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Urheilijan hairiintynyt
syominen ja syomishairiot —

opas vanhemmille

Alkusanat

Syomisen hairidt ovat vaestossa kasvava ongelma.
Sama valitettava trendi nakyy myos urheilussa.
Urheilijoilla hairiintynyt syomiskayttaytyminen on
yleisempéaa kuin muussa vaestossa. Hairiintynyt
sydéminen voi pitkittyessaan johtaa sydomishairidihin,
jotka ovat vakavia sairauksia. Kuitenkin jo lievakin
syémishairidoireilu voi heikentaa urheilijan ter-
veytta, suorituskykya ja kehittymista merkittavasti.

Vanhempien rooli hairiintyneen syomiskayttaytymi-
sen ehkaisemisessa ja tunnistamisessa on suuri.
Vanhemmat viettavat paljon aikaa lastensa kanssa
ja toimivat heille esimerkkeind monissa arkipaivan
asioissa. He ovat aitiopaikalla nakemassa, miten
heidan urheileva nuorensa suhtautuu harjoitteluun,
sydmiseen ja kehoonsa. He ovatkin usein ensim-
maisia, jotka huomaavat, jos nuoren syominen
rajoittuu, lilkkunnasta tulee pakonomaista ja kehon-
kuva hairiintyy. Nama kaikki ovat tyypillisia hairiin-
tyneen sydmisen oireita, joista tassa oppaassa
kerromme lisaa.

Mita pikemmin mahdollisiin sydmisen hairioihin
puututaan, sitd nopeammin niista yleensa toivu-
taan ja sita helpompaa niiden hoitaminen on. Siksi
kannustamme kaikkia urheilevien nuorten vanhem-
pia perehtymaan tahan aiheeseen, vaikka se voikin
herattdd hankalia ja ihmettelevia ajatuksia.

Tiedamme valmentajina, lilkunta- ja ravitsemusalan
ammattilaisina ja vanhempina, etta arki liikkuvien
lapsien kanssa voi olla hetkista. Toisaalta tiedos-
tamme sen, etta edes epaily hairiintyneesta syomi-
sesta voi tuntua hankalalta asialta. Siksi olemme
koonneet oppaaseen helposti lahestyttavaa perus-
tietoa, jota voi halutessaan syventdd muun lahde-
materiaalin avulla omaan tahtiinsa. Tekstien seassa
on myds paljon tietoiskuja ja kuvioita tukemassa
tekstin ydinsanomaa.

Olemme aiemmin koonneet kaksi kattavaa valmen-
tajaopasta auttamaan urheiluvalmentajia, jotka
kohtaavat hairiintynytta syomista. Tilausta saman-
tyyliselle oppaalle on tullut myos urheilijoiden van-
hemmilta. Toivommekin tdman oppaan antavan
vanhemmille ymmarrysta urheilijoiden hairiinty-
neesta syomiskayttaytymisesta.

Opas on osa Syomishairiokeskuksen 2020 kaynnis-
tynyttd Oman Elamansa Urheilija -projektia, jonka
tavoitteena on ennaltaehkaista urheilijoiden hairiin-
tynytté syomiskayttaytymista.
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Katkelmia urheilijatarinoista

Urheilijat ovat lahettaneet Oman Elamansa Urhei-
lija -projektille omakohtaisia tarinoita sydmisen hai-
riintymisesta. Nostimme niistd muutamia katkelmia
tahan oppaan alkuun johdatukseksi aiheeseen.
Kaikki tunnistetiedot on teksteista pyritty minimoi-
maan asian arkaluontoisuuden vuoksi.

"Olin laihtunut nopeasti lahes 10 kiloa, olin
aliravittu, koko ajan kylmisséani, hiuksia lahti

Jja kynnet katkeilivat. Pyortyilin monesti esim.
saunassa, mutta en kertonut siité kenellekaan,
koska syémishairio sisélléni ei antanut. Treenasin
salaa aamulla, yolla ja ennen treeneja. Treenien
Jalkeen saatoin sanoa vanhemmilleni menevani
kavereille, vaikka oikeasti Iahdin vield juoksemaan
pitkid lenkkeja.”

