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Valmentajaopas 2: vinkkeja ja
tyokaluja urheilijan hairiintyneen
syomiskayttaytymisen tunnistamiseen
ja hoitoonohjaukseen

Alkusanat

Syomisen hairiot ovat vaestdssa kasvava ongelma.
Sama valitettava trendi nakyy myos urheilussa.
Urheilijoilla hairiintynyt sydmiskayttaytyminen

on yleisempaa kuin muussa vaestossa.
Hairiintynyt sydminen voi pitkittyessaan johtaa
syomishairidihin, jotka ovat vakavia sairauksia.
Kuitenkin jo lievakin syomishairiooireilu voi
heikentaa urheilijan terveytta, suorituskykya ja
kehittymista merkittavasti.

Valmentajien rooli hairiintyneen
syomiskayttaytymisen ehkaisemisessa ja
tunnistamisessa on suuri. Tehtava ei kuitenkaan
ole helppo, silla sydbmisen ongelmia usein
piilotellaan ja kielletdan viimeiseen saakka.
Valmentaja kohtaa urheilijan saannollisesti,

ja usein urheilijan luotto valmentajaa

kohtaan on suuri. Siksi on tarkeaa, millaista
esimerkkia valmentaja nayttaa, tunteeko han
valmennettavansa myos ihmisena ja miten han
késittelee esimerkiksi painoon ja ulkonakoon
littyvid asioita. Mita pikemmin mahdollisiin
syomisen hairidihin puututaan, sitd nopeammin
niista yleensa toivutaan ja sita helpompaa niiden
hoitaminen on.

Puuttuminen toisen syomiskayttaytymiseen

voi tuntua hankalalta, vaikka huomaisi, etta se

ei ole terveelld pohjalla. Asia voi tuntua liian
henkilokohtaiselta, ja oikeiden sanojen tai oikean
ajankohdan I6ytaminen vaikealta. Mieleen saattaa
nousta esimerkiksi kysymyksia siita, kuuluuko asia
minulle, ja kuuluisiko asiasta kertoa urheilijan
vanhemmille.

Olemme koonneet valmentajaoppaat
hairiintyneesta syomisesta avuksi naihin
haasteisiin. Oppaita ilmestyy kolme kappaletta.
Valmentajaoppaassa | kerromme, mita hairiintynyt
sydminen on ja miksi urheiluvaen olisi tarkea
ymmartaa syomishairidoireilun riskit. Oppaassa |l
annamme kaytannon vinkkeja ja tyokaluja siihen,
millaisiin asioihin valmentajien olisi hyva kiinnittaa
huomiota urheilijan syomiskayttaytymisessa.

Oppaassa lll jaamme valmentajien ja
urheilijoiden kokemuksia hairiintyneeseen
syomiskayttaytymiseen ja sen hoitoon liittyen.

Tiedd@mme valmentajina, seka liikunta- ja
ravitsemusalan ammattilaisina, etta valmentajien
tyo on hektistd, eika jokaiseen aihealueeseen
aina pysty syventymaan niin paljon, kuin ehka
haluaisi. Taman vuoksi olemme tehneet oppaasta
moniosaisen kokonaisuuden. N&in jokainen voi
keskittya juuri siihen osa-alueeseen, jonka kullakin
hetkelld kokee tarpeelliseksi. Tekstien seassa

on myos paljon tietoiskuja ja kuvioita tukemassa
tekstin ydinsanomaa.

Toivomme taman oppaan antavan valmentajille
konkreettisia tydkaluja urheilijoiden
hairiintyneeseen syomiskayttaytymiseen liittyen.

Opas on osa Syomishairiokeskuksen 2020
kaynnistynyttd Oman Elamansa Urheilija -projektia,
jonka tavoitteena on ennaltaehkaistd urheilijoiden
hairiintynyttd syomiskayttaytymista.
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Katkelmia
urheilijatarinoista

Urheilijat ovat lahettaneet Oman Eléamansa
Urheilija -projektille omakohtaisia tarinoita
syOmisen hairiintymisesta. Nostimme niista
muutamia katkelmia tahan oppaan alkuun
johdatukseksi aiheeseen. Kaikki tunnistetiedot
on teksteista pyritty minimoimaan asian
arkaluontoisuuden vuoksi.

"Vasta viimeisempien vuosien aikana, toipuessani
syoémishairiésténi, olen alkanut ymmartamaan,
kuinka paljon minuun on vaikuttanut se, etta
kukaan urheilu-urani aikaisista valmentajista ei
ole halunnut ymmartaa, tukea ja auttaa minua
samanlailla kuin muita urheilijoita. Itseluottamusta
yksikdén valmennussuhde ei pystynyt
vahvistamaan, missé nden merkittavimmaksi
ongelmaksi juuri aidon kiinnostuksen

puutteen. Etenkin itseluottamuksen kannalta
valmentajan tdrkeimmaét néita tukevat tehtavat
ovat urheilijan aito arvostaminen ihmisena seké
mydnteinen ja kannustava palaute. En saanut
koskaan rakennettua valmentajiini sellaista
suhdetta, kuin olisin toivonut. Jain ilman tukea ja
siksi tein asioita hyvin paljon yksinani.”

"Syémishairididen ennaltaehkaisyn kannalta

on merkittavaa millé tavalla joukkueessa
Suhtaudutaan ravitsemukseen. Ei meita opastettu
ravitsemuksen suhteen juurikaan, vaikka
perusterveelliseen, riittdvaan ja joustavaan
ruokamalliin ohjaaminen olisi ollut keskeista.
Véalilla herkkujen "pahaa roolia” jopa ylikorostettiin
Jja syémista holhottiin. Jos valmennus sai

tietéd, etta olit syonyt pullan, sait kuulla siita
Jjalkeenpain moneen otteeseen. Aloin lopulta
uskoa, etta kelpaan valmentajalle ja menestyn
lajissani, vain jos teen kaiken taydellisesti oikein
Jja olen kovakuntoisin. Ajatustapaani hallitsi myds
karsimysajatus. Vain tuskan, kivun, uhrausten ja
karsimysten kautta voin saavuttaa jotain. lIman
naita en olisi ansainnut mitaan.”

"Olen ollut nyt kaksi kuukautta poissa
harjoituksista ja tuona aikana kukaan
Jjoukkueestani ei ole kysynyt "Mité kuuluu?”,
"Kuinka voit?”"”

"Joukkuelajeissa omalla kohdalla oli se riski, etta
vaikka olisinkin viela jossain kohdin itse osannut
kuunnella kehoani, en saanut valmennukselta
tukea téhén, ja siksi aloin ajautumaan
ratkaisussani véaarille urille. Kilpailu peliajasta

Jja — paikoista sekéa paineet parjdgémisesta ovat
kovat, ja jo sen takia urheilijan on vaikea jattaa
harjoituksia véliin. Valmentaja on urheilijalle

esimerkki ja auktoriteetti, joten valmentajan olisi
tarkedé kuunnella ja kunnioittaa urheilijan aitoa
huolta. Urheilija voi herkésti alkaa epardida itsea,
Jjos ei saa ymmarrystéa osakseen, miké omalla
kohdalla tapahtui, ja turvauduin ongelmalliseen
kaytokseen. Lopetin oman kehon kuuntelun,
sivuutin tuntemukseni ja toimin vain

ulkoisten vaatimusten mukaisesti,

mika jatkuessaan johti ylirasitustilaan

Jja yha syvempiin ongelmiin syémisen

Jja lilkkkumisen suhteen. Valmennuksen
suhtautuminen ja urheilijan kohtaaminen

naissa tilanteissa on merkittavaa. Kun itse
aikoinaan vihdoin uskaltauduin avaamaan omia
tuntemuksiani valmentajalle, sain useammin kuin
kerran vastaukseksi "eihan sinulla nyt voi olla
mikaan ylikunto”. Vélinpitamattémyys ja todellisen
ongelman kyseenalaistaminen suoralta kadelta
voivat saada suurta tuhoa aikaan urheilijan
eldméssa. Néma lausahdukset ovat osaltaan
sysdnneet kohti ylikuormitustilaa ja vahvistanut
entisestaan syomishairiota. Valmentajan tehtava
olisi nimenomaan auttaa ja tarvittaessa motivoida
hakemaan apua.”

"Treenasin jatkuvasti vapaa-ajalla, treenisalilla

ja kotona. Valilla tuntui, etté valmentaja vaati
mahdottomia, mutta rakastuin itse lajiin ja

olin valmis uhraamaan kaiken mikd minulla

oli. 15-vuotiaana jouduin lopettamaan toisen
lajini selan rasitusmurtuman takia ja pitdmaaéan
sairaslomaa pdaalajistani. Minulla oli vamma

myds polvessa ja olkapdassa. Sairaslomalla
ahdistuin yhd enemman ja enemman
treenaamattomuudesta. Ulkonakdkeskeisessé
lajissa oli tdrkeda, miltd nayttda. Suosittiin
laihoja, pitkdjalkaisia tyttoja. Pelkasin jo valmiiksi
aarirajoille viedyn kehoni muuttumista pyoreaksi
ja tilanne syomisen kanssa eskaloitui. Lopetin
syomisen, oksensin kaikki herkut, treenasin

salaa ja ajattelin koko ajan ulkonédkdani. Olin
pahoinvoivan nakdinen treeneissé, saatoin menna
vessaan ihan vain siksi ettd saisin istua, etten
pyortyisi. Kokopaivaisia treeneja oli, joihin piti
tuoda evéita ja omani koostui leivasta, jonka
heitin pois ja lasten hedelméasoseesta. En syonyt
kouluruokaa, vaikka tiesin etté jopa 4 tuntia
treenejé odottaa koulun jalkeen. Koulussa saatoin
nukahtaa tunnille, kavella rappusia ylos ja alas,
panikoida ja itkeé hysteerisené koetilanteessa,
kun aivot ei toimineet ilman energiaa enka saanut
edes paivdmaaraa koepaperille.”

"Jalkikateen ajateltuna elin lapsena ja nuorena
erittain suorituskeskeisté elémaa, koin olevani
tarkea ja arvostettu vain suorituksieni, jarjettoman
tydntekoni ja onnistumisien myoéta. Olisi ollut

kiva, jos joku olisi sanonut, etta aina ei tarvitse
parjaté yksin, tehdéa kaikkea taydellisesti ja jaksaa
hullun hektisté elaméanrytmid. Ettd véalilld on ok



hengéahtéa, levéta ja rakastaa itsedén sellaisena
kuin on. Olinhan kuitenkin viela kasvava lapsi ja
nuori.”

