineena. Hiilihydraatit my0s antavat energiaa lihaksille ja osallistuvat hapen kuljettamiseen.
Ravinnosta tulevat ylisuuret hiilihydraattiméérit johtavat lihomiseen, koska energia otetaan
padasiallisesti hiilihydraateista. Téalloin rasvaa kiytetdin vihemmin energiaksi, joten se varastoituu
elimiston. Paivissi olisi hyvi syodi vihintiin kolme?, mielelldin viisi kertaa paivissi2,’.

Hiilihydraatit ovat sokeriyhdisteitd, joiden pituus vaihtelee. Ravinnon hiilihydraatit ovat pddasiassa
joko makealta maistuvia sokereita, tirkkelysti tai kuitua.® Hyvii hiilihydraattilihteiti ovat
taysjyvaviljat, riisi, pasta, vihannekset, juurekset, hedelmiit ja kuivahedelmait. Ne siséltidvét
suojaravintoaineiden lisiksi myds hitaasti imeytyvii sokereita ja erilaisia kuituja®. Urheilijalle tirkein
hiilihydraatin 14hde on kokojyvivilja, mutta kasvikset, palkokasvit, hedelmit, pdhkinit ja siemenet ovat
myos tirkeita.

Suositusten mukaan ravinnosta tulisi saada 6-8 grammaa hiilihydraatteja urheilijan painokiloa kohden.
Tdysjyvaviljat ja muut hitaasti imeytyvét hiilihydraatit pitdvét verensokerin pitkddn ylhéélli ja niitid on
siksi tiarked syodd ennen kestdavyyttd vaativia urheilusuorituksia. Painoharjoittelussa tai muissa
voimalajeissa myOs nopeasti imeytyvét hiilihydraatit antavat tehoa ennen harjoittelua syotyina.
Nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja kuten pastaa on yleensi parasta syoda heti harjoittelun jilkeen,
jolloin elimiston palautuminen kdynnistyy.? Urheilusuorituksessa hiilihydraattivarastot saattavat
tyhjentyé niin perusteellisesti, ettd normaaliruoalla vajausta voi olla vaikea korvata nopeasti. Tdlloin
esimerkiksi hiilihydraattiliuosten nauttiminen voi olla perusteltua.3

Elimiston glykogeenivarastot tdydentyvét ruoasta saatavista hiilihydraateista. Glykogeenivarastoista
vapautetaan energiaa sekd aerobisissa ettd anaerobisissa urheilusuorituksissa. Runsaasti hiilihydraatteja
sisdltdvi ruokavalio parantaa suorituskykyd ja kestidvyyttid. Glykogeenivarastot kuitenkin tyhjenevét
noin 90-120 minuutissa, jos harjoittelun teho on noin 60-80 % siitd maksimitehosta, jolloin lihakset
kayttiviat maksimiméérdan happea. (Mitd enemmén henkild kuluttaa ja kiyttdd happea minuutissa,

sitd paremmassa kunnossa hin on.) Kovemmassa harjoittelussa kulutus on vieldkin nopeampaa.
Kestidvyysurheilu kasvattaa lihasten kykyé varastoida glykogeenia. Urheilijan on tirkedd

huolehtia, ettd ravinnosta saa tarpeeksi hiilihydraatteja, jotta glykogeenivarastot

téiydentyvéit.4

Raffinoidut viljatuotteet, kuten valkoinen leipd, ja sokeri voivat olla osa urheilijan ravintoa. On esitetty,
ettd niiden osuuden ei ole hyvi olla yli 10 % hiilihydraattien kokonaiskalorimaérastd. Suurimmalle
osalle urheilijoista tima tarkoittaa noin 7—15 teelusikallista sokeria péivittdin eli esimerkiksi noin yksi
pieni pullollinen virvoitusjuomaa.* Suomalaisissa suosituksissa vain sokerista saatava energia on
rajoitettu, sen tulisi olla alle 10 % 3,

Urheilussa on vallalla runsaasti erilaisia uskomuksia lisdravinteiden hyddyistd. Vain hiilihydraattilisien
ja kreatiinin (osa vegaanisia, lue lisdd esimerkiksi: www.veganbodybuilding.org,
www.andrews.edu/NUFS/vegathletes.htm) vaikutuksista suorituskyvyn “sallittuina” parantajina on
olemassa nayttod. Hiilihydraattilisien (glukoosi, maltodekstriini) nauttiminen rasituksen aikana
ylldpitdd veren sokeritason normaalina ja parantaa kestdvyytti.3




Proteiinit

Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan kasvuun, aineenvaihdunnan ylldpitoon ja uusien solujen
syntymiseen. Proteiinit ovat keskeisii lihasten, hiusten, entsyymien ja hormonien rakennusaineita.® Ne
osallistuvat myos elimiston moniin sdatelytehtdviin, kuten nestetasapainon ylldpitoon ja ovat tirked osa
ithon ja veren hyvinvointia2.