"Treenasin jatkuvasti vapaa-ajalla, treenisalilla

Ja kotona. Vélillé tuntui, ettd valmentaja vaati
mahdottomia, mutta rakastuin itse lajiin ja olin
valmis uhraamaan kaiken mika minulla oli. 15-vuoti-
aana jouduin lopettamaan toisen lajini selén
rasitusmurtuman takia ja pitdméén sairaslomaa
péélajistani. Minulla oli vamma myds polvessa ja
olkapaassa. Sairaslomalla ahdistuin yha enemman
Jja enemman treenaamattomuudesta. Ulkoné-
kbkeskeisesséa lajissa oli térkedd, milta nayttaa.
Suosittiin laihoja, pitkdjalkaisia tyttéja. Pelkasin

Jo valmiiksi &érirajoille viedyn kehoni muuttumista
pyoredksi ja tilanne sydmisen kanssa eskaloitui.
Lopetin sybmisen, oksensin kaikki herkut, tree-
nasin salaa ja ajattelin koko ajan ulkonakoani. Olin
pahoinvoivan nékdinen treeneissé, saatoin menna
vessaan ihan vain siksi etté saisin istua, etten pyor-
tyisi. Kokopéivaisié treeneja oli, joihin piti tuoda
evéitad ja omani koostui leivésta, jonka heitin pois
Ja lasten hedelmésoseesta. En sydnyt kouluruokaa,
vaikka tiesin etté jopa 4 tuntia treeneja odottaa
koulun jalkeen. Koulussa saatoin nukahtaa tunnille,
kavella rappusia ylds ja alas, panikoida ja itke&
hysteerisena koetilanteessa, kun aivot ei toimineet
ilman energiaa enka saanut edes pdivdmaééraa
koepaperille.”

"Jalkikateen ajateltuna elin lapsena ja nuorena
erittéin suorituskeskeista elamaa, koin olevani
tarked ja arvostettu vain suorituksieni, jarjettéman
tyontekoni ja onnistumisien myéta. Olisi ollut kiva,
Jjos joku olisi sanonut, etta aina ei tarvitse pérjata
yksin, tehda kaikkea téydellisesti ja jaksaa hullun
hektista eldménrytmia. Etté vélilld on ok hengahtaa,
levété ja rakastaa itsedan sellaisena kuin on.
Olinhan kuitenkin vield kasvava lapsi ja nuori.”

"Urheilu-uran lopettaminen johti ylitreenaamiseen,
ei ollut endéa valmentajien tai kenenkdan muunkaan
kontrollia. Sybmishdirié otti vallan ja koki ettei ole
enéa mitéan syyta tulla terveeksi, kun ei tarvitse
péarjata urheilussa.”

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

"En koe oikeutusta sydda ilman treenaamista.”



Urheilu on ensisijaisesti positiivinen
ja terveytta edistava asia

Iso osa suomalaisista lapsista ja nuorista liikkuu
urheiluseurassa, eika syytta: harrastuksista saa-
daan muun muassa liikunnan iloa, sisaltoa elamaan
ja uusia kavereita.

Urheiluun liittyy lukuisia terveytta ja hyvinvointia
edistavid ominaisuuksia. Urheiluharrastuksen kautta
saadaan sosiaalisia kontakteja, jotka voivat kestaa
l&pi eldman. Urheilu opettaa térkeitd taitoja esimer-
kiksi ajankayttdoon, ravintoon ja muihin terveellisiin
elintapoihin liittyen. Fyysinen aktiivisuus jo itses-
saan edistaa tunnetusti terveytta, minka vuoksi
saannollisen liilkunnan tarkeytta ei voi olla korosta-
matta liikaa. Tutkimuksissa on todettu, ettd lapsuus-
ja nuoruusajan kilpaurheilulla on lukuisia positiivisia
vaikutuksia my6s myohemmasséa elamassa.

Lapsuusajan Kilpaurheilu muun muassa suojaa
psyykkiseltd oireilulta aikuisena ja on muutenkin
positiivisesti yhteydessa aikuisian mielentervey-
teen.® Tutkimusten mukaan lapsuusaikana run-
saasti liilkkuneet tai kilpaurheilleet myos liikkuvat
aikuisena enemman, mika on tarkeaa niin yksi-

|6n kuin kansanterveyden kannalta. Myos erilaisten
elintapasairauksien riskit ovat aikuisena pienem-
pia niilld, jotka ovat kilpaurheilleet nuoruudessaan.?
Aikuisian painonkehitys on keskimaarin terveempaa
ja kehonkoostumus seka luuston kunto parempia

niilla, jotka ovat kilpaurheilleet nuoruudessaan vahan
liikkuneisiin verrattuna.