"Urheilu-uran lopettaminen johti ylitreenaamiseen,
ei ollut enda valmentajien tai kenenkaan
muunkaan kontrollia. Syémishairio otti vallan ja
koki ettei ole enda mitédéan syyta tulla terveeksi,
kun ei tarvitse péarjaté urheilussa.”

"Valmentajani ei ikind saanut tietda
sairaudestani. Vanhempani eivat ajatelleet
asian olevan tarpeellinen tieto hanelle ja itse
en uskaltanut kertoa. Hén oli tunnettu vahvoista
valmennusmetodeistaan ja olin itse kuunnellut
kuinka hén oli sanonut muita joukkueen tyttoja
isoiksi, suositellut laihduttamaan tai kehunut kun
Joku kertoi laihtuneensa. En koskaan kertonut
Ssairaudestani, pelkasin, ettad han kayttaisi
tietoa minua vastaan tai kieltaisi treenaamasta.
Molemmat vaihtoehdot hirvittivat yhta paljon.”

"En koe oikeutusta sy6édé ilman treenaamista.”

Tiivistelma oppaasta I:

Miksi urheilijan ja urheilijan lahipiirin
on hyva tietaa syomishairidista?
e Urheiluun liittyy lukuisia terveytta edistavia

ominaisuuksia, ja lapsuuden ja nuoruuden
runsas liikunta tai kilpaurheilu nayttaytyvat

isossa kuvassa useina positiivisina
terveysvaikutuksina aikuisiassa. Siksi
riskeista huolimatta urheilu tulisi
ensisijaisesti nahda positiivisena asiana

e Syomishairidoireilu (esim. tiukan
ruokavalion noudattaminen, jatkuva
punnitseminen, epaterveelliset
painonhallintakeinot) on urheilijoilla yleista

e Syomishairiooireilua esiintyy kaikissa
lajeissa ja molemmilla sukupuolilla

e Syomishairiooireilu voi pitkittyessaan
johtaa kliinisiin syomishairiéihin, jotka ovat
jopa henkea uhkaavia sairauksia

e Syémishairididen havaitseminen ei ole
helppoa, silla sairastunut pyrkii usein
pitamaan asian salassa

¢ Urheilu lisda hairiintyneen syémisen
riskia monilla eri tavoilla; haasteet
vuorovaikutuksessa tai luottamuksen
puute valmennussuhteessa ovat
merkittavia riskitekijoita

¢ Urheilijan terveys karsii
syOmishairidoireilusta

e Syomishairiooireilu voi nopeasti heikentaa
urheilijan suorituskykya ja palautumista

e Syémisen hairiéilta suojaavat mm.
terveelliset ruokailutottumukset,
hyvaksyva suhtautuminen omaan vartaloon
ja kokoon, myénteinen kasitys itsesta,
hyva itsetunto, seka hyva sosiaalinen tuki

¢ Valmentajilla on merkittava rooli
urheilijan elamassa. Siksi on tarkeaa,
etta valmentaja osaa puuttua asiaan, jos
huomaa urheilijan syomisen hairiintyneen

e Mita nopeammin oireiluun puututaan, sita
parempi = uskalla toimia heti!



Urheilu on hauskanpitoa, hyvaa kuntoa ja
tervetta kilpailua.t

Tutkimukset ovat osoittaneet,

etta varsinkin tyttéjen ja nuorten

naisten joukkueiden sisalla
syomishairiokayttaytyminen ja
syomishairiot voivat levita joukkueessa,
jos asiaan ei puututa. Joukkueen jasenet
syovat ja pukeutuvat yhdessa, jolloin
lautasten sisaltdéja ja kehonmalleja
tarkkaillaan ja jopa arvostellaan.*

Mita valmentajan
tulisi tehda, jos
huomaa urheilijan
syomiskayttaytymisen
hairiintyneen?

Keskusteleminen urheilijan kanssa

Nuorten valmentaja:

Tunnista vaikutusvaltasi valmentajana.
Valmentajat liian usein aliarvioivat
mahdollisuuksiaan vaikuttaa urheilijoidensa
kayttaytymis- ja ajatusmalleihin.

Opettele tuntemaan se nuori ihminen,

jota valmennat. Ole erityisen varovainen
urheilijoiden kanssa, joilla on haasteita
itsetuntonsa kanssa ja jotka ovat
perfektionisteja ja hyvin itsekriittisia.
Kommenttisi saattavat saada vaaristyneita
merkityksia ja he toteuttavat niita vain
miellyttaakseen sinua.

On hyvin tyypillista, etta urheilija salailee
oireitaan eika suostu niista puhumaan.

Olisi helppoa jattaa nain vaikea asia
kasittelematta, kun urheilijakaan ei oikein
siihen suostu. On kuitenkin erittdin tarkeaa
puuttua ajoissa, jo ennen kuin syémishairion
selkeat oireet nakyvat ja suorituskyky seka
terveys alkavat romahtaa. Kun huolesi

on herannyt, vie asia loppuun ja ilmoita
urheilijalle, etta aiot nain myoés tehda, vaikka
se vaatisi yhteydenottoa hanen vanhempiinsa
ja terveydenhuollon ammattilaisiin.*

Syomishairidoireileva tavallisesti kavahtaa
muiden puuttumista hanen oirehtimiseensa.
Omasta mielestdan hanessa ei ole mitdan vikaa
— ainakaan sellaista, jota han ei itsekseen osaisi
ratkaista. Taman vuoksi asian esille ottaminen
on usein hyvin hankalaa, silla urheilija voi
kieltdd minkaan olevan vialla, tai jopa suuttua
rajusti. Urheilijan voimakkaat reaktiot saavat
ymparistdon usein vaikenemaan tilanteesta, kunnes
urheilija on jo vakavasti sairas. Sairastuneen
suuttumista ei tule pelata niin, etta asioista
jatetaan puhumatta. Vaikka muiden huolta olisi
vaikeaa kuunnella, usein toistuva viesti jattaa
paranemisen halun itdmaan, ja vahitellen se
kasvaa paranemisrohkeudeksi.

Syomishairion puheeksi ottaminen on tarkeaa, silla
varhainen puuttuminen nopeuttaa toipumista ja voi
estaa syomishairion monimutkaistumisen.

Kun valmentaja havaitsee joukkueensa jasenen
syomiskayttaytymisen hairiintyneen, on tarkeaa,
ettd han ilmaisee huolensa urheilijalle. Keskustelu
tulee aina kayda kahden kesken, silla muiden
kuullen asiasta puhuminen on urheilijalle
havettavaa ja noyryyttavaa, ja voi voimistaa
ongelman kieltdémistd. Kun urheilijan kanssa
otetaan syomishairidihin sairastuminen puheeksi,
on tarkeaa, ettei hanta syyllisteta, vaan osoitetaan
huolta empaattisella ja lampimalla tavalla.

Ohessa on esitetty toimintatapoja ja lauseita,
joiden avulla hairiintyneen sydmisen voisi
esimerkiksi ottaa puheeksi urheilijan kanssa.?
Vihrealla tekstilla on esitetty hyvia tapoja,
punaisella huonoja.

1. Valmistele puheeksi ottaminen. Mieti
ennakkoon, milloin ja missa otat asian puheeksi.
Paikan pitaisi olla rauhallinen. Puhelimen soiminen
tai muu vastaava keskeytys voi katkaista hyvin
alkavan kommunikaation. Varmista siis, etta voitte
keskustella rauhassa asiasta. Mieti kenen kaikkien
olisi hyva olla tilanteessa. Joskus keskustelu on
helpompaa kahden kesken, joskus keskustelussa
on hyva olla mukana useampi henkilo.

2. Tuo esille, etta valitat toisesta ja haluat siksi
puhua tarkeasta asiasta:

"Minéa valitan sinusta/Olet minulle tarkea
ja siksi haluan puhua tarkeasta asiasta
kanssasi.”

3. Kerro omasta huolestasi. Kerro lempeasti
konkreettisia esimerkkeja, millaisissa tilanteissa
huolesi on tullut esille. Kayta mina-lauseita sina-
lauseiden sijaan puheeksi ottamisen alussa. Puhu




asiasta samalla suoraan ja mainitse sydmishairio
lempeasti.

"Mina olen huolissani sinusta/Olen ollut
huolissani sinusta”

"Olet ollut véhan masentuneen oloinen viime
aikoina. Onko jokin hatana?”

"Olen huomannut, etté olet ollut alakuloisen
Ja véasyneen oloinen/syonyt véhemman,/
liikkunut paljon/ viime aikoina. Olen huolissani
hyvinvoinnistasi. Olen miettinyt, voisiko sinulla
olla syomishairio.”

"Huolestuin, kun viime viikolla olit harjoituksissa,
vaikka vaikutit kuumeiselta.”

"Olen kuullut, etté téllaiset asiat saattavat
merkita sitd, etta kyseesséa voisi olla
syomishairio ja huomaan pelkaavani, etta
sinulla voisi olla alkamassa jotakin tallaista.”

"Sind saat minut huolestumaan/Sina olet
saanut minut huolestumaan,/Sina aiheutat
minulle huolia”

"Sin& olet ollut alakuloinen ja vasynyt/syényt
vahemman/liikkkunut paljon/jne. viime aikoina.
Et taida voida hyvin.

"Viime viikollakin tulit pakonomaisesti
harjoituksiin, vaikka sinulla oli kuumetta. Sait
minut huolestumaan.”

"Sinulla on syémishairio”

4. Kysy lempeasti onko urheilija itse
huomannut asiaa. Anna hanen ilmaista
tunteitaan ja ajatuksiaan avoimesti. Ald suutu
tai syyttele, jos han kieltda syomishairion.

"Mita ajattelet siitd, mité toin esille? Oletko
itse huomannut muutosta voinnissasi/
syomisessési/ lilkkkumisessasi/jne. viime
aikoina? Voisiko sinusta sinulla olla
syomishairio?”

"Miltad kertomani tuntuu sinusta?”