Proteiinit ovat rakenteeltaan monimutkaisia yhdisteiti. Proteiinit rakentuvat 20 erilaisesta
aminohaposta.® Aminohapoista osa on sellaisia, joita elimistd ei itse tuota, joten ne on saatava
ravinnosta®. Useimpien suositusten mukaan aikuisen tulee saada ravinnostaan seuraavaa kahdeksaa
aminohappoa: isoleusiini, leusiini, lysiini, metioniini, fenyylialaniini, treoniini, tryptofaani ja valiini.
Pienet lapset tarvitsevat myos histidiinii.”

Proteiinit ovat ensisijaisesti suojaravintoaineita, mutta elimistd voi kadyttdd niitd myos energian
lahteend. Jos elimiston energiantarve ei tyydyty hiilihydraateilla ja rasvoilla, elimistod kdyttdi ravinnon
— tai hititapauksessa kudosten — proteiineja polttoaineena.’ Proteiinia kuluu dirimmiisen kovassa
harjoittelussa hiilihydraattivarastojen ehtyessd3. Lihasproteiinin kédytto energiaksi kasvaa
harjoitusintensiteetin noustessa ja on suurinta kovatehoisissa ja pitkédkestoisissa suorituksissa.
Proteiinin tarve on suurinta harjoittelua aloitettaessa, sitd kovennettaessa tai harjoitusmenetelméaa
muutettaessa.'’

Ravinnon proteiineista elimistod varastoi pienen mééran aminohappopooliin. Tdméd aminohappopooli
vaihtuu noin kuusi kertaa vuorokaudessa, joten proteiinia olisi hyvi saada ravinnon mukana useita
kertoja piiviissd '°. Hyvi tapa on nauttia jokaisella aterialla niin hiilihydraatteja, proteiineja kuin
rasvojakin.

Urheilijalle riittdva proteiinin saanti on hyvin tdrkeii erityisesti voima- ja nopeuslajeissa?. Ravinnosta
saatavat proteiinit eivit suoraan ole kdyttokelpoisia elimiston tarpeisiin. Elimisto hajottaa ruoasta
saatavat proteiinit aminohapoiksi ja rakentaa niistd sitten tarvitsemiaan proteiineja. Proteiineja
hajotetaan ja rakennetaan jatkuvasti. Tietyn proteiinin rakentamiseen on oltava saatavilla kaikkia siihen
tarvittavia aminohappoja. Kaikkia aminohappoja ei kuitenkaan tarvitse saada samasta ateriasta,

vaan piivin aterioiden kokonaisuudesta.’

Hyvii proteiininlihteitd ovat palkokasvit, tdysjyvivilja, pahkinit ja siemenet?. Kasvisravinnon
perusproteiini tulee tdysjyvéviljasta. Viljasta saadaan hyvélaatuinen proteiiniseos yhdistamailld se joko
palkokasveihin (pavut, linssit, herneet) tai perunaan, sieniin, juureksiin tai muihin vihanneksiin.
Kasvikunnan tuotteista soijaproteiinin aminohappokoostumus on ihanteellisin. Useista kasvikunnan
tuotteista puuttuu joku aminohappo, mutta yhdistelemélld eri kasviproteiinin ldhteitd saadaan
lopputulokseksi hyvilaatuinen proteiiniseos. Niin ollen vegaaniravinnollakin tyydyttyy

elimiston proteiinintarve.

Suositusten mukaan aikuinen tarvitsee proteiineja noin 0,8 grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa’.
Urheiltaessa proteiinin tarve kuitenkin kasvaa, koska elimisto tarvitsee aminohappoja lihasten
rakentamiseen. Useimmiten kasvanut proteiinin tarve tyydyttyy automaattisesti, jos urheilijat syovit
monipuolisesti ja tarpeeksi paljon. Kovan luokan kilpaurheilijat ovat kuitenkin poikkeus, heidédn
proteiinintarpeensa voi olla jopa kaksinkertainen verrattuna henkiloihin, jotka eivit urheile.'!



