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Jalkapallo on maailman
eniten harrastettuja urhei-
lulajeja, ja sen harrastajia
arvioidaan olevan maail-
massa n. 120 miljoonaa (9).
Tastd huolimatta on edel-
leen paljon epétietoisuutta
jalkapallon fysiologisista
vaatimuksista ja pelaajien
ruokailutottumuksista se-
k& tarvittavasta ravinnos-
ta. Joukkueurheilijoiden
ruokailutottumuksia ja ra-
vintosuosituksia on tutkit-
tu vdhén, ja tietoa on jul-
kaistu niukasti. Ravinto on
kuitenkin téarkea tekijé pe-
laajan ja joukkueen suori-
tuskyvyssid sekd menesty-
misessd. Téstd johtuen sii-
hen tulisi kiinnittdd huo-
miota yhd suuremmassa
mAarin.

Jalkapallon fyysiset
vaatimukset

Jalkapallo on intervalli-
tyyppinen laji, jossa kéyte-
td4n suuria lihasryhmii ja
tehdddn 90 minuutin aika-
na toistuvasti mm. kovate-
hoisia spurtteja, suunnan-
muutoksia, hyppyja seki
valilla holkétddn ja kavel-
l44n. Yhden ottelun aikana
litkuttu matka on n. 9000 —
11000 metrii. Pelaaja tekee
suunnan tai vauhdin muu-
toksen keskiméidrin joka
neljis tai viides sekunti, ja
spurtit ovat tyypillisesti
1040 metrid, kokonaiss-
purttimatkan ollessa ldhes
800 metrii. Pelaajien sydé-
men syke ottelun aikana on
yli 150 bpm, ja laktaattita-
sot vaihtelevat huippupe-
lagjilla 6-10 mmol/l (6).
Huippupelaagjilla sykkeen
perusteella arvioitu tyoteho
ottelun aikana on n. 70%
maksimaalisesta hapenot-
tokyvystéa (VO2max). Koko-
naisenergiamédrista  yli
90% tuotetaan aerobisesti,
mutta kuitenkin anaerobi-
nen energiantuotto naytte-
lee tarkeéd osaa pelin aika-
na. Intensiivisten pelijak-
sojen aikana kéaytetadn eli-
miston kreatiini- ja ATP-
varastoja, jotka molemmat
palautuvat lepojaksojen ai-
kana osittain. Lihasten gly-
kogeeni on térkein ener-
gian ldhde jalkapallopelin
aikana (1). Toistuvat kova-
tehoiset spurtit kuluttavat
nopeasti lihaksen ATP-,
CP- ja glykogeenivarastoja,
joka aiheuttaa merkittévaa
suorituskyvyn laskua (5).
Yleisesti joukkueilla on sel-
vé suorituskyvyn lasku toi-
sella puoliajalla ensimméi-
seen verrattuna, mutta tut-
kimusten mukaan lisd4n-
tynyt aerobinen suoritus-
kyky voi vahentdd eroa.
Matalat lihaksen glykogee-
nitasot ovat syy suoritusky-
vyn laskuun, ja oikea ravit-
semus on avaintekija suori-
tuskyvyn laskun véihenta-
miseen (10).

Energianlihteet
jalkapallossa

Tutkimusten mukaan suo-
rituskyky# rajoittava tekija
jalkapallossa on maksaan
ja lihaksistoon varastoitu-
neen glykogeenin méara.
Lihaksen glykogeenin
médrd laskee ottelun ku-
luessa kovassa rasitukses-
sajopa 72% 10 minuutin ai-
kana. Lihaksen glykogee-
nin m#drddn vaikuttaa