"Olen todella harmissani/vihainen, ettet pysty
itse tilannettasi huomaamaan. Sinulla on

selvasti syomishairio”

"Miksi et vain voi huomata tilannettasi?”

5. Keskustelkaa aiheesta avoimesti. Kuuntele,
mita urheilija sinulle kertoo ja kysy tarkentavia

kysymyksia kuulemasi perusteella. Anna hanen
tuoda vapaasti esille asioita, joista han on
valmis puhumaan. Huomioi, ettd ndma asiat
voivat olla jotain aivan muuta, kuin syémiseen
ja syomishairion oireisiin liittyvia. Kuvaa

omin sanoin kuulemaasi ja anna positiivista
palautetta, kun han kertoo tilanteestaan.
Muistuta uudelleen, etta valitat. Ala takerru
keskustelussa liikaa oireisiin ja ruokaan, anna
enemman sijaa ajatuksille ja tunteille. Selvita,
aiheuttaako syominen epamiellyttavia tunteita.
Ala uhkaile tai syyttele. Valta pelottelua ja
keskity toivon luomiseen.

"Olen téssa sinua varten ja valmis
kuuntelemaan. Voit vapaasti puhua minulle
kaikesta.”

"Ikadva kuulla, etta sinulla on raskasta koulussa.
Mité siella véalitunnilla tapahtui? Miten toivoisit
minun auttavan sinua kouluun liittyvien
murheidesi kanssa?”

"Kuulen kertomastasi, ettad sydominen on sinulle
pelottavaa. Olenko ymmartanyt oikein?”

"Olen huojentunut, kun pystyt tasta minulle
puhumaan.” Tuen sinua niin hyvin kuin vain
osaan.”

"Me I6ydamme keinon, miten voit voida
paremmin. Tasta paastaan eteenpain.”

"Kuulen kertomastasi, etta syominen aiheuttaa
sinulle epamiellyttéavia tunteita. Olenko
ymmartanyt oikein?”

"Nyt sinun taytyy puhua asioistasi rehellisesti.”

"Koulussa on Valilla raskasta ja valitunneilla
sattuu ja tapahtuu, ei siihen noin kannata
reagoida.”

"Kerro nyt, kuinka vahan/paljon siné oikeasti
syot! Mika siind syomisesséd muka pelottaa”

"Huomaatko, etta kaikki toimintasi on sairasta?
Et syb ikind/ahmit, jumppaat koko ajan,
oksennat kaiken...”

"Sinun taytyy alkaa nyt sydomaan paremmin tai
muuten, et voi...”

"Tilanteesi tappaa sinut.”

(Syémishairion vakavista seurauksista

on tarkeéa puhua, mutta niista kannattaa
puhua liiallista pelottelua véaltellen vasta
kun puheeksi ottaminen on johtanut hyvééan
puheyhteyteen ja/tai avun piiriin.)




6. Miettikda yhdessa, miten tilannetta voisi
lahted korjaamaan. Sopikaa, mista lahdette
hakemaan apua. Muista, etta sinun tehtavasi
ei ole toimia terapeuttina. Olet valmentaja,
joka valittda ja on valmis auttamaan, mutta
tarvitsette myos ammattilaisten apua.

Ole ymmartavainen, vaikka aina ensimmainen
puheeksi ottaminen ei johtaisi vaiheisiin 5.

ja 6. Voit joutua toistamaan sydmishairion
puheeksi ottamisen useita kertoja ennen

kuin paasette vaiheisiin 5. ja 6. Muista

my0s, etta sydmishairidodn sairautena liittyy
sairaudentunnottomuutta ja pelkoa muutoksesta.
Urheilijan hammennys huomioihisi voi siis olla
todellinen. Suuttumus taas nousee usein pelosta.
Siné voit tuntua uhalta sydmishairiolle ja siihen
sairastunut reagoi toisinaan suuttumalla.

Tarkeaa on, etta pystyt ottamaan urheilijan
tunnereaktion vastaan rauhallisesti ja
empaattisesti. Joku paiva han saattaa kiittda
sinua siita, ettd otit asian puheeksi. Muista myds,
ettd han saattaa olla heti helpottunut puheeksi
ottamisesta, silla hanelld on voinut olla salaa
toive, ettd joku huomaisi hanen tilanteensa.
Puheeksi ottaminen voi poistaa hanelta salailun
raskaan taakan.

Vaikka urheilija vastaisi toistuvasti tiedusteluihin,
ettei mikaan ole hatana, kannattaa valmentajan
muistuttaa riittavan syomisen tarkeydesta seka
kehottaa urheilijaa lopettamaan laihduttaminen.
Tata han voi perustella silla, ettd liiallinen
laihuus ja vahainen energiansaanti estavat
urheilijaa saavuttamasta tavoitteita, joita han on
asettanut itselleen. Jos urheilija on selvasti liian
laiha, kannattaa valmentajan kehottaa hanta
nostamaan painoaan. Jo se, ettad valmentaja
ilmaisee huomanneensa jonkin olevan vialla,
saattaa motivoida urheilijaa miettimaan uudelleen
toimintatapojaan.

Ole kiinnostunut urheilijan terveydesta.
Fyysinen ja psyykkinen terveys

ovat urheilijan tarkeinta paaomaa
kehittyakseen ja saavuttaakseen tayden
suorituspotentiaalinsa.®

Ohessa on lista asioista, joita valmentaja saattaa
huomata urheilijassaan. Nama voivat kaikki viitata
hairiintyneeseen sydmiskayttaytymiseen, mutta
voivat johtua muistakin syista. Selvita aina, mika
niiden taustalla on!

¢ Heikentynyt keskittymiskyky, energiataso,
lihasten toiminta, koordinaatio ja nopeus

¢ Lisdaantynyt vasymys ja huomattava
ponnistelu harjoittelussa

¢ Pitkittynyt palautuminen harjoitusten,
pelien tai kisojen jalkeen

e Vammojen lisaantyminen

e Alentunut ruumiinlampo, kylmanherkkyys,
kylmat kadet ja jalat

e Huimaus, pyorrytys, mahakivut

¢ |tkuherkkyys

e Kommunikointiongelmat valmentajan ja
joukkuekavereiden kanssa

e Perfektionismi, ylikriittisyys itsedan
kohtaan

¢ Lisaantynyt karsimattomyys, karttyisyys,
eristaytyminen

¢ Vedenjuonnin valttely, tai toisaalta
lilallinen veden juonti

¢ Rituaaliset syomistavat ja/tai ruoka-
aineiden valttely

¢ Lisaantynyt huoli kehonkuvasta

¢ Harjoitusten pitkittaminen, ylimaaraisten
harjoitteiden tekeminen, vaikeus pitaa
vapaapaivia'

Urheilijan informoiminen
syomishairioista

Urheilijoiden sydmishairiot ovat usein melko
lievia ja johtuvat siita, ettd he ovat menneet
liilan pitkalle suorituskyvyn optimoimisessa
ruokavalion tai harjoitusohjelman tiukan
noudattamisen kanssa. He ovat pyrkineet
olemaan hyvia urheilijoita kaikin tavoin, mutta
eivat ole huomanneet milloin terveyden ja
sairauden valinen raja on ylitetty. Urheilijoiden
syomishairiot ovat lievia tavallisesti silloin,

kun niihin ei liity muita psyykkisia ongelmia.
Tallgin jo tiedon antaminen hairiintyneen
syomiskayttaytymisen haitoista vahentaa
yleensd merkittavasti sairauden oireita

oireilun alkuvaiheessa olevilla, mink& vuoksi
hairiintyneen syomisen ennaltaehkaisya voidaan
pitaa erittain tarkeadna ja kustannustehokkaana
toimena.

Valmentaja voi antaa urheilijoilleen tietoa
syomishairidista ennaltaehkaisymielessa
esimerkiksi luentomuotoisesti, tai kahden
kesken keskustellen niille, joiden epailee
olevan sairastumassa. On suositeltavaa
tehda yhteistyotd esimerkiksi syomishairidihin
ja urheiluravitsemukseen erikoistuneiden
asiantuntijoiden kanssa, joilta voi myos

tilata seuroille luentoja ja keskusteluapua.



Sydmishairidihin liittyvan koulutuksen voi hyvin
yhdistaa urheiluravitsemukseen, -psykologiaan,
tai muihin aiheisiin, joissa kasitelldan urheilijan
terveita harjoituspaivia edistavia toimintatapoja.

Valmentaja: sinun ei tarvitse yksin

huolehtia hairiintyneeseen sydomiseen
liittyvistad keskusteluista, varsinkin, jos

koet olevasi epavarma asiasta. On usein
suositeltavampaakin, ettad ulkopuolinen
asiantuntija on mukana naissa. Sinun on
tarkedmpaa vieda viestia urheilijan hyvasta
ravitsemuksesta ja sen merkityksesta lajissa
jaksamiseen. Pohtikaa yhdessa esimerkiksi
urheiluseurasi tai lajiliittosi kanssa, miten

ja milloin konsultoitte my0s hairiintyneen
syomisen asiantuntijoita ja miten tahan liittyva
tieto on jarkevinta jakaa urheilijoille.

Urheilua tukevien ruokailutottumusten
opettaminen urheilijalle

Harjoittelua ja suorituskyvyn kehittymista
tukee hyva ravitsemus ja kunnollinen
nesteytys.’

Urheilijan taytyy ymmartaa, millainen terveytta,
suorituskykya, kehittymista ja palautumista
tukeva ruokavalio on, jotta han voi sita noudattaa.
Urheilijan on tarked ymmartaa lajinsa vaatimukset
esimerkiksi energiansaannin kannalta, silla
muuten energiansaanti voi helposti jaada alle
tarpeen etenkin lajeissa, joissa energiankulutus
on suurta. Valitettavasti urheilijoiden
ravitsemustiedoissa on kuitenkin usein selkeita
puutteita.®> Nama voivat jopa vaikuttaa urheilijan
suorituskykyyn ja palautumiseen. Aina ei siis
vaadita syomiskayttaytymisen hairiintymista
siihen, etta esimerkiksi urheilijan energiansaanti
on liian vahaista, se voi johtua myos tiedollisista
puutteista. Puutteelliset ravitsemustiedot voivat
my0s lisata esimerkiksi urheilijoiden ravintolisien
kayttoa, vaikkei niille olisi tarvetta. Ta@man vuoksi
on tarkeaa, ettd myos ravitsemusvalmennuksella
on oma roolinsa urheilijan valmennuksessa.
Ravitsemuksesta taytyy tehda kiinted osa urheilijan
arkea ja harjoittelua, jotta urheilija ymmartaa sen
merkityksen.