Eri ldhteiden mukaan proteiinin suhteellisen méérén tulisi olla 10-30 % paivittaisestd
energiansaannista2,3,4,6. Virallisten suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan vihin liikuntaa
harrastavilla ihmisilld luvun tulisi olla 10-15 %. Kéytdnnossé urheilijoiden on kuitenkin
suositeltavampaa kdyttdd proteiinitarpeen laskennassa absoluuttista midraéd (g/kg) kuin suhteellista
osuutta, silld suhteellinen osuus on aina riippuvainen kokonaiskaloreista. Niiden mééri taas riippuu
tavoitteista - onko kyseessa ylldpitokalorit, lihasmassan kasvattaminen hyperkalorisella dieetilld tai
laihduttaminen hypokalorisella dieetilld. Kaikissa ndissé tapauksissa urheilijan proteiinintarve on melko
vakio, mutta varsinkin painoa pudotettaessa on riittivin proteiininsaannin turvaaminen erityisen
tarkedd, jotta lihasmassan menetys miinuskaloreilla voidaan minimoida.

Aktiivikuntoilija pystyy ylldpitdméén lihasproteiinitasapainon, jos pdivittidinen proteiininsaanti on 1,2—
1,4 g painokiloa kohti. Suositeltava proteiinimééra on hieman suurempi, jos tavoitteena on lihasmassan
kasvattaminen. Kovaa harjoitteleville urheilijoille suositellaan piivittdin 1,4-1,6 g proteiinia painokiloa
kohti, voimanhankintakaudella 1,6-1,8g.'" Kasvuikiisten urheilijoiden proteiinin tarpeen on arvioitu
olevan 1,5-2,0 g proteiinia painokiloa kohden'?. Korkeampien (yli 2 g/kg) proteiiniméérien
mahdollisista hyodystd ei ole vield olemassa varmaa tietoa -, . Kehon tarpeen ylittavisti
proteiiniméistd ei ndyttdisi olevan mitdédn terveydellistd lisdetua, vaan se kiytetdin energiaksi tai kehon
erilaisiin prosesseihin. Jos kohonnut proteiinimééra aiheuttaa kokonaiskalorien nousun yli
perusaineenvaihdunnan, ylimééréiset kalorit padtyvit rasvaksi vyotirolle. Yli tarpeen saatava proteiini
onkin vain tehoton ja kallis energianldhde.

Todella suuret proteiinimédrit saattavat rasittaa jo maksaa, munuaisia ja ruoansulatuselimistdd?, joten
proteiinin saannissa ei kannata menni liiallisuuksiin. Runsas nesteen nauttiminen on oleellista, koska
kasvanut proteiinimééran kuormittaa munuaisia. Runsasproteiininen dieetti lisdd jossain mairin
kalsiumin eritystéd luustosta, mutta vegaanien runsas kasvisten syonti vihentii titd vaikutusta, ja
urheilu puolestaan vahvistaa luustoa entisestdén.

Jos proteiinin tarve on suurta, helppo tapa saada tarpeeksi proteiinia on lisédtd pdivittdiseen ravintoon
esimerkiksi soijapapuja tai —tuotteita''. Markkinoilla on my&s proteiinilisii, joita joissakin tapauksissa
voi olla tarpeellista syddi'”. Jos hiilihydraattien osuus ravinnosta on suuri, tarvittava proteiinimssri
hieman pienenee, koska hiilihydraateilla on proteiinia sizistivi vaikutus®.

Urheilu aiheuttaa lihasproteiinin hajoamista ja elimisto tasapainottaa sitéd lisddmélld lihasproteiinin
muodostusta harjoittelun jilkeen. Proteiinin nauttiminen ennen harjoittelua muun muassa vihentida
proteiinin hajoamista rasituksen aikana ja lisdd aminohappojen kulkeutumista lihaksiin. Hiilihydraattien
saanti puolestaan nostaa insuliinia, joka my0s estdd proteiinien hajoamista ja lisdd aminohappojen
kulkeutumista lihaksiin eli nopeuttaa uuden lihasproteiinin syntymistéi.10

Ennen harjoittelua on suositeltavaa nauttia pieni mééré proteiinia (10-20 g) ja hiilihydraattia (30-50 g),
koska ne muun muassa suojaavat lihaksia harjoituksen aikana. Menetelmé soveltuu parhaiten koviin
voima- ja nopeusharjoituksiin, mutta myos raskaisiin kestdvyysharjoituksiin. Ennen kevytta
kestdvyysharjoittelua on sen sijaan tiysin turha nauttia proteiinia. Suorituksen jdlkeen on aina tarkeinti
tayttdad elimiston glykogeenivarastot ja korjata nestetasapaino. Tarkedd on myds minimoida
lihasproteiinin hajoaminen ja maksimoida sen uudelleenrakentuminen esimerkiksi nauttimalla
proteiinia ja hiilihydraattia sisiltivin vilipala.'” Voimailijoille suositellaan, etti harjoittelun jilkeen on
hyvi vilittomisti nauttia 20-40 g proteiinia ja 60—120 g hiilihydraatteja'®.



