
FUTIS-sanomat32 2/2002

Jalkapallo on maailman
eniten harrastettuja urhei-
lulajeja, ja sen harrastajia
arvioidaan olevan maail-
massa n. 120 miljoonaa (9).
Tästä huolimatta on edel-
leen paljon epätietoisuutta
jalkapallon fysiologisista
vaatimuksista ja pelaajien
ruokailutottumuksista se-
kä tarvittavasta ravinnos-
ta. Joukkueurheilijoiden
ruokailutottumuksia ja ra-
vintosuosituksia on tutkit-
tu vähän, ja tietoa on jul-
kaistu niukasti. Ravinto on
kuitenkin tärkeä tekijä pe-
laajan ja joukkueen suori-
tuskyvyssä sekä menesty-
misessä. Tästä johtuen sii-
hen tulisi kiinnittää huo-
miota yhä suuremmassa
määrin.

Jalkapallon fyysiset
vaatimukset
Jalkapallo on intervalli-
tyyppinen laji, jossa käyte-
tään suuria lihasryhmiä ja
tehdään 90 minuutin aika-
na toistuvasti mm. kovate-
hoisia spurtteja, suunnan-
muutoksia, hyppyjä sekä
välillä hölkätään ja kävel-
lään. Yhden ottelun aikana
liikuttu matka on n. 9000 –
11000 metriä. Pelaaja tekee
suunnan tai vauhdin muu-
toksen keskimäärin joka
neljäs tai viides sekunti, ja
spurtit ovat tyypillisesti
10–40 metriä, kokonaiss-
purttimatkan ollessa lähes
800 metriä. Pelaajien sydä-
men syke ottelun aikana on
yli 150 bpm, ja laktaattita-
sot vaihtelevat huippupe-
laajilla 6–10 mmol/l (6).
Huippupelaajilla sykkeen
perusteella arvioitu työteho
ottelun aikana on n. 70%
maksimaalisesta hapenot-
tokyvystä (VO2max). Koko-
naisenergiamäärästä yli
90% tuotetaan aerobisesti,
mutta kuitenkin anaerobi-
nen energiantuotto näytte-
lee tärkeää osaa pelin aika-
na. Intensiivisten pelijak-
sojen aikana käytetään eli-
mistön kreatiini- ja ATP-
varastoja, jotka molemmat
palautuvat lepojaksojen ai-
kana osittain. Lihasten gly-
kogeeni on tärkein ener-
gian lähde jalkapallopelin
aikana (1). Toistuvat kova-
tehoiset spurtit kuluttavat
nopeasti lihaksen ATP-,
CP- ja glykogeenivarastoja,
joka aiheuttaa merkittävää
suorituskyvyn laskua (5).
Yleisesti joukkueilla on sel-
vä suorituskyvyn lasku toi-
sella puoliajalla ensimmäi-
seen verrattuna, mutta tut-
kimusten mukaan lisään-
tynyt aerobinen suoritus-
kyky voi vähentää eroa.
Matalat lihaksen glykogee-
nitasot ovat syy suoritusky-
vyn laskuun, ja oikea ravit-
semus on avaintekijä suori-
tuskyvyn laskun vähentä-
miseen (10).

Energianlähteet 
jalkapallossa
Tutkimusten mukaan suo-
rituskykyä rajoittava tekijä
jalkapallossa on maksaan
ja lihaksistoon varastoitu-
neen glykogeenin määrä.
Lihaksen glykogeenin
määrä laskee ottelun ku-
luessa kovassa rasitukses-
sa jopa 72% 10 minuutin ai-
kana. Lihaksen glykogee-
nin määrään vaikuttaa