On tarkedaa, ettda myods valmentajilla on

riittévat perustiedot ravitsemuksesta. Vaikka
valmentajilla on keskimaarin urheilijoita paremmat
ravitsemustiedot, on niissakin usein puutteita.®
Valmentajat toimivat urheilijalle tarkeina

esimerkkeind ruokaan ja syOmiseen liittyvissa
asioissa, seka ravitsemustiedon levittamisessa.**
Heidan asenteensa ruokaa kohtaan siirtyvat
helposti my6s urheilijoihin.

Urheilijan ravitsemuksessa keskeisia lahtokohtia
ovat riittdva energiansaanti seka aterioiden
jarkeva ajoitus. Oikeanlaisten lautasmallien (kuvat
1-3) hyodyntamisella aterioiden kokoamisessa
ja riittavan tihealla ateriarytmilla paastaan
urheiluravitsemuksessa jo pitkalle. Lautasmallit
ovat yksinkertaisia ja kaytannonlaheisia
apukeinoja aterioiden koostamiseen.® Niita
voidaan kayttaa apuna varmistamaan, etta
energiaa ja ravintoaineita saadaan riittavasti
tarvetta vastaavista lahteista. Lautasmallit ovat
tarkoituksella erilaisia eri harjoituspaiville. Tama
johtuu siitd, ettd urheilijan energiankulutus
tavallisesti vaihtelee harjoitusviikon sisaltojen
mukaisesti. Harjoituspaivan tehollisen tai
maarallisen kuormittavuuden kasvaessa
hiilihydraatin lahteiden osuus lautasella

kasvaa ja kasvisten osuus pienenee. Proteiinin
tarpeeseen harjoittelukuormituksen muuttuminen
ei juurikaan vaikuta. Hiilihydraatin |ahteiden
riittavaa nauttimista on hyva korostaa urheilijoille
muutenkin, silla hiilinydraatit ovat urheilijalle
tarkein energianlahde.

Syomisen tulee lisaksi olla riittavan joustavaa, eika
turhia Kkieltoja ja rajoituksia tulisi olla, silla usein
tiukat kiellot johtavat siihen, ettd syomisen rentous
haviaa ja siihen aletaan kiinnittaa lilkkaa huomiota,
jolloin myos sydmisen hairiintymisen riski kasvaa.
Urheilijankaan ei nain ollen tarvitse, eika kannata
poistaa ruokavaliostaan kaikkia herkkuja. Niiden
syominen pysyy automaattisesti hallittuna, kun
aterioilla syddaan riittavasti kunnon ruokaa, eika
ateriavalien anneta kasvaa liian pitkaksi (yli 3-4
tunnin). Liian pitkien ateriavalien tai liian pienien
aterioiden aiheuttama nalka puolestaan helposti
ajaa kenet tahansa napostelemaan aterioiden
valilla.

Valmentajan kannattaa pitaa silmalla, etta kysei-
set ravitsemusneuvot siirtyvat myos kaytantoon.
Esimerkiksi leireilld on hyva paikka tarkastella,
miten urheilijat sydvat ja tarvittaessa keskustel-
la heidan kanssaan asiasta. Halytyskellojen tulisi
soida, jos valmentaja ei koskaan nae urheilijoiden-
sa syomista. Toistuvat selittelyt siita, etta esimer-
kiksi valipalaa ei ole mukana, koska urheilija on
jo syonyt, voivat olla ensimmaisia merkkeja siita,
etta syOmiskayttaytymisessa on tapahtumassa
negatiivisia muutoksia.



Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
ldhteita

- pasta

- riisi

- peruna

« bataatti

« kvinoa
- couscous

Kasviksia
« salaatit
« raasteet
« kasvissekoitukset

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

« kala

+ kasviproteiini
- kananmuna
- raejuusto

=terveurheilija’

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

» pasta

- riisi

- peruna

« bataatti
« kvinoa

« couscous

Kasviksia
« salaatit
+ raasteet
+ kasvissekoitukset

Proteiinin
lahteita

- liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilijo’

Valmentaja VOI vaikuttaa

siihen, mita urheilija ajattelee
ravitsemuksestaan, kehonpainostaan ja
syomiskayttaytymisestaan.

Kaikki ruoka sopii, jos ei ole terveydellista
syyta sita valtella. Ei ole hyvia ja huonoja
ruoka-aineita. Monipuolinen kokonaisuus
ratkaisee, ei hifistely ja rajoittaminen.

Yksinkertainen viesti: Riittava ja
monipuolinen ravinto parantaa
suorituskykya, ehkaisee vammoja,
nopeuttaa palautumista seka yllapitaa
tervetta kehonpainoa.

Terveytta ja suorituskykya tukeva
ravitsemus ei tarkoita erikoisuuksien
etsimista.”

Raskaan harjoituspédivan/kilpailupaivéan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteitd

« pasta

« riisi

+ peruna

+ bataatti

« kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteitd

+ liha

+ kana

« kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
« ragjuusto

Kasviksia
+ salaatit
+ raasteet
+ kasvissekoitukset

=terveurheilija’

Kuvat 1-3: urheilijan lautasmallit®

Yhteyden ottaminen urheilijan
perheeseen

Kun valmentaja huomaa tai epailee nuoren
urheilijan sydmisen hairiintyneen, on hyva olla
pikaisesti yhteydessa hanen vanhempiinsa

ja kertoa havainnoistaan. Valmentajan ja
vanhempien yhteistyd auttaa jakamaan vastuuta
nuoren tilanteesta. Jos urheilija on taysi-ikainen,
kannattaa motivoida hanta itse kertomaan asiasta
jollekin — esimerkiksi vanhemmille, tai suoraan
alan asiantuntijalle.

Jos urheilija ehdottomasti kieltda valmentajaa
olemasta yhteydessa vanhempiin, on hyva siirtaa
yhteydenottaminen ajankohtaan, jolloin urheilija
on siihen valmis. Jos tilanne on jo kuitenkin
vakava (esimerkiksi merkittava laintuminen ja/tai



muut selkeat ja vakavat oireet), ei yhteydenottoa
voi lykata. Talloin on tarkeaa, etta se pyritaan
tekemaan niin hyvassa yhteistydéssa nuoren
kanssa kuin mahdollista. Tallaisessa tilanteessa
aikuisen on otettava vastuu ja toimittava tilanteen
edellyttdmalla tavalla, vaikka se saattaisikin
saada nuoren suuttumaan valmentajalle.

Kun akuutti tilanne on ohi, sairastuneet ovat
lahes poikkeuksetta Kiitollisia ankarastakin
puuttumisesta, koska ymmartavat etta heidan olisi
kaynyt huonosti ilman sita. Vaikka tilanne ei olisi
nain akuutti, on hyva muistaa, etta mita pikemmin
urheilijan oireiluun puututaan, sita paremmin ja
nopeammin han yleensa toipuu.

Urheilijan ohjaaminen hoitoon

Jos urheilijan oireet eivat ala helpottua
muutamassa viikossa, on tarkeaa ohjata hanet
hoitoon terveydenhuollon ammattilaisten

piiriin. Valmentajien, valmennustiimin jasenten,
opettajien, vanhempien ja muun urheilijan l&hipiirin
kannattaa rohkeasti ja maaratietoisesti kannustaa
urheilijaa hakeutumaan hoitoon. He voivat myos
itse ottaa yhteytta hoitaviin tahoihin, jolloin
urheilijan kynnys avun piiriin hakeutumisesta
saattaa helpottua. Hoitoon ohjaamisessa on hyva
muistaa, etta mitd pikemmin sydmishairidoireiluun
puututaan, sitd parempi ja nopeampi on yleensa
my0Os toipumisennuste.

Urheilijan iasta riippuen ensimmainen hoitava
taho on kouluterveydenhoitaja tai -laakari,
opiskelijaterveydenhuolto tai tyoterveyslaakari. Jos
urheilija ei ole naiden hoitoyksikoiden palveluiden
piirissa, 10ytyy nopein apu terveyskeskuslaakarin
vastaanotolta. Lieva ja keskivaikea oireilu voidaan
hoitaa perusterveydenhuollossa, mutta jos oireet
eivat ala vahentya 2-3 kuukauden sisalla, hoitava
|&dakari arvioi erikoissairaanhoidon tarpeen.

Eri paikkakunnilla on usein keskussairaalan
yhteydessa joko sydmishairididen hoitoon
erikoistunut yksikko tai tiimi, josta saa tietoa
ottamalla yhteytta kyseiseen hoitopaikkaan.
Kyseisiin yksikdihin tarvitaan yleensa laakarin
|lahete. Naista potilaat ohjautuvat jatkohoitoon
KELA:n kustantamiin yksityisen terapeutin
antamiin psykoterapioihin, psykiatrian poliklinikoille
tai julkisen sektorin syomishairioyksikkoon, joita
on Suomessa muutamia. Lisaksi esimerkiksi
Helsingissa toimii yksityinen Syomishairiokeskus,
johon paasee hoitoon myods ilman Idhetetta.

On tarkeaa, etta valmentaja on kiinnostunut
urheilijasta myds hoitojakson aikana ja sen
jalkeen. On hyva osoittaa, etta valittaa urheilijasta
myads silloin, kun han ei paase harjoituksiin

mukaan. Nain myos mahdollinen taysipainoinen
paluu lajin pariin sujuu helpommin.