Tutkimusten mukaan eri kasvisruokavalioita noudattavat saavat péivittdin riittdvéasti proteiinia
normaalista, monipuolisesta kasvisravinnosta. Sekaravintoa syovit ihmiset saavat ravinnostaan
yleensi proteiinia yli talrpeen.6 Kovan luokan urheilijoilla proteiinin saanti on harvoin liian

suurta, joten vegaaniurheilijoiden on tarpeellista huolehtia riittdvasti proteiinin saannista.
Kasvisravinnon etu on se, ettid kasvikunnan tuotteissa, joissa on proteiinia, on yleensd myos kuitua®.
Eldinkunnan tuotteissa puolestaan on yleensi proteiinia ja tyydyttyneiti rasvoja’.

Rasvat

Urheilijat tunnetusti suosivat vihdrasvaista ruokavaliota. Ravinnosta saatava rasva varastoituu
elimistoon rasvaksi helpommin kuin hiilihydraatit ja proteiini. Rasva kuitenkin varastoituu vain silloin,
kun energian saanti on liian suurta. Rasvat ovat tarkeimpid energianlihteiti erityisesti
kest'aivyyslajeissa.4

Elimisto kdyttdd rasvoja energianlﬁhteen'ai6, mutta rasvahapot osallistuvat myos kehon
lammonsiitelyyn, kuljettavat rasvaliukoisia vitamiineja (A, D, E ja K) ja osallistuvat tirkeiden elinten,
kuten aivojen, toimintaan?. Suomalaisten ravintoainesuositusten mukaan rasvan osuus energiasta olisi
hyvi olla alle 30 %°.

Kokojyvéviljassa on hyvii rasvoja, kuten myos pahkinidvoissa, tofussa ja avokadossa, joissa on myos
muita tirkeitd ravintoaineita. Oljyjd kannattaa kédyttdd rasvatarpeen tyydyttdmiseen erityisesti silloin,
kun tarvittava energiamaird on suuri.

Kasvirasvoja pidetddn hyvini rasvoina, koska ne ovat tyydyttyméttomié tai monityydyttimattomida.
Poikkeuksen tekee kookosrasva, joka on eldinrasvojen tavoin tyydyttynyttd. Tyydyttyneet rasvat ovat
elimistolle 1ahinnd haitallisia. Uusimpien tutkimusten mukaan ns. yksinkertaisesti tyydyttamattomét
rasvat, kuten rypsi- ja oliividljy, ovat suositeltavimpia rasvoj a’. Hyvii rasvahappojen lihteitd ovat
myo6s kylmipuristetut neitsytoliivi-, vehnidnalkio- ja hamppudljyt?. Monityydyttiméattomien rasvojen,
kuten auringonkukkadljyn, suurta saantia ei pidetd yksiselitteisesti hyvéni asiana, koska ne lisdavit
antioksidanttien tarvetta®.

Rasvahapoista linoli- ja alfalinoleenihappo eli nk. omega-3-sarjan rasvahappo toimivat myos elimiston
suojaravintoaineina. Elimisto ei valmista niiti itse, joten ne tulee saada ravinnosta valmiina.®

Liika rasva on haitallista, se muun muassa aiheuttaa ylipainoa ja altistaa sydin- ja verisuonisairauksille.
Rasvan vilttdmisessi ei pidd mennd liiallisuuksiin, silld terveelliset rasvahapot ovat elimistolle
vilttdmattomid.?

Suojaravinteet: vitamiinit

Urheilijoiden vitamiinien (ja kivenndisaineiden) tarve on suurempi kuin ihmisilld, jotka eivit juurikaan
liikku. Suojaravinteet ovat merkittdvéssa roolissa elimiston energiankidytdssd, joten tistd johtuu niiden
kasvanut tarve.” Vitamiinit ovat ruoan luonnollisina komponentteina esiintyvid yhdisteiti, joita elimistod
el valmista ollenkaan tai ei valmista riittavia madra. Ne ovat vialttimattomia normaalin kasvun,
kehityksen ja ylldpidon kannalta. C-vitamiini ja B-vitamiinit ovat vesiliukoisia, A-, D-, E- ja K-
vitamiinit rasvaliukoisia. Vegaaniruokavaliossa tulee kiinnittdd huomiota erityisesti B12- ja D-
vitamiinin saantiin."?



Vegaaniruokavalio sisdltdd kaikki terveydelle vilttiméttomaét ravintoaineet B12-vitamiinia
lukuunottamatta'®. Siksi vegaaniurheilijan on, kuten kaikkien muidenkin vegaanien,

sisdllytettdvid ruokavalioonsa luotettava B12- vitamiinin ldhde. B12-vitamiinia on saatavilla
vitamiinivalmisteina ja sitd on lisdtty esimerkiksi useisiin kasvimaitoihin. B12-vitamiinia tarvitaan
proteiiniaineenvaihdunnassa ja lisiksi silli on tirked osa punasolujen muodostumisessa’.