harjoittelu ja nautitun hiili-
hydraatin méird. Yleensd
urheilijoilla lihaksen glyko-
geenipitoisuus levossa on
suurempi kuin harjoittele-
mattomilla. Kuitenkin jal-
kapalloilijoilta on tutki-
muksissa lgydetty hyvin al-
haisia glykogeenitasoja (5).
Erityisesti alhaiset glyko-
geenitasot toisella puo-
liajalla aiheuttavat suori-
tuskyvyn laskua. Saltinin
mukaan alhaisella glyko-
geenitasolla juostu matka
toisella puoliajalla oli 24%
vihemmsén, ja kévelya
matkasta oli 50%, verrattu-
na normaali glykogeeni-
ryhméin. Tastd johtopéa-
toksend, mitd enemméin
glykogeenid, sitd pidem-
maélle ja nopeammin pelaa-
jat juoksevat (6). On myos
tehty useita tutkimuksia,
jossa pelaajat ovat nautti-
neet ottelun aikana glukoo-
sipolymeerijuomaa. Ndiden
tutkimusten mukaan glu-
koosia ottelun aikana naut-
tineet pelaajat tekivat
enemman ja padstivat véa-
hemmén maaleja, erityi-
sesti toisella puoligjalla.
Kirkendalin mukaan glu-
koosia ennen pelid ja puo-
liajalla nauttineet pelaajat
“Juoksivat vauhdilla” 30%
enemméin kuin glukoosia
nauttimattomat. Glukoosi-
polymeeriryhmien glyko-
geenitasot ottelun jilkeen
ovat olleet myos huomatta-
vasti suuremmat. Jakobse-
nin tutkimuksessa tutkit-
tiin ruotsalaisten huippu-
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5-9 harjoituskerralla vii-
kossa, on 700 — 1400 kcal.
Fogelhom on raportoinut
jalkapalloilijoilla n. 1500
kcal energiankulutuksen li-
sayksesté (3). Jalkapalloili-
joiden energiansaantia on
tutkittu useissa tutkimuk-
sissa ja eri maissa. Ruoka-
paivikirjojen avulla kera-
tysté tiedosta tehtyjen tut-
kimusten tulokset ovat
vaihdelleet suuresti. Eng-
lannissa 11,0 — 12,8 M,
Tanskassa 15,7 MJ (3738
kcal), Ruotsissa 20,7 MJ (

4930 keal), Ttaliassa 12,9
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pelaajien glykogeeni-
tasojen palautumista pelin
jilkeen kahden paivian
ajan. Pelaajat nauttivat hii-
lihydraattia n. 300 g p&i-
vassd (n. 47%E), ja glyko-
geenitasot 48 tuntia otte-
lun jélkeen olivat 59% en-
nen ottelua olleesta tasos-
ta. Tutkijoiden mukaan hii-
lihydraatin masré ko. diee-
tissd ei ollut riittava (5).

Jalkapalloilijoiden
energiankulutus

Jalkapallon aiheuttamaa
energian kulutuksen li-
sdystd on vaikea tutkia. Ai-
noa luotettava menetelma
olisi kaksoismerkitty vesi-
menetelmi, mutta sitd ei
viela Maughanin mukaan
ole jalkapallossa tehty.
Reilly on arvioinut, ettd
tyypillisestd harjoittelusta
johtuva energiankulutuk-
sen lisdys englantilaisella
ammattipelagjalla on n. 6,1
MJ (1500 kcal) (9). Koti-
maisten ldhteiden mukaan
energiankulutuksen lisdys
80-kiloisella  palloilijalla,

MJ (3066 kcal), Hollannis-
sa 14,3 MJ (3406 Kkcal).
Maughanin tekeméssa tut-
kimuksessa skotlantilaisil-
la huippupelaajilla kahden
eri seuran keskiarvotulok-
set olivat 11 MdJ ja 12,8 MJ,
vaihteluvilin ollessa
5,2-16,5 MdJ (9).