Harjoittelun keskeyttaminen

Kannusta joustavuuteen harjoittelussa.
Saannollisyys on tarpeen, mutta myoés kyky
joustaa tarvittaessa. Joskus on hyva jattaa
harjoitukset valista. Tasapaino harjoittelun
ja muiden elamaan kuuluvien aktiviteettien
suhteen on tarpeellista, kuten tasapaino
harjoittelun ja syomisen kanssa.*

Urheilija voi jatkaa harjoittelua, jos hanen
sydomishairidoireilunsa on lievaa, mutta
harjoittelua on kuitenkin jarkevaa keventaa.
Lieviinkin syomisen hairidihin liittyy lilan vahaista
tai paivatasolla epatasaisesti jakaantuvaa
energiansaantia. Taman seurauksena erityisesti
kovatehoinen harjoittelu voi olla sairastuneelle
fyysisen suorituskyvyn kannalta pikemminkin
haitallista kuin hyddyllista. Pitkalla aikavalilla
tdma energiansaannin epatasapaino on

eras puutteellisen palautumisen osatekija.
Energiavajeessa urheilija tyypillisesti kykenee
kohtuutehoiseen harjoitteluun, mutta etenkin
kovatehoisessa rasituksessa suorituskyvyn
heikentyminen on selkeda. Rasitusta tulisi siis
vahentaa pienentamalla harjoittelun tehoa.
Kestavyysurheilijoiden on hyva valttaa pitkia
lenkkeja niiden suuren energiankulutuksen ja siten
syomishairidoireita pahentavan luonteen vuoksi.

Harjoittelun keskeyttadminen tulee ajankohtaiseksi,
jos urheilijan tila jatkuvasti heikkenee ja on selvat
|daketieteelliset perusteet lopettaa urheilu joksikin
aikaa. Tallainen tilanne on esimerkiksi silloin,

kun urheilijan painoindeksi laskee alle 17:aan,
han osoittaa selvia vasymisen merkkeja jo lyhyen
harjoittelun jalkeen, hanelle tulee rytmihairidita

tai muita vakavia somaattisia oireita, tai han
pyortyy harjoituksissa. Harjoittelun jatkamisesta on
hyva konsultoida 1aakaria. Joillakin sairastuneilla
urheilun jatkaminen yllapitaa paineita, jotka
voimistavat ahdistusta seka syomishairidoireita.
Tallgin tilanne tulee rauhoittaa ja sallia
sairastuneen keskittaa energiansa toipumiseen.

Harjoittelun keskeyttamisen perusteena voi
olla my6s valmentajan huoli urheilijasta. Jos
sairaalle urheilijalle sattuu jotakin harjoitusten
aikana, on valmentaja siita vastuussa. Tama on
riittava peruste kehottaa urheilijaa pitdmaan
tauko harjoittelussaan, kunnes vointi sen taas
turvallisesti sallii.



Terveen ja asianmukaisen harjoittelun
pitaisi parantaa urheilijoidesi herkkyytta ja
kykya rentoutua, ei uuvuttaa heita.*

Tue realistisia tavoitteita valttaaksesi
ylikuntoa ja henkista romahtamista.
Anna urheilijan tavoitella omaa
parastaan terveen harjoittelun ja hyvan
ravitsemuksen avulla.!

Miten valmentaja
voi ennaltaehkaista
syomishairioiden
syntymista?

Vuorovaikutus ja sanamuotojen valinta
valmennustilanteissa

Koska valmentaja on tarkedssa asemassa
urheilijan eldmassa, hanen sanoillaan on suuri
painoarvo. Taman vuoksi on tarkeaa, etta
valmentaja harkitsee tarkasti, milla tavalla puhuu
urheilijan kehosta ja esimerkiksi painonpudotuksen
tarpeesta. Halventavia ja kritisoivia ilmauksia tulee
valttaa kaikissa tilanteissa. Palaute annetaan

kohteliaassa, ystavallisessa ja hienotunteisessa
muodossa, seka aina kahden kesken.
lImoitustaululle laitettavia tuloksia ja niihin liittyvia
ohjeita olisi hyva valttda kokonaan. Tama vaatii
joskus valmentajalta hienoista verbaaliakrobatiaa,
mutta ei-loukkaavan ilmaisutavan I6ytaminen

on valttdmatonta. Herkassa idssa olevaa

nuorta hanen kehoonsa kohdistuva kritiikki
haavoittaa helposti, mika aiheuttaa helposti myos
syomiskayttaytymisen hairiintymista.

Muista, ettei taydellista vuorovaikutusta ole
olemassakaan, riittavan hyva riittaa. Ala ole
itsellesi lilan ankara. Vuorovaikutus saa olla itsesi
nakoista ja aitoa. Kun siita valittyy se, etta oikeasti
valitat valmentamastasi ihmisesta, paastaan jo
hyvin pitkalle.

Joskus valmennustilanteissa sanavalinnat tai
muut teot menevat pieleen, vaikkei sita tekisi
tahallaan. Talloin anteeksi pyytaminen kuuluu
vastuunkantavan valmentajan rooliin. Jos
esimerkiksi huomaat urheilijoilla hairiintynytta
syomiskayttaytymista, mieti valmennuskulttuurin
roolia seka omaa rooliasi. Voiko nailla olla
tekemistd asian kanssa? Jos tunnistat, etta
valmennuksella voi olla tekemista urheilijan
kaytosmallien kanssa, myonna rehellisesti virheesi.
On tarkeaa, etta valmentaja oppii mahdollisista
virheistaan ja pyytaa anteeksi urheilijalta, seka
huolehtii, ettd asia hoidettaisiin kunnialla loppuun
asti.

Urheilijan kokonaisvaltainen
valmentaminen

Kaikessa valmennuksessa on tarkeas,
etta urheilijaa valmennettaisiin
kokonaisvaltaisesti. Talldin toiminnan
keskitssa nahtaisiin taysipainoisesti
ihminen, eika ainoastaan urheilija.
Jokaisella meistd on omat taustamme ja
elamantilanteemme, jotka vaistamatta
vaikuttavat myos siihen, miksi ja

miten urheilemme. Siksi olisi tarkeaa
valmennuksessakin huomioida ihmisen
biologiset, psyykkiset ja sosiaaliset
puolet fyysisten ominaisuuksien

ohella. Tama linkittyy myoés urheilijan
hairiintyneen sydmisen ennaltaehkaisyyn.

Kun urheilijaa valmentaa
kokonaisvaltaisesti, oppii hanet
tuntemaan paremmin ja huomaa
helpommin, jos esimerkiksi urheilijan
kaytOksessa tapahtuu muutoksia,
jotka heijastuvat myos syomiseen.
Kun urheilijan oppii tuntemaan



pintaa syvemmalta, ei niin helposti tee
myoOskaan yleistyksia, jotka ovat tyypillisia isoja
joukkueita valmennettaessa. Pintapuolisesti
urheilijansa tunteva voi esimerkiksi ajatella, etta
joukkueen holosuulla ei varmasti ole mitadan
haasteita itsetuntonsa ja sydmisensa kanssa,
mutta hiljaisemmalla keskittyjalla voi olla.
Todellisuudessa tilanne voikin olla ihan toisin,
minka vuoksi ulkokuoren ei koskaan saisi antaa
vaikuttaa liikaa.

Kun urheilijan tuntee paremmin, helpottuu

my0s tuen osoittaminen ja valittaminen

sekd myos oikeanlaisten sanojen valinta
valmennustilanteissa. On tarkeaa muistaa,

ettd valmentajan sanomisilla, eleilld, iimeilla,
kayttaytymisella, sekd muulla vastaavalla
sanattomalla viestinnalla on urheilijoille suuri
merkitys. Heille on tarkeaa, etta valmentaja
hyvaksyy heidat ja arvostaa heidan suorituksiaan
— juuri sellaisina kuin ne ovat.

Kokonaisvaltaisesti valmentava valmentaja
ymmartaa myos, ettei urheilijan niskaan kannata
kaataa valtavia menestyspaineita, jos haluaa
tdman suoriutuvan mahdollisimman hyvin.
Valmentajan tulisi auttaa urheilijaa realististen
tavoitteiden asettamisessa, eikad itse myoskaan
luoda ulkopuolelta lilan kovia paineita. On
tarkeda myos tarkastella sita, miten urheilija
reagoi paineeseen. Hairiintynyt sydminen voi
toimia suorituspaineiden hallinnan keinona,

jos urheilija kokee, etta hanella ei ole muita,
parempia keinoja tahan.

Jarkevien painonhallintaohjeiden
antaminen

Yleinen suositus on, etta valmentaja ei puhu
urheilijalle laihduttamisesta. Valmentajan on
tarkeda ymmartaa, etta urheilijan painonhallinta
ja hyva kehon koostumus muodostuu vuosien
aikana terveellisen ruokavalion ja harjoittelun
yhteisvaikutuksena. Nopea laihdutus

heikentda suorituskykya, koska sen aiheuttaa
suuri energiavaje. Tama johtaa vaistamatta
lihasmassan menetykseen, eika siihen liity
pysyvia, matalamman painon yllapitoon
tarvittavia muutoksia. On harhaluulo, etta
laihdutustulos voisi sailya pysyvasti vain
"nykaisemalla se alaspain”, ilman pysyvia
muutoksia ruokailutottumuksissa. Koska pysyvat
muutokset ovat urheilijan matalammalle painolle
joka tapauksessa valttamattomia, tulee niita
pitda lahtokohtana painonhallinnassa alusta
alkaen.

Myoskaan ylipainoisen urheilijan kohdalla
laihdutusohjeiden antamista ei suositella, vaan
hanta tuetaan noudattamaan urheilijan terveytta
ja suorituskykya tukevaa ruokavaliota, joka
samalla myds ohjaa hitaaseen painonlaskuun.
Lisaksi urheilijan harjoitusohjelmaa voidaan
tarkastella ja lisata sinne aiempaa enemman
esimerkiksi omatoimisia harjoituksia. Tassakaan
yhteydessa siis painosta ei tarvitse puhua.
Jarkevasti toteutetut muutokset ruokavaliossa ja
harjoittelussa laskevat urheilijan painoa kylla ajan
kanssa itsestaan — ilman, etta urheilijan painosta
olisi pakko tehdé isoa asiaa. Jos urheilijalla on
oikeasti lajisuorituksen ja -harjoittelun kannalta
ylipainoa, todennakoisesti kyseinen urheilija joka
tapauksessa tietaa sen. Jos valmentaja viela
nostaa asian erikseen esille, urheilijan kokemat
riittdmattomyyden ja arvottomuuden tunteet vain
lisaantyvat.’