D-vitamiinin sddnndllinen saanti on tdrkeéi erityisesti luuston terveyden kannalta. Auringon UV-
siteilyn vaikutuksesta D-vitamiinia muodostuu ihossa.'"” Piivittiinen tarve tyydyttyy, kun on iho saa
auringonvaloa kolmisen kertaa viikossa noin 20 minuutin ajan. Ravinnosta saatavalla D-vitamiinilla
on merkitysti, jos auringon UV-siteily ei ole riittivisti'’. Talvisin kaikkien Suomessa asuvien
ithmisten on tarpeellista huolehtia D-vitamiinin riittdvista saannista". D-vitamiinia on paljon erdissd
metsésienissi, kuten suppilo- ja keltavahveroissa®. Joihinkin elintarvikkeisiin, kuten margariineihin, on
lisdtty D-vitamiinia. D-vitamiinia on my0s useimmissa monivitamiinivalmisteissa ja apteekista on
saatavilla myos D-vitamiinitippoja. D2-vitamiini sopii vegaaneillekin, D3-vitamiini on eldinperdinen.

Muut vitamiinit vegaaniurheilija saa helpommin monipuolisesta kasvisravinnosta. B-ryhmén
vitamiineja saa ennen kaikkea kokojyviviljasta, mutta myos palkokasveista, porkkanoista ja muista
vihanneksista, vihreistd lehtikasveista, ravinnehiivasta sekd marjoista ja hedelmisti2. A-vitamiinin
esiastetta (karotiinia) on porkkanoissa, pinaatissa, parsakaalissa ja muissa vihanneksissa seki
hedelmissi kuten aprikoosissa ja mangossa'®. Useisiin margariineihin on lisitty A-vitamiinia. K-
vitamiinia on vihreissi lehtivihanneksissa'’. Myos ihmisen suolistobakteerit tuottavat merkittdavid
midrid K-vitamiinia.

Antioksidantit ovat tarkeitd urheilijalle, koska kova harjoittelu rasittaa immuniteettia ja vaurioittaa
soluja?. Rasituksen aikana lihassoluissa syntyy vaarallisia, vapaiksi radikaaleiksi kutsuttuja
happiyhdisteitd. Radikaalit vaurioittavat lihassoluja, jos elimiston puolustusjérjestelmén ja ravinnosta
saatavien antioksidanttien antama suoja ei ole riittivi.'® Antioksidantit parantavat immuniteettisuojaa,
korjaavat kovan harjoittelun aiheuttamia soluvaurioita? ja nopeuttavat palautumista'®. Tirkeimpii
antioksidantteja ovat C- ja E-vitamiini, beetakaroteeni seki flavonoidit. My0s seleeni lasketaan usein
antioksidantiksi®.

C-vitamiinia tarvitaan kollageenin tuotannossa, karnitiinin synteesissd ja muiden ravintoaineiden
kuljetuksessa sekid aineenvaihdunnassa®. Suositusta suurempien C-vitamiiniméérien on todettu myos
tehostavan palautumista kovasta rasituksesta ja vihentdvin liikunnan jélkeistd lihaskipua. Ylisuuret C-
vitamiiniannokset voivat kuitenkin vaikuttaa myos haitallisesti (pro-oksidatiivinen vaikutus), joten 500
mg péiviannosta ei ole jirkevii ylittdd.'” C-vitamiinia on runsaasti muun muassa hedelmissi,
marjoissa, vihanneksissa ja perunassa'”. Tutkimusten mukaan vegaanit saavat ravinnostaan runsaasti C-
vitamiinia, joten yleensid C-vitamiinilisi ei ole tarpeen®.

E-vitamiinin on todettu muun muassa vihentdvian fyysisestd rasituksesta aiheutuvia lihassoluvaurioita
seki suojelevan keuhkoja liikkunnan aikana, varsinkin jos hengitettiva ilma on epdpuhdasta. Suositusten
mukaan E-vitamiinia tarvitaan 10 mg/vrk, mutta urheilijoiden on todettu hyotyvin jopa 200— 400 mg
vuorokausimaédristi. 10 E-vitamiinia on kasvioljyissd, vehnédnalkioissa, pahkindissi, siemenissi ja
kokojyviviljassa'®.