harjoittelu ja nautitun hiili-
hydraatin määrä. Yleensä
urheilijoilla lihaksen glyko-
geenipitoisuus levossa on
suurempi kuin harjoittele-
mattomilla. Kuitenkin jal-
kapalloilijoilta on tutki-
muksissa löydetty 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%
vähemmän, ja kävelyä
matkasta oli 50%, verrattu-
na normaali glykogeeni-
ryhmään. Tästä johtopää-
töksenä, mitä enemmän
glykogeeniä, sitä pidem-
mälle ja nopeammin pelaa-
jat juoksevat (6). On myös
tehty useita tutkimuksia,
jossa pelaajat ovat nautti-
neet ottelun aikana glukoo-
sipolymeerijuomaa. Näiden
tutkimusten mukaan glu-
koosia ottelun aikana naut-
tineet pelaajat tekivät
enemmän ja päästivät vä-
hemmän maaleja, erityi-
sesti toisella puoliajalla.
Kirkendalin mukaan glu-
koosia ennen peliä ja puo-
liajalla nauttineet pelaajat
”juoksivat vauhdilla” 30%
enemmän kuin glukoosia
nauttimattomat. Glukoosi-
polymeeriryhmien glyko-
geenitasot ottelun jälkeen
ovat olleet myös huomatta-
vasti suuremmat. Jakobse-
nin tutkimuksessa tutkit-
tiin ruotsalaisten huippu-

pelaajien glykogeeni-
tasojen palautumista pelin
jälkeen kahden päivän
ajan. Pelaajat nauttivat hii-
lihydraattia n. 300 g päi-
vässä (n. 47%E), ja glyko-
geenitasot 48 tuntia otte-
lun jälkeen olivat 59% en-
nen ottelua olleesta tasos-
ta. Tutkijoiden mukaan hii-
lihydraatin määrä ko. diee-
tissä ei ollut riittävä (5).

Jalkapalloilijoiden
energiankulutus
Jalkapallon aiheuttamaa
energian kulutuksen li-
säystä on vaikea tutkia. Ai-
noa luotettava menetelmä
olisi kaksoismerkitty vesi-
menetelmä, mutta sitä ei
vielä Maughanin mukaan
ole jalkapallossa tehty.
Reilly on arvioinut, että
tyypillisestä harjoittelusta
johtuva energiankulutuk-
sen lisäys englantilaisella
ammattipelaajalla on n. 6,1
MJ (1500 kcal) (9). Koti-
maisten lähteiden mukaan
energiankulutuksen lisäys
80-kiloisella palloilijalla,

5–9 harjoituskerralla vii-
kossa, on 700 – 1400 kcal.
Fogelhom on raportoinut
jalkapalloilijoilla n. 1500
kcal energiankulutuksen li-
säyksestä (3). Jalkapalloili-
joiden energiansaantia on
tutkittu useissa tutkimuk-
sissa ja eri maissa. Ruoka-
päiväkirjojen avulla kerä-
tystä tiedosta tehtyjen tut-
kimusten tulokset ovat
vaihdelleet suuresti. Eng-
lannissa 11,0 – 12,8 MJ,
Tanskassa 15,7 MJ (3738
kcal), Ruotsissa 20,7 MJ (
4930 kcal), Italiassa 12,9

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

Jalka-
palloilijoiden
ravitsemus-
suositukset
Hiilihydraattien absoluut-
tinen määrä on ratkaiseva
tekijä palautumisessa ja
elimistön glykogeenivaras-
tojen täyttämisessä. Vii-
meaikaisten tutkimusten
mukaan erityisesti kaksi
kolme päivää ennen ottelua
suositellaan hiilihydraattia
10 g/kg päivässä. Hiilihyd-
raattien %-osuuden päivit-
täisestä kokonaisenergias-
ta tulisi olla 60–70%. Suosi-
tukset osoittavat, että hiili-
hydraattien suuri määrä
on erittäin tärkeä harjoitte-
lussa ja kilpailuun valmis-
tautumisessa. Useissa tut-