Valmentajan on hyva miettia ennen
minkaanlaisten painoon liittyvien kommmenttien
antoa, kuinka hyvin han tuntee urheilijansa.
Voiko han olla varma, etta tuntee jokaisen
joukkueensa urheilijan niin hyvin, etta voi
kommentoida painoon liittyvia asioita? Jollakin
urheilijoista voi olla esimerkiksi takanaan
traumaattisia kokemuksia, jotka ovat jarkyttaneet
urheilijaa pahasti. Laihdutuskehotus voi
tallaiselle urheilijalle olla viimeinen niitti, josta
suurempi ongelmavyyhti, tassd yhteydessa
sydmishairiokierre, voi lahtea liikkeelle.

Jos valmentaja paattaa kuitenkin kehottaa
urheilijaa tarkkailemaan painoaan, on tarkeaa
yhdistaa siihen yksityiskohtaiset ohjeet siitg,
miten urheilija voi sen tehda. Tassa tulee
konsultoida ravitsemusasiantuntijaa, joka kay
tilanteen |api urheilijan kanssa ja tarvittaessa
laatii urheilijalle esimerkkiruokavalion.

Viimeistaan tassa yhteydessa on huolehdittava,
etta urheilija myos ymmartaa eri ruokien ja
ravintoaineiden ravitsemuksellisia merkityksia,
eikd ainoastaan ruoan energiapitoisuuksia.
Urheilijan tulee ymmartaa, etta pystyakseen
olemaan hyva ja kehittyva urheilija, han tarvitsee
riittdvan méaaran ravintoa ja energiaa. Jos
urheilijaa kehotetaan pudottamaan painoaan
ilman selkeita ohjeita, saattaa han tehda sen
tavalla, joka vaarantaa hanen hyvinvointinsa.
Taman vuoksi on tarkeaa varmistaa, etta ohjeet
ovat selkedt ja urheilija on varmasti ymmartanyt
ne. Jos urheilijalle annetaan vain ylimalkaisia
laihdutuskehotuksia, on han internetista seka
naistenlehdista saatavan - usein kyseenalaisen

- informaation varassa ja taten riskissa omaksua
syomishairidille altistavia sydomisen malleja.



Yleisesti laindutuskehotuksia tulee kayttaa
saasteliaasti ja aina perustella ne tarkasti.
Ohimennen annettuja heittoja tulee

valttaa kaikissa tilanteissa, silla pienetkin
harkitsemattomuudet voivat jaada urheilijan
mieleen kaihertamaan aiheuttaen suuria

tuhoja. Valmentajan on tarkeda muistaa, etta
painonpudotus ei paranna urheilijan suorituskykya,
ellei kyse ole merkittavasta ylipainosta. Parin—
kolmen kilon viilaamisella alaspain ei ole
olennaista merkitysta urheilijan suorituksen
kannalta. Painvastoin, jatkuva pyrkimys pudottaa
muutama kilo voi vaaristaa urheilijan ruokavalion
kohtalokkaalla tavalla ja heikent&da urheilijan
suorituskykya dramaattisesti tai lopettaa urheilu-
uran. Tallainen turha kilojen kanssa kamppailu
on valitettavasti erittain yleista urheilijoiden
keskuudessa ja tarpeettomasti aiheuttaa heille
ongelmia seka harjoitteluun ettd syomiseen.

Myds rasvaprosentin tarpeetonta mittaamista
tulee valttaa. Valmentajien tulisi pohtia mika on
se lisahyoty, joka rasvaprosentin mittaamisesta
saadaan. Koska rasvaprosenttia voidaan pienentaa
my0s syomalla liian vahan, se ei kuvaa kuntoa,
harjoittelua tai ndiden kehitysta. Se kuvastaa vain
kehon koostumusta oman virhemarginaalinsa
rajoissa, joten taman havainnon informaatioarvoa
tulisi miettida. Jos menetelmaa halutaan kayttaa,
on tarkedd, ettd mittaamisen suorittaa aina sama,
siihen koulutettu mittauksen satunnaisvirheen
ymmartava ammattihenkild. Lisaksi mittaukset
tulee aina tehda samassa paikassa ja muutenkin
mahdollisimman vakioiduissa olosuhteissa
(kellonaika, edeltava syominen ja harjoittelu

jne.). Tulosten tulkinnassa on hyva olla mukana
ravitsemuksen ammattilainen, joka osaa
tarvittaessa vastata urheilijaa mietityttaviin
kysymyksiin.

Joukkueen ”painokulttuurin” luominen
terveytta tukevaksi

Usein joukkueen pukuhuoneessa kay

vilkas keskustelu kiloista ja ruokavalioista.

Tama heijastaa joukkueessa vallalla olevaa
suhtautumista kyseisiin asioihin. Valmentaja voi
keskusteluun osallistumalla pyrkia ohjaamaan
terveempdaan suuntaan joukkueen suhtautumista
kehon muotoon ja painoon. Jos joukkueen
kulttuuriin kuuluu kilojen kauhistelu, on tallaista
ajattelua vaikea kitkea siind vaiheessa, kun

joku joukkueen jasenista on sairastunut
syomishairidinin. Taman vuoksi on hyva jatkuvasti
tuoda esille jarkevaa suhtautumista painoon

ja ravitsemukseen. Valmentaja voi ilmaista
urheilijoille tallaisten keskusteluiden yhteydessa
huolensa siita, miten urheilijat jaksavat harjoitella
ja saavatko he riittavasti ja monipuolisesti
ravintoa, jos ruokavalio on liian rajoitettu ja
kevyt. Valmentajan oma asenne heijastuu hanen
puheessaan rivien valista, joten on tarkeaa
tarkistaa, millainen on oma suhtautuminen
kilokeskusteluun.

On tarkea myos painottaa urheilijoille, etta
sosiaalisessa mediassa jaettava kuvasto on usein
hyvin epatodellista ja tarjoaa yleensa mahdottomia
kehonkuvan malleja. Kuvia voidaan muokata ja
parannella helposti mielin maarin, eika se vaadi
edes kummoisia kuvankasittelytaitoja.

Valmentajan esimerkki korostuu myos
sosiaalisessa mediassa. Ole johdonmukainen
ja esimerkillinen toimissasi niin sosiaalisessa
mediassa kuin kasvotusten tapahtuvissa
vuorovaikutustilanteissa — samat periaatteet
patevat molempiin. Mieti, millaista sisaltdoa
sosiaalisessa mediassa jaat ja miten reagoit
urheilijoiden kuviin ja toimintoihin.
Muista, ettd jakamasi sisalto ja
kommentit voivat paatya kenen tahansa
nahtaville.

Kannusta urheilijaasi nakemaan
urheilu-ura osana suurempaa
elamankokonaisuutta, jossa
itsestaan huolehtiminen on koko
elaman pituinen tavoite.!




Kaytannon tyokaluja
valmentajalle

Tyokalu 1: Miten tunnistaa urheilijan
hairiintynyt syomiskayttaytyminen?

1. Kiinnitad huomiota, miten urheilija
suhtautuu ruokaan, energiansaantiin ja
painoon

=>» Jatkuva ja pakonomainen ruoan,
energiansaannin ja painon tarkkaileminen

viittaavat syomiskayttaytymisen hairiintymiseen.

Tarkkaile esimerkiksi seuraavia:

o syomisen suunnitteluun kuluu paljon aikaa

o ruokaostosten tekeminen on hidasta ja
hankalaa

o pienikin painonnousu ahdistaa urheilijaa

urheilija rajoittaa merkittavasti

energiansaantiaan

urheilija ylensyo

urheilijassa on merkkeja oksentamisesta

runsas ruokapuhe (voi kertoa nalasta)

Kielteinen ruokapuhe (voi kertoa ruokaan

littyvasta ahdistuksesta)

ruoanlaittaminen ja ruoan tuputtaminen

muille lisaantyy
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2. Kiinnita huomiota, miten urheilija
suhtautuu kehoonsa ja painoonsa

= Tyytymattdmyys kehoon ja jatkuva virheiden
lbytaminen kehosta, seka painon jatkuva
kontrollointi viittaavat sydmiskayttaytymisen

hairiintymiseen. Tarkkaile esimerkiksi seuraavia:

o urheilija rajoittaa ruokavaliotaan (tai
sen tiettyja osia, esim. hiilihydraatteja)
painonnousun pelossa

o laihtuminen saa urheilijassa aikaan
suhteetonta onnistumisentunnetta

o urheilija puhuu kehostaan negatiiviseen
savyyn

o urheilija ei suostu punnituksiin, tai ahdistuu
niista

o urheilija kontrolloi painoaan kyseenalaisilla
keinoilla

3. Kiinnita huomiota urheilijan
harjoitusohjelman ja ruokavalion
noudattamiseen

=» Raja sopivan ja liian tiukan ruokavalion
seka harjoitusohjelman noudattamisen valilla
on pieni. Valmentajana sinulla on kuitenkin
kaikista parhaat evaat tunnistaa, onko
urheilijan harjoittelu liiallista, vaiko normaalia.
Reagoi viimeistaan naihin:

o urheilija haluaa samanaikaisesti laihduttaa
ja parantaa suorituskykyaan

o paino ja ulkonakd vaikuttavat urheilijan
ruoka- ja harjoitusvalintoihin

o urheilija karsii ruokavaliostaan ruokia vailla
terveydellista syyta

o urheilijan tulokset eivat parane, vaikka han
harjoittelee aiempaa enemman

o urheilijan on vaikea pitaa lepopaivia

o urheilija ylittda valmentajan antamia
harjoittelusuosituksia

o urheilija on artynyt ja alakuloinen

o urheilija tekee my6s muita asioita (mm.
laksyt ja kotitydt) ankaran santillisesti

o et koskaan nae, kun urheilija syo

= urheilija saattaa esimerkiksi toistuvasti
selitelld, ettd ei ole valipalaa mukana siksi,
koska on jo syonyt

4. Kiinnita huomiota urheilijan
suhtautumiseen epaonnistumisiin ja
menestyspaineisiin

=» SyoOmishairidoireilu heikentaa urheilijan
suorituskykya ennemmin tai myéhemmin,
mika koettelee urheilijan itsetuntoa. Tarkkaile
erityisesti seuraavia:

o urheilusuorituksen epaonnistuminen
lahentelee katastrofia, urheilijan
tunnereaktio on todella voimakas, eika
urheilija osaa asettaa pettymysta jarkevaan
mittakaavaan

o urheilija on huonotuulinen, kiukkuinen tai
itkuinen suorituksen jalkeen

o urheilija on vetaytynyt hiljaisuuteen
suorituksen jalkeen, eika suostu puhumaan
suorituksesta

o urheilijan toipuminen pettymyksesta kestaa
hyvin kauan

o urheilija ei osaa kasitellda menestyspaineita
ja asettaa taysin eparealistisia tavoitteita
itselleen