Liikuntaan ja urheiluun, kuten mihin tahansa har-
rastukseen kuuluu ilot ja pettymykset. Harrastuksen
parissa koetut onnistumiset seka rakentavasti kasitel-
Iyt pettymykset tukevat lapsen ja nuoren itsetunnon
kehittymista ja terveen urheilijaidentiteetin rakentu-
mista. Tassa vanhemmilla on myo6s tarkea rooli. Van-
hemmilta saatu palaute ja urheilijan mielikuva siita,
miten vanhemmat suhtautuvat hanen suorituksiinsa
vaikuttavat paljon siihen, millaiseksi urheilijan itse-
tunto kehittyy. Lasta ei koskaan saisi arvottaa suo-
rituksen mukaan, eikd nayttaa mahdollista omaa
pettymysta hanelle. Heikko itsetunto ja vaaristynyt
urheilijaidentiteetti ovat omiaan altistamaan urheili-
jaa esimerkiksi hairiintyneelle sydmiskayttaytymiselle,
josta tassa oppaassa kerrotaan lisaa.

Hairiintynyt sydminen on yksi mahdollinen runsaa-
seen liikkuntaan ja kilpaurheiluun liittyva riskitekija.
Liikunnan lukuisat terveytta ja hyvinvointia edistavat
ominaisuudet voivat suojata urheilijaa myds hairiinty-
neeltd sydomiskayttaytymiselta. Valtaosalle ihmisista
urheiluharrastus onkin ensisijaisesti positiivinen asia,
ja sellaisena se tulisi ndhdakin sen mahdollisista ris-
keista huolimatta. Riskit on kuitenkin tarkea osata
havaita, jotta niihin voi reagoida oikein.

Mita syomishairiot ja hairiintynyt
syomiskayttaytyminen ovat?

Sybémishairidt ovat mielenterveyden hairidita, joihin
littyy poikkeavaa syomiskayttaytymista, seka psyyk-
kisen, fyysisen tai sosiaalisen toimintakyvyn hairiin-
tymista.® Syomishairiot ovat yleisid mielenterveyden
hairidita nuorilla ja nuorilla aikuisilla naisilla, mutta
niita esiintyy kuitenkin kaikissa sukupuoli- ja ikaryh-
missa. Syomishairioihin, etenkin laihuushairiéon, liit-
tyy selkedasti kohonnut kuolleisuusriski.

Sybémishairidoireilun taustalla voi olla psyykkista
pahoinvointia, joka ilmenee hairiintyneena syomis-
kayttaytymisena. Osa voi oireilulla jopa aiheuttaa
itselleen tarkoituksellisesti fyysista pahaa oloa, kun
psyykkisen pahan olon kasittelemiseksi ei ole riit-
tavia keinoja. "Tuttua ja turvallista” fyysista pahaa

oloa on paljon helpompi kestada kuin psyykkista
pahoinvointia. Sydmishairié on siis kaukana vain lai-
huuden tai tietynlaisen ulkonadn tavoittelusta, vaikka
se ulospain sellaiselta saattaa nayttaakin.

Tunnetuimpia syomishairiéita ovat laihuushairio ja
ahmimishairio, joita yhdistavat muun muassa hairiin-
tynyt kehonkuva ja pelko painonnoususta.® Yleisim-
pia syomishairioita ovat epatyypilliset sydmishairiot,
esimerkiksi ahmintahairio. Sille tyypillisia ovat tois-
tuvat ahmimiskohtaukset, joiden aikana ruokaa syo6-
daan suuria maaria, mika ajan kuluessa johtaa
yleensa painonnousuun, silla syotyja ruokamaaria ei
pyritd kompensoimaan esimerkiksi oksentamisella
tai liikunnalla, toisin kuin ahmimishairiéssa.