kimuksissa on pelaajien ra-
vinnosta saama hiilihyd-
raattien osuus ollut alle
50%E (jopa 35%E). Tästä
johtuen useat pelaajat
aloittavat ottelun glykogee-
nitasoilla, jotka ovat reilus-
ti alle optimaalisen (9). Le-
monin suosituksen mu-
kaan proteiinin määrän tu-
lisi olla 1,4–1,7 g/kg päiväs-
sä (7). Clarkin mukaan jal-
kapalloilijat saavat yleises-
ti riittävästi energiaa, mut-
ta liian vähän hiilihydraat-
teja. Harjoittelukauden
ruokavaliossa pitäisi olla
55–60%E hiilihydraatteja,
12–15%E proteiineja ja alle
30%E rasvaa. Ruokavalion
tavoitteena tulisi olla sopi-
va energian saanti kehon
painon ylläpitämiseen ja
7–10 g/kg hiilihydraatteja
maksimaalisten glyko-
geenivarastojen luomiseen
(2). Käytetyt glykogeeniva-
rastot palautuvat (super-
kompensoituvat) 24 tunnis-
sa intervallityyppisen har-
joituksen jälkeen, jos hiili-
hydraattia saadaan riittä-
västi. Tämä on tärkeää ot-
taa huomioon harjoittelus-
sa ja kilpailuissa. Jos glyko-
geenivarastot eivät ole
täynnä ottelun alkaessa,
niin suorituskyky toisella
puoliajalla heikkenee huo-
mattavasti. Tutkimuksissa
jalkapalloilijoilta on mitat-
tu muita urheilijoita alhai-
sempia glykogeenitasoja, ja
tämän takia on tärkeää
nauttia riittävästi hiilihyd-
raatteja polttoaineeksi har-
joittelulle. Tutkimusten
mukaan on selvää myös, et-
tä mitä korkeampi glyko-
geenitaso, sitä nopeammin
ja pidemmälle pelaaja juok-
see (varsinkin toisella puo-
liajalla). Myös urheilujuo-
mien (glukoosipolymeeri)
nauttiminen ottelun aika-
na lisää glykogeenin mää-
rää ja sitä kautta parantaa
huomattavasti suoritusky-
kyä (6).

Ruokailujen ajoitus
Ennen peliä tai harjoitusta

Ihanteellinen aika ate-
rialle on 3–5 h ennen suori-
tusta ja kevyelle välipalalle
1–2 h ennen suoritusta.
Ruoan tulee sisältää run-
saasti hiilihydraatteja:
puuroa, leipää, perunaa,
pastaa, riisiä jne. Rasvaa
tulee välttää, ja proteiineja

ateria voi sisältää kohtuul-
lisesti. Marjoja, hedelmiä ja
yleensä tuoreita kasvikun-
nan tuotteita tulee nauttia
vain kohtuullisesti, jotta
suolistoon ei jää imeytymä-
töntä ruokaa. Nopeasti
imeytyviä puhtaita sokere-
ja (rypälesokeri, pöytäsoke-
ri) tulee välttää 10–60 mi-
nuuttia ennen suorituksen
alkua, koska ne aiheutta-
vat nopean epäedullisen
veren sokeritason muutok-
sen. Nesteen nauttiminen
ennen suoritusta on myös
tärkeää, ja 2–3 h ennen
suoritusta tulee nauttia
runsaasti nestettä. Sopivia
nesteitä ovat mm. vesi, lai-
meat mehut ja miedot ur-
heilujuomat (3).

Suorituksen aikana
Suorituksen aikana tulisi
nauttia vettä tai urheilu-
juomaa 1–2 dl 10–15 min
välein. Paras juoma on
10–15 -asteinen mieto so-
keriliuos (2–3%) tai urhei-
lujuoma (glukoosipolymee-
ri 5–7%), jossa on suolaa
1–2 g litrassa. Hiilihydraat-
tia on mahdollista imeyttää
elimistöön liikunnan aika-
na n. 50 g tunnissa, ja hiili-
hydraatti voi olla nestemäi-
sessä muodossa (urheilu-
juoma, maltodekstriini
5–10%) tai kiinteänä esim.
banaani tai hedelmäsoseet
(3) (8). Nestettä tulisi naut-
tia mahdollisuuksien mu-
kaan pelin aikana ja reilus-
ti (2,5–4 dl) puoliajalla (5).