5. Kiinnita huomiota myoés seuraaviin,
ei ainoastaan urheilijoita koskeviin
hairiintyneen syomiskayttaytymisen
varoitusmerkkeihing:

o nopea painonpudotus

o laihtuminen, josta ei henkilo itse ole
huolissaan

o vaatimus saada muun perheen
ruokavaliosta poikkeavaa ruokaa

o Yyliterveellinen ruokavalio tai tiettyjen

ruokaryhmien (esim. hiilinydraatit) valttely

liiallinen tai pakonomainen liikunta tai

stressaantuminen, jos ei paase liikkumaan

vaaristynyt ruumiinkuva

tihed punnitseminen

toistuvat we-kaynnit ruokailun jalkeen

ummetus, vatsakivut

kuukautishairiot (esim. kuukautisten

alkamisen viivastyminen, epasaannollinen

kierto, kuukautisten poisjaanti)

viivastynyt puberteetti

matala verenpaine, hidas syke

nestetasapainon hairiot

heikotus, huimaus, pyorrytys

sydamentykytys, rytmihairiot

mustelmaherkkyys

kylmanarkuus, palelu

kylmat raajat, sinerrys

kuiva ja kalpea iho, untuvainen

lanugokarvoitus kasvoissa ja muualla

kehossa

o hampaiden Kiillevauriot, vakisin
oksentamisen merkit kitalaessa tms.

o masentunut mieliala

o lisdantyva eristaytyminen

(@]

O O O O O

O O OO OO0 O O0OO0

Tyokalu 2: Mita valmentajan tulisi
tehda, jos huomaa urheilijan
syomiskayttaytymisen hairiintyneen?

1. Keskustele urheilijan kanssa

o On hyvin tarkeaa ilmaista huolensa
urheilijalle, silla urheilija ei herkasti ota
asiaa itse puheeksi

o Varaudu siihen, etta urheilija kieltaa asian.
Ala pelasty urheilijan voimakkaita reaktioita
ja jata asiaa kesken, vaan muista, etta ne
kuuluvat sairauteen

o Keskustele aina kahden kesken, muiden
kuullen asiasta puhuminen voi ahdistaa
urheilijaa. Alaikaisen urheilijan kanssa
keskusteluun voi ottaa mukaan toisen
valmentajan tai muun luotetun aikuisen.

o Ala koskaan syyllista urheilijaa, vaan osoita
huolesi empaattisesti, esimerkiksi nain:

= Onko sinulla kaikki hyvin?
= Qlet ollut vahan masentuneen oloinen viime
aikoina. Onko jokin hatana?

o Muistuta urheilijaa saannoéllisesti riittavan
syomisen tarkeydesta myads silloin, vaikka
han sanoisi kaiken olevan kunnossa

o Jos urheilija on selvasti liian laiha, ohjaa
hantad nostamaan painoaan (tarvittaessa
ravitsemusasiantuntijan avulla)

o Muista, etta jo se, etta osoitat huolesi,
kertoo urheilijalle, etta valitat hanesta,
mika voi saada urheilijan miettimaan
uudelleen tilannettaan ja toimintatapojaan

2. Ota yhteytta nuoren urheilijan
perheeseen

o Mita nopeammin oireiluun puututaan, sen
parempi se on urheilijan paranemisen
kannalta

3. Ota ravitsemus- ja psyykkinen valmennus
osaksi urheilijoiden valmennusta
viimeistaan nyt
o Helpoin alku on jarjestaa urheilijoille
keskustelu-/luentotilaisuus hairiintyneen
syomisen haitoista seka suorituskykya ja
terveytta tukevista ruokavalinnoista
o Jatkossa ravitsemus- ja psyykkinen
valmennus on hyva ujuttaa sopivissa
kohdissa muun paivittaisvalmennuksen
yhteyteen
o Mieti, millaista esimerkkia
ravitsemusasioissa naytat itse urheilijoille
o Mieti, millaista ravitsemustietoa valitat
urheilijoillesi

4. Auta urheilijaa hakemaan apua ja ohjaa
hanet hoitoon

o Voit kannustaa urheilijaa itse hakemaan
apua, tai ottaa itse yhteytta hoitaviin
tahoihin

= kouluterveydenhoitaja tai -laakari, YTHS,
tyOterveyslaakari, terveyskeskuslaakari

= jos oireet eivat vahene 2-3 kk sisalla, voi
sairastunut  tarvita erikoissairaanhoitoa
(esim. julkisen puolen sydmishairioyksikot,
KELA:n Kkustantama yksityisen terapeutin
antama psykoterapia, psykiatrian poliklinik-
ka, Syomishairiokeskus)



5. Muokkaa urheilijan harjoitusohjelmaa -
keskeyta tarvittaessa harjoittelu

o Jos sydomishairidoireilu on lievaa, kevenna
urheilijan harjoitusohjelmaa

o Poista kovatehoinen harjoittelu
harjoitusohjelmasta

o Poista pitkat harjoitukset
harjoitusohjelmasta

o Keskeyta urheilijan harjoittelu, jos hanen
tilansa jatkaa heikkenemistd ja/tai on
selvat ladketieteelliset perusteet lopettaa
urheilu joksikin aikaa

= esim. painoindeksi alle 17, vasymisen
merkkeja jo lyhyen harjoittelun jalkeen, ryt-
mihairidoireilu, pyortyminen harjoituksissa

= tallaisten tilanteiden jalkeen konsultoi 1&&-
karia harjoittelun jatkamisesta

o Muista, ettd huolesi urheilijan tilanteesta
on riittadva peruste harjoittelun
kieltdmiseen! Olet harjoituksissa kuitenkin
vastuussa urheilijasta.

Tyokalu 3: Miten valmentaja voi
ennaltaehkaista syomishairididen
syntymista?

1. Kiinnitd huomiota valmennuksen
vuorovaikutustilanteisiin ja sanamuotojen
valintaan

o Valmenna ihmistda, ala vain urheilijaa

o Muista, etta sanoillasi on urheilijalle iso
painoarvo

o Jos kehosta ja painosta ei ole
valttamatonta puhua, ei niista tarvitse
puhua

o Ala koskaan puhu kehosta ja painosta
halventavaan tai kritisoivaan savyyn

o Jos paino- ja kehoasioista on tarpeen jutella
urheilijan kanssa, tee se aina kahden
kesken ja hienotunteisesti. Alaikaisen
urheilijan kanssa keskusteluun voi ottaa
mukaan toisen valmentajan tai muun
luotetun aikuisen.

o Valta aina esimerkiksi seuraavanlaisia
sanomisia: "Hei urheilijat, vaikka nyt on
kesaloma, niin ihan joka paiva ei sitten tule
sy06da jatskia.” "Sun ei kylla kannattaisi
syo6da hampurilaisia.”

2. Jos urheilijalle on annettava
painonhallintaohjeita, anna hanelle
jarkevia ohjeita, konsultoi tarvittaessa
asiantuntijoita, alaka missaan nimessa jata
urheilijaa asian kanssa yksin

o Al& vaadi urheilijalta nopeaa
painonpudotusta, vaan ohjaa hanta kohti
jarkevia ja laadukkaita ruokavalintoja

o Ala pida painoa keskidssa — se kylla
tasoittuu, kun ruoka- ja harjoitusvalinnat
ovat jarkevia

o Ala koskaan jata urheilijaa
ilman yksityiskohtaisia ohjeita
painonpudotuksesta. Muutoin han kylla
I0ytaa netista epaterveita keinoja, joilla
painoa voisi pudottaa

o Huolehdi, etta urheilija ymmartaa, mihin
erilaisia ravintoaineita ja ruokia tarvitaan

o Perustele laihdutuskehotukset tarkasti, jos
niille on oikea tarve

o Muista, ettei parin kilon painonpudotus
paranna automaattisesti suorituskykya

o Valta rasvaprosentin tarpeetonta
mittaamista — mittaa vain, jos siita on
oikeasti lisahyotya urheilijalle

3. Huolehdi, etta joukkueen keskusteluissa
painosta ja ruokavaliosta puhutaan
jarkevaan ja rakentavaan savyyn; tarkista
oma asenteesi ja ohjaa keskusteluja
tarvittaessa terveempaan suuntaan



Kyselytydkaluja urheilijan tilan
arvioimiseen:

Oheiset kaksi kyselya ovat tassa valmentajan
apukeinoiksi, auttamaan siina vaiheessa, kun

on herannyt selkea huoli siita, etta urheilijoiden
syomiskayttaytymisessa voi olla ongelmia. Niita ei
tulisi kayttaa rutiinikaytossa ja toistuvasti.

Syomishairid on hyvin arkaluontoinen asia, ja
siksi onkin aina oltava varovainen, ettei liiallisella
asian esiintuomisella ala ennemminkin edistaa
ongelmaa. Esimerkiksi jos lilan usein kayttaisi
tallaisia kyselyitd vahtimaan urheilijoiden
syomiskayttaytymista, voisi pahimmillaan jopa
vakisin tuoda sydmishairidajatuksia urheilijoille.
Kayta kyselyita siis tarkan harkintasi mukaan ja
mieluiten selkeaan tarpeeseen, eika toistuvaan
ennakkokartoitukseen.

Kysely 1.

Urheilijan tilaa voi arvioida esimerkiksi seuraavien
kysymysten avulla:

1. Onko painossasi tapahtunut muutoksia
viime aikoina?

- Suuret painonmuutokset ylos- tai alaspain
viittaavat sydmisongelmiin

- Otetaan ylos tarkat painolukemat. Mikali
ongelmaa epaillaan, voi urheilijan ohjata
esimerkiksi terveydenhoitajan luokse painon
seurantaan

2. Miten syot tavallisesti? Mita soit eilen?

- Pyritddn saamaan kasitys urheilijan
ruokatottumuksista. Vastausten perusteella
pyritdan paattelemaan syoko urheilija riittavasti ja
varmistamaan ettei han alisyo.