Jalka-
palloilijoiden
ravitsemus-
suositukset

Hiilihydraattien absoluut-
tinen mééra on ratkaiseva
tekija palautumisessa ja
elimistén glykogeenivaras-
tojen tdyttdmisessd. Vii-
meaikaisten tutkimusten
mukaan erityisesti kaksi
kolme péivéa ennen ottelua
suositellaan hiilihydraattia
10 g/kg paivassa. Hiilihyd-
raattien %-osuuden péivit-
tdisestd kokonaisenergias-
ta tulisi olla 60—70%. Suosi-
tukset osoittavat, ettd hiili-
hydraattien suuri maéra
on erittdin tarked harjoitte-
lussa ja kilpailuun valmis-
tautumisessa. Useissa tut-

kimuksissa on pelaajien ra-
vinnosta saama hiilihyd-
raattien osuus ollut alle
50%E (jopa 35%E). Tasti
johtuen wuseat pelagjat
aloittavat ottelun glykogee-
nitasoilla, jotka ovat reilus-
ti alle optimaalisen (9). Le-
monin suosituksen mu-
kaan proteiinin mééran tu-
lisi olla 1,4-1,7 g/kg péivas-
sé (7). Clarkin mukaan jal-
kapalloilijat saavat yleises-
ti riittavasti energiaa, mut-
ta lilan véhén hiilihydraat-
teja. Harjoittelukauden
ruokavaliossa pitdisi olla
55-60%E hiilihydraatteja,
12-15%E proteiineja ja alle
30%E rasvaa. Ruokavalion
tavoitteena tulisi olla sopi-
va energian saanti kehon
painon yllipitdmiseen ja
7-10 g/kg hiilihydraatteja
maksimaalisten glyko-
geenivarastojen luomiseen
(2). Kaytetyt glykogeeniva-
rastot palautuvat (super-
kompensoituvat) 24 tunnis-
sa intervallityyppisen har-
joituksen jilkeen, jos hiili-
hydraattia saadaan riitta-
vasti. Tama on tarkedsd ot-
taa huomioon harjoittelus-
sa ja kilpailuissa. Jos glyko-
geenivarastot eivit ole
tdynnia ottelun alkaessa,
niin suorituskyky toisella
puoliajalla heikkenee huo-
mattavasti. Tutkimuksissa
jalkapalloilijoilta on mitat-
tu muita urheilijoita alhai-
sempia glykogeenitasoja, ja
tdmin takia on tarkeda
nauttia riittavasti hiilihyd-
raatteja polttoaineeksi har-
joittelulle. Tutkimusten
mukaan on selvdd myos, et-
t4d mitd korkeampi glyko-
geenitaso, sitd nopeammin
ja pidemmaélle pelaaja juok-
see (varsinkin toisella puo-
liajalla). Myos urheilujuo-
mien (glukoosipolymeeri)
nauttiminen ottelun aika-
na lisdd glykogeenin méa-
rad ja sitd kautta parantaa
huomattavasti suoritusky-
kya (6).

Ruokailujen ajoitus

Ennen pelii tai harjoitusta

Thanteellinen aika ate-
rialle on 3-5 h ennen suori-
tusta ja kevyelle vélipalalle
1-2 h ennen suoritusta.
Ruoan tulee sisdltdda run-
saasti hiilihydraatteja:
puuroa, leipdd, perunaa,
pastaa, riisid jne. Rasvaa
tulee vilttds, ja proteiineja

ateria voi sisdltdd kohtuul-
lisesti. Marjoja, hedelmié ja
yleensi tuoreita kasvikun-
nan tuotteita tulee nauttia
vain kohtuullisesti, jotta
suolistoon ei ja4 imeytymé-
tontd ruokaa. Nopeasti
imeytyviad puhtaita sokere-
ja (rypélesokeri, poytéisoke-
ri) tulee vilttda 10-60 mi-
nuuttia ennen suorituksen
alkua, koska ne aiheutta-
vat nopean epéedullisen
veren sokeritason muutok-
sen. Nesteen nauttiminen
ennen suoritusta on myos
tarkedd, ja 2-3 h ennen
suoritusta tulee nauttia
runsaasti nestettd. Sopivia
nesteitd ovat mm. vesi, lai-
meat mehut ja miedot ur-
heilujuomat (3).