Ruokailu liikunnan
jälkeen
Tärkeintä liikuntasuori-
tuksen jälkeen on nestehu-
kan korvaaminen vedellä
tai mehulla. Jos nestehuk-
ka on ollut suuri, kannat-
taa heti suorituksen pää-
tyttyä juoda runsaasti, en-
simmäisen tunnin aikana
jopa 1–1,5 l. Jos energian
kulutus on ollut suuri, voi-
daan nauttia väkevää (n.
15%) glukoosipolymeeri-
juomaa. Energiatasapai-
non palauttamiseksi ja gly-
kogeenivarastojen täyttä-
miseksi nopeasti imeyty-
vien hiilihydraattien (esim.
sokerit, hunaja, peruna, rii-
si, rusinat, banaani, pasta)
runsas nauttiminen on tär-
keää. Näiden nauttiminen
kannattaa aloittaa mahdol-
lisimman nopeasti harjoi-
tuksen jälkeen.
Runsaasti hiilihydraattia
ja proteiineja sisältävä ate-
ria kannattaa syödä 1–2 h
rasituksen jälkeen (3) (8).

Ravinto 
turnaustilanteessa
Turnaustilanteessa, jossa
otteluja on useina päivinä
peräkkäin tai jopa samana
päivänä useita, on hiilihyd-
raattivarastojen täyttämi-
nen erittäin tärkeää. Hiili-
hydraatteja tarvitaan pai-
nokiloa kohti jopa 8–10 g,
mikäli ottelujen väli on alle
24 h. Ruuan on oltava hel-
posti sulavaa, runsaasti
hiilihydraatteja sisältävää,
ja rasvoja tulee välttää.
Nesteen määrää tulee lisä-
tä, ja sen on oltava run-
saasti hiilihydraattia sisäl-
tävää, tarvittaessa 15%
glukoosipolymeerijuoma.
Ottelujen aikaisesta neste-

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

Yhteenveto ja 
suositukset
Tutkimusten mukaan tär-
keintä jalkapalloilijoiden
ravitsemuksessa on hiili-
hydraattien määrä lihak-
siston glykogeenivarasto-
jen täyttämiseen ja ylläpi-
tämiseen. Tutkittaessa jal-
kapalloilijoiden ravintoai-
neiden saantia, on yleisesti
havaittu, että saadun hiili-
hydraatin määrä ei ole ol-
lut riittävä. Joukkueilla on
myös havaittu toisella puo-
liajalla selvää suoritusky-
vyn laskua, joka voidaan
välttää nauttimalla riittä-
västi hiilihydraatteja en-
nen peliä ja sen aikana.
Harjoittelua tulisi keven-
tää, ja hiilihydraattien
määrää tulisi lisätä pari
päivää ennen peliä jopa 10
g/kg. Ottelun aikana tulisi
nauttia glukoosipolymeeri-
juomaa, jotta glykogeeniva-
rastot eivät loppuisi. Jalka-
palloilijoiden päivittäisestä
energiasta n. 60% tulisi tul-
la hiilihydraateista. Prote-
iinien määrän tulisi olla n.
1,5 g/kg. Rasvojen osuuden
tulisi olla alle 30% energia-
määrästä. Palautumisen
nopeuttamiseksi nesteen ja
hiilihydraattien nauttimi-
nen tulisi aloittaa heti har-
joituksen tai pelin jälkeen.

Syökää hyvin ja pelatkaa
paremmin!
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”Suorituksen aikana tulisi nauttia vettä tai urheilu-
juomaa 1-2 dl 10-15 min välein”, kirjoittaa urheilufy-
sioterapeutti Petri Lehikoinen.

Onkohan näissä PK-35:n pulloissa parasta juomaa eli
10-15 -asteista mietoa sokeriliuosta tai urheilujuomaa?