3. Ahmitko koskaan suuria maaria ruokaa
lyhyessa ajassa? Tuntuuko sinusta, ettet aina
pysty hallitsemaan syémasi ruoan maaraa?

- Silloin talloin tapahtuva ylisydminen on
normaalia. Jos ahmimiseen kuitenkin liittyy
hallinnanmenettdmisentunnetta ("syon ja syén
enka pysty lopettamaan ennen kuin vatsaani
sattuu”), saattaa kyseessa olla syomishairio.

4. Oletko koskaan oksentanut, kayttanyt
ulostus- tai nesteenpoistolaakkeita,
laihduttamis- tai painonhallintatarkoituksessa?
- Jos vastaus on kylla, on kyseessa
sybémishairidoireilu, mista urheilijaa taytyy kehottaa
luopumaan mahdollisimman pian ja kertoa,
millaista vahinkoa han keholleen nailla toimilla
aiheuttaa.

5. Harjoitteletko enemman kuin ohjelmaasi
kuuluu? Pidatkoé kiinni sovituista lepopaivista?
Kuinka paljon harjoittelet yksin (joukkuelajien
urheilija)?

- Tavoitteena on selvittaa yliharjoitteleeko
urheilija. Yliharjoittelu liittyy usein syomis- ja
ahdistushairiodn sekd masennukseen.

6. Mita mielta olet ulkonadstasi/painostasi?

- Tavoitteena on selvittaa, onko urheilijalla
eparealistisen negatiivinen kasitys kehostaan.
Negatiivinen suhtautuminen omaan kehoon
altistaa urheilijan terveytta vahingoittaville
laihdutustoimille. On tarkeaa ohjata urheilija
suhtautumaan myonteisesti itseensa ja kehoonsa.
Urheilijan kehoon liittyvat kommentit eivat koskaan
saa olla loukkaavia, vaan aina hienotunteisesti
esitettyja.

7. Ovatko kuukautisesi saannélliset?

- Liiallinen harjoittelu ja sydmisongelmat
aiheuttavat kuukautisten poisjaamisen, josta
seuraa mm. luuston haurastumista ja siita
puolestaan mm. rasitusmurtumia.

Jos urheilijan vastaukset antavat aihetta
epailla syomishairiota, voi lahemmin
tarkastella:

a. Paljonko urheilija harjoittelee muihin
verrattuna?

- Sydmishairidihin sairastuneet tyypillisesti
yliharjoittelevat pyrkiessaan kompensoimaan
Sairautensa aiheuttamaan suoritusten
heikkenemista. Yliharjoittelu puolestaan heikentaa
hanen tilaansa entisestdan ja urheilija voi 16ytaa
itsensa kierteesta, jota ei osaa yksin katkaista.

b. Kuinka ahdistusherkka urheilija on
kilpailutilanteissa?

- Jos urheilija saa suhteettoman tunnereaktion
epaonnistuneen suorituksen jalkeen, merkitsee
se kasvanutta ahdistusherkkyytta. Tama

on aina merkKki siita, etta urheilija tarvitsee
vahintaan keskustelutuokion valmentajan
kanssa. Syomishairidihin sairastuneille kohonnut
ahdistuneisuus on tavallista.

c. Millaiseksi urheilija arvioi suorituksensa?
- Jos urheilija on jatkuvasti tyytymaton
suoritukseensa riippumatta siitd, miten hyvin
se meni, on aihetta puuttua asiaan ja auttaa
hantd nakemaan asia realistisessa valossa.
Syomishairidiselle on tyypillistda oman itsensa ja
omien suoritusten rankka aliarviointi.

d. Liikuntaan, syomiseen, kehon muotoon,
painoon liittyvat pakkomielteet ja rituaalit
- Pakkomielteen tunnistaa siita, etta jos ei

suunniteltua toimintoa paasta toteuttamaan,



tulee suhteeton kiukunpuuska, raivokohtaus
tai ahdistuskohtaus. Terveelld ihmisella 16ytyy
toiminnassaan joustoa.

Kysely 2.

Urheilijan tilaa voi arvioida myds seuraavien
kysymysten avulla. Kysymykset kuuluvat SCOFF-
syomishairidseulaan®:

1) Yritatko oksentaa, jos tunnet olevasi
epamiellyttavan kyllainen?

2) Huolestuttaako sinua ajatus, ettet pysty
enaa hallitsemaan syomisesi maaraa?

3) Oletko laihtunut yli kuusi kiloa viimeisen
kolmen kuukauden aikana?

4) Uskotko olevasi lihava, vaikka olisitkin
muiden mielesta laiha?

5) Hallitseeko ruoka tai ruoan ajattelu ela-
maasi?

Kysymysten tulkinnassa kaksi kylla-vastausta
edelld oleviin viiteen kysymykseen herattaa epailyn
syomishairiosta.

Hyvia materiaaleja
valmentajan tueksi

Internet:

Oman Elamansa Urheilija -somekanavat:
www.facebook.com/0eu2020
www.twitter.com/oeu 2020
www.instagram.com/oeu 2020

Syomishairiokeskuksen nettisivut: tietoa
syomishairidista ja niiden hoidosta, hoitoon liittyvia
yhteystietoja.
https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi

Syomishairiokeskuksen blogisivu Omenatupa:
pohdintaa syomishairidista, hoidosta ja
kuntoutuksesta — myos urheilijanakdkulmasta.
http://syomishairiokeskus.blogspot.com

Syomishairioliitto — SYLI ry

Sydmishairidliitto edistaa sydmishairidtietouden
lisdantymista yhteiskunnassa ja pyrkii poistamaan
sairauteen liittyvia harhaluuloja. Liitto yllapitaa
tervetta ruoka-, lilkkunta-, paino- ja kehopuhetta
julkisessa hyvinvointikeskustelussa.
https://syomishairioliitto.fi

SyOomishairidliitto — SYLI ry: Miten siita
painosta sitten pitaisi puhua? -opas
vastuulliseen painopuheeseen
https://syomishairioliitto.fi/wp-content /uploads
Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-
puhua.pdf

UKK-instituutin Terve Urheilija -ohjelma:
tutkittua tietoa valmennuksen tueksi aiheista
vammojen ehkaisy, terveydenhuolto, harjoittelu ja
ravitsemus.

https://terveurheilija.fi

Ravitsemusasiantuntija Patrik Borgin nettisivut
ja blogi

Tekstejd mm. urheiluravitsemuksesta ja syomisen
haasteista

http://www.patrikborg.fi

National Eating Disorders Collaboration:
kattava australialainen sivusto syomishairidista ja
niiden hoidosta — myo6s vinkkeja valmentajalle.
https://www.nedc.com.au
https://www.nedc.com.au/assets/NEDC-
Resources/NEDC-Resource-Sport-and-Fitness.pdf




National Eating Disorders Association: kattava
amerikkalainen sivusto syomishairioista ja niiden
hoidosta — my0s vinkkeja valmentajalle.
https://www.nationaleatingdisorders.org
https://www.nationaleatingdisorders.
org/sites/default/files/nedawl8/3.%20
CoachandTrainerToolkit%20-%20Copy.pdf

Ita-Suomen yliopisto, avoin yliopisto

Urheiluravitsemuksen perusopinnot verkko-
opintoina

"Opinnoissa syvennytaan urheiluravitsemukseen
useasta eri nakokulmasta kasin ja tutkimustietoon
pohjautuen. Opinnoissa perehdytaan mm.

eri lajien asettamiin ravitsemusfysiologisiin
vaatimuksiin ja suorituskyvyn, palautumisen ja
kehittymisen optimointiin, urheiluravitsemukseen
eri ikdryhmissa, urheilijan syomiseen liittyviin
ongelmiin seké urheilijan psyykkiseen
hyvinvointiin ja sen tukemiseen. Teoriatiedon
syventamisen lisaksi opinnoissa painotetaan
kaytannonlaheisyytta.

Urheiluravitsemuksen opinnoilla pyritdan
vastaamaan siihen kysyntéan ja tarpeeseen,
Jjoka lilkunnan ja ravitsemuksen parissa toimivilla
kentélla on. Kyseessd on Suomen ensimmainen
yliopistotasoinen laajempi koulutuskokonaisuus
puhtaasti urheiluravitsemuksesta.
Urheiluravitsemuksen asiantuntijoiden

ohella opinnoissa mukana ovat myds useat

eri urheilulééketieteen, urheilupsykologian,
laihdutuksen ja painonhallinnan asiantuntijat.
Asiantuntijaopetuksen ohessa tuntumaa urheilun
arkeen tuovat videotallenteet, joissa maamme
huippu-urheilijat kertovat ndkemyksiééan ja
kokemuksiaan ravitsemuksen merkityksesté
omassa lajissaan.”

Kirjoja:

Olen juuri syonyt — Laheisellani on
syOmishairié. Anna Keski-Rahkonen, Pia
Charpentier, Riikka Viljanen. 2. uudistettu painos
2020. Duodecim.

Liikuntaravitsemus - tehoa, tuloksia ja
terveytta ruoasta. Olli llander, Marika Laaksonen,
Petteri Lindblad, Jaakko Mursu. 2014. VK-
kustannus.

Irti ahminnasta — kohti tasapainoista suhdetta
ruokaan. Anna Keski-Rahkonen, Katarina
Meskanen, Minna Nalbantoglu. 2013. Duodecim.

Pysayta tunnesydminen. Katarina Meskanen.
2018. Tuuma.

Anoreksia - pako mielen vankilasta. Henna
Lehtismaki-Hyvonen. 2016. Viisas Elama.

Nalkainen sydan - Parane bulimiasta. Pia
Charpentier, Riikka Viljanen, Anna Keski-Rahkonen.
2016. Duodecim.
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3. Heikkilda M. Nutrition knowledge and skills
among young endurance athletes. https://helda.
helsinki.fi/handle /10138 /309628

4. Birkenhead KL, Slater G. A Review of Factors
Influencing Athletes’ Food Choices. Sports Med
Auckl NZ. 2015;45(11):1511-1522.

5. Heffner JL, Ogles BM, Gold E, Marsden K,
Johnson M. Nutrition and eating in female
college athletes: a survey of coaches. Eat Disord.
2003;11(3):209-220.

6. Urheilijan lautasmalli - Lautasmallit kulutuksen
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