Suorituksen aikana

Suorituksen aikana tulisi
nauttia vettd tai urheilu-
juomaa 1-2 dl 10-15 min
vélein. Paras juoma on
10-15 -asteinen mieto so-
keriliuos (2-3%) tai urhei-
lujuoma (glukoosipolymee-
ri 5-7%), jossa on suolaa
1-2 glitrassa. Hiilihydraat-
tia on mahdollista imeyttda
elimistoon liikunnan aika-
na n. 50 g tunnissa, ja hiili-
hydraatti voi olla nesteméi-
sessd muodossa (urheilu-
juoma, maltodekstriini
5-10%) tai kiintedna esim.
banaani tai hedelmésoseet
(3) (8). Nestetta tulisi naut-
tia mahdollisuuksien mu-
kaan pelin aikana ja reilus-
ti (2,54 dl) puoliajalla (5).

Ruokailu liikunnan
jalkeen
Tarkeintd  liikuntasuori-

tuksen jilkeen on nestehu-
kan korvaaminen vedelld
tai mehulla. Jos nestehuk-
ka on ollut suuri, kannat-
taa heti suorituksen pii-
tyttyd juoda runsaasti, en-
simméisen tunnin aikana
jopa 1-1,5 1. Jos energian
kulutus on ollut suuri, voi-
daan nauttia vikevdid (n.
15%) glukoosipolymeeri-
juomaa. Energiatasapai-
non palauttamiseksi ja gly-
kogeenivarastojen taytta-
miseksi nopeasti imeyty-
vien hiilihydraattien (esim.
sokerit, hunaja, peruna, rii-
si, rusinat, banaani, pasta)
runsas nauttiminen on tér-
keds. Niiden nauttiminen
kannattaa aloittaa mahdol-
lisimman nopeasti harjoi-
tuksen jélkeen.

Runsaasti hiilihydraattia
ja proteiineja sisiltava ate-
ria kannattaa syoda 1-2 h
rasituksen jélkeen (3) (8).

Ravinto
turnaustilanteessa
Turnaustilanteessa, jossa

otteluja on useina paivind
perdkkiin tai jopa samana
péivéna useita, on hiilihyd-
raattivarastojen téayttami-
nen erittdin térkeda. Hiili-
hydraatteja tarvitaan pai-
nokiloa kohti jopa 8-10 g,
mikali ottelujen véli on alle
24 h. Ruuan on oltava hel-
posti sulavaa, runsaasti
hiilihydraatteja sisaltava,
ja rasvoja tulee valttaa.
Nesteen madraa tulee lisi-
td4, ja sen on oltava run-
saasti hiilihydraattia sisél-
tavad, tarvittaessa 15%
glukoosipolymeerijuoma.

Ottelujen aikaisesta neste-

ja suolatasapainosta on
huolehdittava erityisen hy-
vin (3).

Yhteenveto ja
suositukset

Tutkimusten mukaan tér-
keintd jalkapalloilijoiden
ravitsemuksessa on hiili-
hydraattien méird lihak-
siston glykogeenivarasto-
jen téyttdmiseen ja yllépi-
tadmiseen. Tutkittaessa jal-
kapalloilijoiden ravintoai-
neiden saantia, on yleisesti
havaittu, ettd saadun hiili-
hydraatin mésra ei ole ol-
lut riittava. Joukkueilla on
myoés havaittu toisella puo-
liajalla selvaé suoritusky-
vyn laskua, joka voidaan
valttdd nauttimalla riitta-
vésti hiilihydraatteja en-
nen pelid ja sen aikana.
Harjoittelua tulisi keven-
tdd, ja hiilihydraattien
madrdd tulisi hisdtd pari
péivdé ennen pelid jopa 10
g/kg. Ottelun aikana tulisi
nauttia glukoosipolymeeri-
juomaa, jotta glykogeeniva-
rastot eivét loppuisi. Jalka-
palloilijoiden paivittiisesta
energiasta n. 60% tulisi tul-
la hiilihydraateista. Prote-
iinien mééran tulisi olla n.
1,5 g/lkg. Rasvojen osuuden
tulisi olla alle 30% energia-
médridstd. Palautumisen
nopeuttamiseksi nesteen ja
hiilihydraattien nauttimi-
nen tulisi aloittaa heti har-
joituksen tai pelin jalkeen.

Syokéi hyvin ja pelatkaa
paremmin!
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