Suojaravinteet: kivennaisaineet

Kivennéisaineita eli mineraaleja ovat muun muassa kalsium, kalium, rauta, magnesium, magnaani,
kromi, boori ja koboltti. Ne ovat tirkeitd aineenvaihdunnan, solujen, veren, entsyymien, hormonien ja
aivojen toiminnan ylldpitimisessd. Vegaaniravinnosta saa mineraaleja tarpeeksi syomalla
monipuolisesti.? Urheiljjoilla kivenniisaineiden tarve on kuitenkin suurempi, joten niiden riittdvain
saantiin on hyvi kiinnitt:ii huomiota®. Urheilijoiden mineraalien tarve voi olla jopa kaksin- tai
kolminkertainen verrattuna ihmiseen, joka ei juurikaan urheile?. Kivennédisaineiden puute saattaa
alentaa suorituskykya4.

Kalsium on tirkeii erityisesti luiden terveyden kannalta, mutta sitd tarvitaan my0s lihassupistuksissa,
hermoimpulsseissa ja lukuisissa elimiston toiminnoissa®. Nuoret tarvitsevat kalsiumia enemméin, koska
luusto kasvaa nopeasti ja luut tiivistyvit. Luuston maksimaalinen tiheys saavutetaan alle 20-vuotiaana.
Kalsiumia on viljavalmisteissa, pavuissa, herneissd, siemenissi, pahkindissi ja kasviksissa. Mikdli
ruokavalio ei ole tarpeeksi monipuolinen, yliméédrdinen kalsiumliséd esimerkiksi kalsiumtabletteina voi
olla tarpeen. C- ja D-vitamiini edesauttavat kalsiumin imeytymisti.®

Urheilijan kannattaa kiinnittdd huomiota erityisesti raudan, sinkin, seleenin ja magnesiumin riittaviin
saantiin. Mineraalitasapainon hiiriét saattavat muun muassa aiheuttaa lihaskramppeja. Hikoillessa
menetetddn natriumia, kalsiumia, kaliumia ja magnesiumia, jotka vaikuttavat suoraan hermostoon ja
lihasten drtyvyyteen sekd lihassupistuksiin.?

Raudalla on keskeinen rooli veren hapenkuljetuksessa, joten riittdvéd raudan saanti on edellytys hyville
aerobiselle suorituskyvylle2. Kasvisravinnossa raudan paildhteitd ovat kokojyvéavilja, tummanvihreit
kasvikset, piahkinit, siemenet ja kuivatut hedelmit (aprikoosit, viikunat, rusinat, luumut)®. Kasvikunnan
tuotteissa oleva rauta on nonhemirautaa, joka imeytyy heikommin kuin hemirauta, jota on osa
eldinkunnan tuotteissa olevasta raudasta. C-vitamiini edistdd raudan imeytymistd, joten rautapitoisten
ruokien kanssa on hyvi nauttia jotain C-vitamiinipitoista ruokaa tai juomaa. Raudan imeytymisti
puolestaan estédvit kahvi ja tee."”

Urheilijoiden raudan tarve on yleensi suurempi, koska lihasmassaa ja verta on enemmin''. Naiset
menettdvit kuukautisveren mukana rautaa, joten naisten tulee kiinnittda erityishuomiota raudan
riittiviin saantiin'®. Joissain tapauksissa paljon urheilevilla naisilla runsaiden kuukautisten yhteydessi
rautaléélléitys voi olla tarpeen’. Yleensi vegaaniurheilijoilla ei kuitenkaan ole ongelmaa raudan

suhteen .

Sinkki on tirkedd lihasten palautumisen ja harjoitteluun sopeutumisen kannalta. Hikoillessa menetetiin
myos sinkkid.? Sinkkid on esimerkiksi kokojyviviljassa, vehnidnalkioissa, soijarouheessa ja
palkokasveissa kuten herneissi'!. Kromi tasoittaa elimistén sokeri- jarasva-aineenvaihduntaa ja
hillitsee makeanhimoa?.

Magnesiumia tarvitaan muun muassa aineenvaihdunnassa, solujen ja entsyymien toiminnassa seké
hormonaalisen tasapainon yll'aipit'aimisessﬁM. Magnesiumin puutos vihentéd lihasten suorituskykya,
joten urheilijoiden kannattaa huolehtia riittdvéastd magnesiumin saannista. Vegaaniurheilijoilla ongelma
ei ole niin yleinen, koska monipuolinen vegaaniruoka sisiltii runsaasti magnesiumia.* Magnesiumia
on muun muassa pihkinéissi, kokojyviviljassa, vehninalkioissa, ravinnehiivassa ja soijajauhossa’.



Kaliumin, natriumin ja kloridin tarve vaihtelee suuresti eri urheilijoiden vililli riippuen nesteen
kulutuksesta®. Yleensi ihmiset saavat ravinnostaan liikaa natriumkloridia eli ruokasuolaa.
Vegaaniruoassa on yleensd runsaasti kaliumia, mutta elimistdn natrium- ja kloridivarastot helposti
tyhjentyviit rankan urheilusuorituksen aikana®. Natriumin ja kloridin riittiviin saantiin on siksi hyvi
kiinnittii huomiota®.