Erilaisia syomishairioita*:

Laihuushairio /Anoreksia (anorexia nervosa)
e SyOmisen ja ruoan valttely ja saannostely
e Pakkoliikkuminen

Ahmimishairié/Bulimia (bulimia nervosa)

e Tarve tyhjentyd ahmitusta ruoasta
oksentamalla tai ulostuslaakkeilla

e MyOs paastoamista ja pakkoliikuntaa
Ahmintahairio/BED (Binge eating disorder)
e Ahmintahairid, johon ei liity tarvetta
tyhjentyd ahmitusta ruoasta

Epatyypillinen syomishairio
e Samat oireet kuin anoreksiassa tai

ahmimishairidissa, mutta jokin keskeinen
oire puuttuu tai on lievempana

e Suunnilleen puolet sydmishairidista
epatyypillisia
Ortoreksia
e Terveellisen ruoan pakkomielle

e Ei kuitenkaan virallinen syémishairi6-
diagnoosi, vaikka hairiintyneelle
syOmiskayttaytymiselle tyypillisia piirteita
osittain on

Syomishairidille altistavia ja laukaisevia tekijoita on
lukuisia, esimerkiksi biologisia (mm. geneettinen
alttius), psykologisia (mm. stressitekijat, tunne-ela-
man vaikeudet ja itsetunto-ongelmat) seka kulttuuri-
sidonnaisia (mm. laihuutta ihannoiva ymparisto).3

Ulkonakopaineiden lisaksi altistavia ja laukaise-

via tekijoita on sukupuolesta riippumatta kaikilla.®
Syomishairidihin sairastuvat myos pojat ja miehet.
Valitettavasti miesten syomis- ja kehonkuvahairiot
tunnistetaan naisia huonommin terveydenhuollossa
ja niista myos puhutaan vahemman. Molemmilla
sukupuolilla kehoihanteena on usein vartalo, jonka
rasvapitoisuus on pieni. Sekad miehissa etta nai-
sissa on niita, jotka tavoittelevat mahdollisimman
kevytta vartaloa, jossa on mahdollisimman vahan
rasva- ja lihasmassaa. Miehet kuitenkin tavoitte-
levat huomattavasti naisia useammin merkittavaa
lihasmassaa ja arvostavat lihaksikkuutta. Kehosta
pyritdan muokkaamaan mahdollisimman lihaksikas,
sekd samaan aikaan mahdollisimman rasvaton. Tyy-
tymattédmyys lihaksistoon on miesten keskuudessa
vaestotasolla hyvin yleistd. Kehonkuvahairidita ja
sydmishairidita yhdistavat monet samantapaiset
piirteet, jotka liittyvat persoonallisuuteen ja hairio-
kayttaytymiseen. Nain ollen miestenkin ulkonako-
paineet johtavat helposti sydmisen hairiintymiseen.

Kliinisia sydbmishairidita edeltaa sydomishairidoireilu,
jossa esiintyy sydmishairidihin viittaavia piirteita,
mutta ne eivat kuitenkaan tayta syomishairioi-

den diagnostisia kriteereja.® Jo tdma oireilu voi hei-
kentaa urheilijan terveytta ja suorituskykya. Mita
nopeammin oireiluun puututaan, sitéd parempi on
urheilijan toipumisennuste. Taman vuoksi jo lievaan
syomishairidoireiluun on tarkeda puuttua, jottei var-
sinaiseen sydmishairioon edes sairastuttaisi.

Urheilijalla hairiintynytta sydomista on esimerkiksi
se, ettd noudattaa erittain tiukkaa ja terveellista
ruokavaliota, punnitsee itsedan jatkuvasti, laskee
kaloreita ja punnitsee ruokiaan, ei kuuntele kehon
viesteja nalasta tai kyllaisyydesta ja karsii ruokava-
liostaan ruoka-aineita vain, koska tavoitteena on
laihtuminen ja sen mydta mahdollisesti parantunut
suorituskyky. Muita hairiintyneen syomisen merk-
keja ovat esimerkiksi seuraavat:

e SyOmisen valttely lepopaivina

e Ajatus siita, etta taytyy harjoitella, jotta
saisi sydda esimerkiksi hiilinydraatteja

e Aterioiden valiin jattdminen puoli-
huolimattomasti, mutta jalkikateen
tyytyvaisyys siita, etta ei syonyt

e Runsas veden juonti tai kasvisten syonti
vatsan tayttamiseksi

e Tietyt ruoka-aineet ylikorostuvat:
porkkanat, omenat, vesi, kuplavesi, light
limu, laksatiiviset pastillit. Nama tayttavat
vatsaa, seka lisdavat vatsan turvotuksen
tunnetta, jolloin nalka ei tunnu niin
herkasti

e Samat, toistuvat kaavat ja tiukka
paivasta toiseen jatkuva rutiini sydmisen
suhteen voivat kielia ongelmallisesta
ruokasuhteesta. Esimerkiksi taysi
herkuttomuus, jota urheilumaailmassa
saatetaan pitaa ihanteena, voi olla
ensimmaisia hairiintyneen syomis-
kayttaytymisen oireita

