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Nuoren urheilijan ravitsemus – riittävän 
energiansaannin takaaminen

Tiina Salo, LitM, EP:n urheiluakatemia ravitsemusasiantuntija
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Toimiva ravitsemus

• Yksittäiset ravintotekijät eivät tuota merkittäviä 
tuloksia
• Esim. lisäravinteet: jos kokonaisuus ei ole 

kunnossa, harvoin myöskään lisäravinteista on 
hyötyä

• Yksittäinen heikkolaatuinen tai puutteellinen 
ateria ei myöskään pilaa kokonaisuutta

• Jokainen ateria on mahdollisuus parantaa 
ravitsemusta

Kokonaisuus kuntoon

• Joustavaa
• Mukautuvaa 
• Rentoa

Oikeanlainen ravitsemus on:
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Riittävästi 
energiaa 
kasvuun ja 
urheiluun

• Energiaa tarvitaan sekä luonnolliseen kasvuun ja 
kehitykseen että urheiluun ja siitä palautumiseen

• Energian- ja ravintoaineiden tarpeeseen vaikuttavat: 
• Liikunnan kokonaismäärä
• Urheilijan koko, ikä ja sukupuoli
• Laji/t ja erilaiset kilpailu- ja harjoituskaudet

• Energiansaanti on yleensä riittävää, kun lapsi tai 
nuori jaksaa harjoitella mielellään ja tehokkaasti, hän 
palautuu hyvin ja hänen vireystilansa on hyvä

• Tärkeät merkit riittävään energiansaantiin:
• Normaali painonkehitys ja pituuskasvu
• Tytöillä kehitysasteen mukainen kuukautisten 

alkaminen
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Energiantarve ja 
energiatasa-

paino

• Energiansaannilla ja energian saatavuudella tärkeä
merkitys nuoren urheilijan kehittymisen kannalta

• Energiatasapaino tai hieman positiivinen
energiatasapaino: 

• Parantaa suoritustehoa (nopeus- ja räjähtävä voima, 
nopeuskestävyys)

• Parantaa suoritustehon ylläpitoa
• Nopeuttaa palautumista
• Nopeuttaa kehittymistä

• Energiavaje/ huono energian saatavuus aiheuttaa
harjoitusadaptaation heikkenemistä ja siten kehittymistä

• Negatiivinen energiatasapaino voi altistaa sairastumisille, 
vammoille ja ylirasitus/ylikunnolle

• Mitä suurempi vaje, sitä suurempi todennäköisyys
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terveurheilija.fi
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Lasten ja nuorten 
energiankulutuksen arviointi

Ikä Fyysisesti 
aktiivinen
(kcal/kg/vrk)

Fyysisesti erittäin 
aktiivinen 
(kcal/kg/vrk)

10 68 75

11 63 70

12 60 67

13 56 63

14 55 63

15 52 60

16 51 57

17 50 56

Ikä Fyysisesti 
aktiivinen
(kcal/kg/vrk)

Fyysisesti erittäin 
aktiivinen 
(kcal/kg/vrk)

10 60 67

11 55 61

12 51 57

13 48 54

14 45 50

15 43 49

16 43 48

17 42 46

Pojat Tytöt

Lähde: Ilander, O., Nuoren urheilijan ravitsemus, VK-kustannus Oy

Esimerkiksi:
10 v. 35 kg poika: n. 2600 kcal/vrk
10 v. 35 kg tyttö: n. 2400 kcal/vrk

14 v. 50 kg poika: n. 3150 kcal/vrk
14 v. 45 kg tyttö: n. 2300 kcal/vrk

17 v. 70 kg poika: n. 3900 kcal/vrk
17 v. 60 kg tyttö: n. 2800 kcal/vrk



2500 KCAL 
HH 50 %, 298 g
P 15-20 %, 124 g

R 25 %, 80 g

Titta Mehtänen



4000 KCAL 
HH 50 %, 503 g
P 15-20 %, 218 g

R 25 %, 106 g

Titta Mehtänen
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Lautasmallit päivän kuormituksen mukaan
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Energialähteet
suhteessa
harjoittelu-
tehoon
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Ravintoaineet ja harjoittelu

•Merkitys kasvaa, mitä enemmän ja tehokkaampaa harjoittelu on
•Laadullisesti pääpaino täysjyvätuotteissa
•Harjoituksen lähistöllä mukaan mahtuvat ja tilannetta paremmin palvelevat myös nopeammin imeytyvät 

hiilihydraatit, kuten vaalea leipä ja täysmehut

Hiilihydraatit energianlähteenä:

•Riittävä saanti on harvoin ongelma 
•Välipaloilla maitotuotteet ja leivänpäälliset käteviä

•Ylimääräisestä saannista ei ole hyötyä

Proteiini rakennusaineena:

Laadukas rasva hormonitoiminnan ja riittävän kokonaisenergiansaannin tukena

•Tarve on jonkin verran ei-urheilijoita suurempi, mutta ei moninkertainen
•Monipuolinen, laadukas ja riittävä syöminen kattaa yleensä lisääntyneen tarpeen

Suojaravintoaineet:
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Ateriarytmi auttaa riittävän 
energiansaannin takaamisessa

• Pääateriat: aamiainen, lounas ja päivällinen. 

• Välipaloja 2-4

• Ateriavälit 2-4 h

• Iso ateria 2-3 tuntia ennen harjoitusta
• Aamuharjoitukseen valmistautuminen alkaa jo edellisenä iltana 

isommalla aterialla

• Välipala 1-2 h ennen harjoitusta
• Mitä lähempänä harjoitusta, sitä helpommin sulavaa ja vähäkuituista 

ravintoa

• Palauttava välipala heti treenin jälkeen, ellei pääse saman tien ruokapöytään
• Nopeaa hiilihydraattia (vähäkuituinen) ja proteiinia
• Tärkeä aamuharjoituksen jälkeen, jos aamiaisella on joutunut syödä 

kevyesti

• Iltapala antaa rakennuspalikat yön palautumisjaksolle



Kuortaneen Urheiluopisto
Opistotie 1

FI-63100 KUORTANE
Kuortane.com

Kuortaneen Urheiluopisto
Opistotie 1

FI-63100 KUORTANE
Kuortane.com

Häiriintynyt syöminen urheilussa
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Häiriintynyt syöminen yleisempää 
urheilijoilla kuin ei-urheilijoilla

Valtanen T., UEF 2017
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Tukijoukkojen 
keinot 
ehkäistä 
häiriintynyttä 
syömistä

Ylläpidä rentoa ja tervettä suhtautumista syömiseen 
valmennusryhmässä

Punnitseminen ja rasvaprosentin mittaaminen vain harkitusti. Älä 
ikinä vertaile tuloksia urheilijoiden kesken.

Älä kommentoi urheilijan kehoa, painoa tai ulkonäköä 
harkitsemattomasti (/ikinä?)

Älä ikinä kehota urheilijaa laihduttamaan.  Korosta urheilua
tukevaa, laadukasta ravitsemusta!

Arkirutiinit ja syömisen säännöllisyys luovat turvaa ja helpottavat 
järkevää syömistä

Ole nuoren tukena myös ravitsemuksessa. Yhteiset ateriat ja 
ruokasuunnittelu. Kysymyksiin ja huoliin tarttuminen.

Toimi esimerkkinä.
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Kiitos mielenkiinnostanne!