Vesi

Vesi on ihmiselle tarkeimpéa kuin mikdin muu ravintoaine Vettd tarvitaan kaikissa elimiston
toiminnoissa?. Viiledssid ilmastossa istumatyotd tekevi henkild menettidd péivittdin noin 1,5 litraa
nestettd. Urheilija voi menettdd kovan suorituksen aikana 2—4 litraa nestetté tunnissa, erityisesti
limpimissi ilmastossa.* Veden juominen on siksi urheilijalle erittiin tirkeéi. Jo kolmen prosentin
nestevajaus heikentdd voimantuottoa 10 % ja vihentdd nopeutta 8 %?2.

Urheilun méiristd ja ilman lampdétilasta riippuen on suositeltavaa juoda vihintddn kolme litraa vetti
pdivittdin. Vettd on juotava ennen ja jilkeen harjoittelun. My6s harjoittelun aikana on hyvi juoda, jos
harjoittelun kesto on yli tunnin.?

Energia

Lihakset kidyttivit polttoaineenaan 1ihinna glukoosia ja rasvahappoja. Niiti siirtyy verenkiertoon
syomédstimme ruoasta. Pienid méérid glukoosia varastoituu glykogeenind maksaan ja lihaksiin, mutta
urheilijan glykogeenivarastot voivat olla kaksinkertaiset verrattuna ihmiseen, joka ei juurikaan liiku.
Glykogeenivarastot ovat yleensi riittdvid tukemaan péivittdistd litkkkumista, mutta varastoja on
saannollisesti tiydennettiva syomalld hiilihydraattipitoisia ruokia. Rasvakudokseen kertyy suurempia
miirid energiaa, joka auttaa jaksamaan pitkissé urheilusuorituksissa. Se, kiyttiavitko lihakset
polttoaineenaan glukoosia vai rasvahappoja, riippuu muun muassa urheilusuorituksen intensiteetista ja
kestosta seki urheilijan kunnosta.

Elimistolld on kaksi tapaa vapauttaa energiaa lihasten kdyttoon: aerobinen ja anaerobinen. Energiaa
vapautetaan aerobisesti, kun sydén ja keuhkot pystyvit toimittamaan lihaksille niiden tarvitseman
hapen. Aerobisessa energiantuotossa polttoaineena kiytetiddn ensisijaisesti rasvahappoja ja
vihemmassi médrin glukoosia. Aerobinen energiantuotto on vallitsevaa sellaisissa
kestdvyysurheilulajeissa, joissa suuret lihasryhmit rasittuvat. Tillaisia urheilulajeja ovat muun muassa
pitkdnmatkanjuoksu, uiminen ja pyordily. Aerobinen urheilu muun muassa parantaa syddmen ja
verisuoniston toimintaa.*

Aerobisen harjoittelun aikana rasvaa palaa enemmaén kuin anaerobisen liikunnan aikana. Elimisto
kuitenkin tasapainottaa tilannetta niin, ettd liikunnan jédlkeen rasvaa palaa vihemmin kuin anaerobisen
harjoittelun jalkeen. Rasvanpolton kannalta ei ole olennaista, kuinka paljon rasvaa palaa liikkunnan
aikana, vaan ainoastaan litkunnan energiankulutuksella on lopulta merkityst'ai.17

Kovassa urheilusuorituksessa lihakset kdyttidvit tarjolla olevan hapen nopeasti loppuun eiki veri pysty
kuljettamaan riittivisti uutta happea paikalle'®. Kun lihassolut eiviit saa tarpeeksi happea, elimisto
alkaa kayttdad glukoosia polttoaineena4. Lihassolut alkavat vapauttaa energiaa anaerobisesti
maitohappokédymisessd. Anaerobisessa aineenvaihdunnassa glukoosin hajoamistuotteisiin liittyy vetya
ja niistd muodostuu maitohappoa. Maitohappoa kertyy lihakseen, jolloin lihas visyy. Suorituskyky
palautuu, kun maitohappoa poistuu verenkiertoon ja hapensaannin parantuessa palautuu takaisin



glukoosiksilg. Nopeissa urheilulajeissa, kuten lyhyenmatkanjuoksussa, koripallossa ja jddkiekossa,
energiaa vapautetaan ensisijaisesti anaerobisesti. Myos ékillisid ja raskaita liikkeita siséltidvissa
voimalajeissa, kuten painonnostossa ja painissa, energiantuotto on lahinna anaerobista.*
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Taulukko 1

Vegaaniurheilijoiden proteiinintarve

Standardi 1.0-1.2 g/kg
Kestidvyysurheilu 1.2-1.7 g/kg
Voima-/nopeuslajit 1.2-2.0 g/lkg
Harjoittelun alkuvaiheessa 2.0-2.3 g/lkg
Lahde:

Davis, Brenda & Melina, Vesanto:
Becoming vegan. Book Publishing company 2000.