e Vertailu treenikaverin/somevaikuttajan/
sisaruksen vartaloon tai ulkonakéon

e Ahdistuminen kilpailuista oman ulko-
naon takia (etenkin esteettisissa lajeissa,
jossa puvut paljastavat raajat ja ovat
ihonmydtaisia)

e Runsas saunominen tai lenkkeily paksut
vaatteet paalla nesteen poistamiseksi




Sybmishairididen yleisia riskitekijoita on esitetty kuvassa 1, sydomishairididen varoitusmerkkeja
ja suojaavia tekijoita puolestaan alla.

Syomishairidilta suojaavia
tekijoitd ovat muun muassas:

v terveelliset ruokailutottumukset

v" hyvaksyva suhtautuminen omaan
vartaloon ja kokoon

v myonteinen kasitys itsesta, hyva
itsetunto

v" hyva sosiaalinen tuki

Varoitusmerkkeja hairiintyneesta syomiskayttaytymisesta ja sen oireita ovat muun muassa®:

e jatkuva keskittyminen laihduttamiseen, ruokaan ja liikuntaan

e nopea painonpudotus

e laihtuminen, josta ei henkilo itse ole huolissaan

e vaatimus saada muun perheen ruokavaliosta poikkeavaa ruokaa

e yliterveellinen ruokavalio, tai tiettyjen ruokaryhmien (esim. hiilihydraatit) valttely
e liiallinen tai pakonomainen liikunta tai stressaantuminen, jos ei paase liikkumaan
e vaaristynyt kehonkuva

e tihed punnitseminen

e toistuvat wec-kaynnit ruokailun jalkeen

e ummetus, vatsakivut

¢ kuukautishairiot (esim. kuukautisten alkamisen viivastyminen, epasaannodllinen Kierto,
kuukautisten poisjaanti)

e viivastynyt puberteetti

e matala verenpaine, hidas syke

e nestetasapainon hairiot

e heikotus, huimaus, pyorrytys

e sydamentykytys, rytmihairiot

e mustelmaherkkyys

e kylmanarkuus, palelu

e kylmat raajat, sinerrys

e kuiva ja kalpea iho, untuvainen lanugokarvoitus kasvoissa ja muualla kehossa
e hampaiden Kiillevauriot, vakisin oksentamisen merkit kitalaessa tms.
e masentunut mieliala

e |isdantyva eristaytyminen




Heikko itsetunto,
ahdistuneisuus

Huoli omasta painosta
javartalosta

Erittdin runsas liikunta,
kilpaurheilu
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Kuva 1. Tyypillisid sydmishéirididen riskitekijoita

Syomishairioiden riskitekijoita ovat muun muassa
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Syomishairiooireilun esiintyvyys
urheilijoiden keskuudessa on runsasta

Urheilijoilla hairiintynyt sydmiskayttaytyminen ja
riski sairastua syémishairidihin on yleisempaa kuin
muulla vaestolla.® Sydmishairidoireilua esiintyy kai-
kissa lajeissa ja molemmilla sukupuolilla (kuvat
2-4). Suomalaisen katsaustutkimuksen mukaan
syomishairidoireilua esiintyy jopa joka viidennella
nuorista ja joka neljannella aikuisista urheilijoista.’

Urheilijan arkeen kuuluu asioita, jotka voivat altis-
taa sydmishairidille. Ulkopuoliselle, ja joskus myos
urheilijalle itselleen raja urheilijalle tyypillisten kay-
tosmallien ja hairiintyneen sydmiskayttaytymisen
valilla voi olla hailyva. Tarkeaa olisi tunnistaa, tuke-
vatko vai hairitsevatké nama kaytoésmallit urheilijan
elamaa. Jos ne heikentavat suorituskykya ja hait-
taavat elamaa, on niihin viimeistaan puututtava.

