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Tyokalu 1: Miten tunnistaa
urheilijan hairiintynyt
syomiskayttaytyminen?



1. Kiinnita 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

o urheilija rajoittaa merkittavasti
energiansaantiaan

o urheilija ylensyo

o urheilijassa on merkkeja oksentamisesta

o runsas ruokapuhe (voi kertoa nalasta)

o kielteinen ruokapuhe (voi kertoa ruokaan
liittyvasta ahdistuksesta)

o ruoanlaittaminen ja ruoan tuputtaminen muille
lisaantyy



2. Kiinnita huomiota, miten
urheilija suhtautuu kehoonsa
ja painoonsa

» Tyytymattomyys kehoon ja jatkuva
virheiden lIoytaminen kehosta, seka
painon jatkuva kontrollointi viittaavat
syomiskayttaytymisen 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 va-
lilla on pieni. Valmentajana sinulla on Kui-
tenkin kaikista parhaat evaat tunnistaa,
onko urheilijan harjoittelu liiallista, vaiko
normaalia. Reagoi viimeistaan naihin:

O

urheilija haluaa
samanaikaisesti
laihduttaa ja parantaa
suorituskykyaan

paino ja ulkonako
vaikuttavat

urheilijan ruoka- ja
harjoitusvalintoihin
urheilija karsii
ruokavaliostaan ruokia
vailla terveydellista syyta
urheilijan tulokset eivat
parane, vaikka han
harjoittelee aiempaa
enemman

urheilijan on vaikea pitaa
lepopaivia

urheilija ylittaa

valmentajan antamia

harjoittelusuosituksia

urheilija on artynyt ja

alakuloinen

urheilija tekee myos

muita asioita (mm. laksyt

ja kotityot) ankaran

santillisesti

et koskaan nae, kun

urheilija syo

e urheilija saattaa
esimerkiksi toistuvasti
selitella, etta ei ole
valipalaa mukana siksi,
koska on jo syonyt



4. Kiinnita huomiota
urheilijan suhtautumiseen
epaonnistumisiin ja
menestyspaineisiin

» Syomishairiooireilu heikentaa urheilijan
suorituskykya ennemmin tai myohemmin,
mika koettelee urheilijan itsetuntoa.
Tarkkaile erityisesti seuraavia:

O

O

urheilusuorituksen epaonnistuminen
lahentelee katastrofia, urheilijan tunnereaktio
on todella voimakas, eika urheilija osaa
asettaa pettymysta jarkevaan mittakaavaan
urheilija on huonotuulinen, kiukkuinen tai
itkuinen suorituksen jalkeen

urheilija on vetaytynyt hiljaisuuteen
suorituksen jalkeen, eika suostu puhumaan
suorituksesta

urheilijan toipuminen pettymyksesta kestaa
hyvin kauan

urheilija ei osaa kasitella menestyspaineita
ja asettaa taysin eparealistisia tavoitteita
itselleen



5. Kiinnita huomiota myos
seuraaviin,ei ainoastaan
urheilijoita koskeviin hairiin-
tyneen syomiskayttaytymisen
varoitusmerkkeihin:

©)
©)

nopea painonpudotus
laihntuminen, josta

ei henkilo itse
olehuolissaan
vaatimus saada muun
perheenruokavaliosta
poikkeavaa ruokaa
yliterveellinen
ruokavalio tai
tiettyjenruokaryhmien
(esim. hiilihydraatit)
valttely

litallinen tai
pakonomainen liikunta
taistressaantuminen,
jos ei paase lilkkumaan
vaaristynyt ruumiinkuva
tihea punnitseminen
toistuvat we-kaynnit
ruokailun jalkeen
ummetus, vatsakivut
kuukautishairiot (esim.
kuukautistenalkamisen

@)

o O O O

viivastyminen,
epasaannollinenkierto,
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 muuallakehossa
hampaiden Kiillevauriot,
vakisinoksentamisen
merkit kitalaessa tms.
masentunut mieliala
lisdantyva eristaytyminen



Tyokalu 2: Mita valmentajan
tulisi tehda, jos huomaa
urheilijan syomiskayttay-
tymisen hairiintyneen?

1. Keskustele urheilijan
kanssa

O

On hyvin tarkeaa ilmaista
huolensa urheilijalle, silla

urheilija ei herkasti ota
asiaa itse puheeksi
Varaudu siihen, etta
urheilija kieltaa asian.
Ala pelasty urheilijan
voimakkaita reaktioita ja
jata asiaa kesken, vaan
muista, etta ne kuuluvat
sairauteen

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

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

* Onko sinulla kaikki hyvin?
e Olet ollut vahan

masentuneen oloinen
viime aikoina. Onko jokin
hatana?

o Muistuta urheilijaa

saannollisesti riittavan
syOmisen tarkeydesta
myOs silloin, vaikka han
sanoisi kaiken olevan
kunnossa

o Jos urheilija on selvasti

litlan laiha, ohjaa

hanta 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

» 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

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

o kouluterveydenhoitaja tai -laakari, YTHS,
tyoterveyslaakari, terveyskeskuslaakari

o Jos oireet eivat vahene 2-3 kk sisalla, voi
sairastunut tarvita erikoissairaanhoitoa
(esim. julkisen puolen syomishairioyksikot,
KELA:n kustantama yksityisen terapeutin
antama psykoterapia, psykiatrian poliklinikka,
Syomishairiokeskus)



5. Muokkaa urheilijan
harjoitusohjelmaa - keskeyta
tarvittaessa harjoittelu

o Jos syomishairiooireilu on lievaa, kevenna
urheilijan harjoitusohjelmaa
o Poista kovatehoinen harjoittelu
harjoitusohjelmasta
o Poista pitkat harjoitukset harjoitusohjelmasta
o Keskeyta urheilijan harjoittelu, jos hanen
tilansa jatkaa heikkenemista ja/tai on selvat
|aaketieteelliset perusteet lopettaa urheilu
joksikin aikaa
« esim. painoindeksi alle 17, vasymisen merkkeja
jo lyhyen harjoittelun jalkeen, rytmihairiooireilu,
pyortyminen harjoituksissa
o tallaisten tilanteiden jalkeen konsultoi laakaria
harjoittelun jatkamisesta
o Muista, etta huolesi urheilijan tilanteesta on
rilttava peruste harjoittelun kieltamiseen! Olet
harjoituksissa kuitenkin vastuussa urheilijasta.



Tyokalu 3: Miten valmentaja
voi ennaltaehkaista
syomishairioiden
syntymista?

1. Kiinnita huomiota
valmennuksen
vuorovaikutustilanteisiin ja
sanamuotojen valintaan

o Valmenna ihmista, 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 syoda jatskia.” "Sun ei
kylla kannattaisi syoda hampurilaisia.”



2. Jos urheilijalle on annettava
painonhallintaohjeita, anna ha-
nelle jarkevia ohjeita, konsul-
tol tarvittaessa asiantuntijoita,
alaka missaan nimessa jata ur-
heilijaa asian kanssa yksin

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

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

o Ala koskaan jata
urheilijaa ilman
yksityiskohtaisia
ohjeita
painonpudotuksesta.
Muutoin han kylla
|Oytaa 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