Taulukko 2
Esimerkkiaterioita proteiinin osalta Proteiinia (g)
Aamiainen: 2 dl kaurapuuroa 5

2 viipaletta tiysjyvileipdd 7

2,5 dl soijamaitoa 9

Lounas: 2 dI keitettyjd papuja 12



2 dI keitettyd makaronia

100 g herkkusienia

2,5 dlI kauramaitoa
Vilipala: 2 sdmpylda

2 rkl maapéhkinévoita

1 kaurajogurtti

2 rkl auringonkukansiemenié
Péivillinen: 100 g tofua

2,5 dl keitettyd parsakaalia

2 dI keitettyd tdysjyvariisid

N W= KN W W

YHTEENSA 92
Proteiininsaantisuositus 75 kg painavalle urheilijalle 75-92 g
(standardisuositus 1.0-1.2 g proteiinia urheilijan painokiloa kohti)

Aamiainen: 2 viipaletta kokojyvipaahtoleipaa 5
2 rkl maapéhkinévoita 8

2.5 dl kauramaitoa 3

Lounas: 2 isoa keitettyd perunaa 4
1

9

1

4

2 dI keitettyjad herneitd 0
2,5 dl soijamaitoa

Viilipala: 2 dl maustamatonta soijajogurttia 0
2 rkl manteleita

Péivillinen: 2 dl keitettyd kvinoaa 10
1,5 dl keitettyji linssejd 9

YHTEENSA 72

Proteiininsaantisuositus 60 kg painavalle urheilijalle 60-72 g
(standardisuositus 1.0 — 1.2 g proteiinia urheilijan painokiloa kohti)

Aterioihin on liséttiva muuta ruokaa, jotta saadaan péivittdinen tarvittava
kaloriméérd ja proteiinin lisdksi muiden ravintoaineiden tarpeet tyydyttyviit.

Lahteet:

Davis, Brenda & Melina, Vesanto: Becoming vegan. Book Publishing company 2000.
Elintarvikkeiden ravintosisilto-merkinnit, Ruokien ravintoainesisalto.
Kansaneldkelaitos 1997. www.vrg.org/nutrition/protein.htm

Taulukko 3
Ruoka-aineiden proteiinipitoisuuksia ~ Proteiini g/ 100 g

Soijaproteiini 92
Soijarouhe 50
Soijapapu, kuivattu 34
Maapihkini 26
Seesaminsiemenet, kuoritut 26

Linssi, kuivattu 25



Papu, kuivattu, keskiarvo
Herne, kuivattu

Manteli
Auringonkukansiemenet
Seesaminsiemenet, kuorimattomat
Tofu

Kaurahiutaleet

Kvinoa

Nikkileipd, ruis
Soijajogurtti

Soijamaito

Parsakaali

Herkkusieni, sdilyke
Banaani

Mustikka

Lihteet:

25
22
21
20
19
16
14
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Elintarvikkeiden ravintosisalto-merkinniit.

Ruokien ravintoainesisilto. Kansanelikelaitos 1997.

www.kolumbus.fi/helin/pia/Proteiini.htm

Taulukko 4

Ruoka-aineiden hiilihydraattipitoisuuksia

VILJAVALMISTEET
Maissihiutaleet
Riisi

Mysli

Nikkileipd, vehnéd
Ohrasuurimot
Kaurahiutaleet
Nikkileipd, ruis
Grahamjauho
Jalkiuunileipi
Ranskanleipi
Yosa-kauravalmiste

KASVIKSET, HEDELMAT, MARJAT

Taateli, kuivattu

Rusina

Puolukkahillo, sokeroitu
Banaani

Peruna

Omena

Puolukka

Mustikka

Hiilihydraatit g/ 100 g

87
75
71
62
59
57
57
55
43
41
14

72
60
44
18
15



Tomaatti
Parsakaali

PALKOKASVIT

Herne, kuivattu

Linssi, kuivattu

Papu, kuivattu, keskiarvo
Maapihkina

Soijamaito

Tofu

Lihteet:

Elintarvikkeiden ravintosisalto-merkinnét

Ruokien ravintoainesisilto. Kansaneldkelaitos 1997.
www.kolumbus.fi/helin.pia/Hiilihydraatit.htm
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49
49
48