Kilpaurheilussa korostuvat kurinalaisuus, suori-
tuskeskeisyys ja parhaiden mahdollisten tulosten
tavoittelu, jotka voivat nayttaytya vahingollisella
tavalla myds liian kontrolloituna sydmisena. Moni-
puolinen ruokavalio vaikuttaa terveena pysymisen
ohella urheilijan kehittymiseen, suorituskykyyn ja
palautumiseen. Naiden vuoksi ruokaan liittyvat asiat
voivat alkaa helposti hallita urheilijan elamaa ja
ajattelua. Vaatii taitoa tasapainoilla tarkan terveel-
lisen ruokavalion ja sydmisen hairiintymisen valilla.
Urheilijat voivat toisaalta vastata omiin ja ulkopuo-
lelta tuleviin menestyspaineisiin ja jopa urheilun
aiheuttamaan ahdistukseen syomiskayttaytymi-
sensa kautta. Hairiintynyt sydminen voi toimia suori-
tuspaineiden hallinnan keinona, jos urheilija kokee,
ettd hanella ei ole muita, parempia keinoja tahan.
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Syomishairiot heikentavat urheilijan
terveytta ja suorituskykya

Syomishairiot alkavat urheilijoilla tavallisesti pyrki-
myksesta syoda terveellisesti tai laihduttaa, jotta
urheilusuoritukset paranisivat. Usein alkuvaiheessa
nain tapahtuukin. Hairiintyneen syomisen (ali- tai yli-
sydmisen ja siihen liittyvien kompensaatiokeinojen
kayton) jatkuttua jonkin aikaa, suorituskyky alkaa
kuitenkin vaistamatta heikentya.

Hairiintynyt syomiskayttaytyminen johtaa usein
ravintoaine- ja energiapuutoksiin, jotka voivat
nopeasti vaikuttaa urheilijan terveyteen, suori-
tuskykyyn ja palautumiseen. Liian vahainen syomi-
nen aiheuttaa urheilijalle energiavajeen, jolla on
lukuisia vaikutuksia terveyteen (kuva 5). Energia-
vaje vaikuttaa molemmilla sukupuolilla esimerkiksi

hormonitoimintaan, luiden terveyteen, aineenvaih-
duntaan, immunologiseen jarjestelmaan, kasvuun ja
kehitykseen, ruoansulatuskanavan toimintaan sekéa
psyykkiseen terveyteen.®

Energiavajeen seurauksena kuukautiset jaavat nais-
urheilijalta tavallisesti pois. Tama heikentda luuston
kuntoa, mika altistaa urheilijan esimerkiksi rasitus-
murtumille ja myohemmin elaman aikana osteo-
poroosille. Jos energiavajeesta karsii nuorena, eli
silloin, kun luuston kehittyminen on voimakkainta,
on tama erityisen haitallista luuston terveyden
kannalta.
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Urheilusuoritusta energiavaje heikentaa lukuisilla
tavoilla (kuva 6). Esimerkiksi kestavyyskyky ja lihas-
voima heikkenevat, samoin kuin koordinaatio ja
keskittymiskyky, jolloin loukkaantumisriski kasvaa.
Urheilija myos artyy ja masentuu herkemmin, ja
hanen harjoitusvasteensa on heikentynyt.

Syomishairiot aiheuttavat keholle monenlaisia vau-
rioita, joista osa nakyy pian sairastumisen alettua ja

0sa tulee esiin vasta sairauden jatkuttua pidempaan.
Suurin osa kehon vaurioista onneksi korjaantuu syé-
mishairion parannuttua. Hairiintynyt sydmiskayttay-
tyminen on aina riskitekija varsinaisen syomishairion
kehittymiseen. Siksi jo vahaiseenkin syomishairidoi-
reiluun tulee reagoida nopeasti. Syomishairidoireilu,
esimerkiksi oksentaminen ja laakkeiden (mm. nes-
teenpoisto- ja ulostuslaakkeet) vaarinkaytto itses-
saan voi myos olla terveydelle hyvin haitallista.®
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Miten urheilijan hairiintynyt
syomiskayttaytyminen voi ilmeta?

Urheilijan hairiintynyt syémiskayttaytyminen voi
ilmeta monin eri tavoin. Vanhemmat ovat kotona
aitiopaikalla nékemassa, miten nuori urheilija suh-
tautuu esimerkiksi harjoitteluun, sydmiseen ja
kehoonsa. Tata paikkaa kannattaa parhaansa
mukaan hyodyntaa ja pyrkia viheltdmaan peli poikki
ennen kuin sydmishairidoireilu muuttuu vakavam-
maksi. Tassa kappaleessa annamme myos konk-
reettisen vinkkilistan asioista, joita kannattaa
tarkkailla. Kiinnita naiden lisaksi huomiota oppaan
alkupuolella esitettyihin yleisiin syémishairididen
varoitusmerkkeihin.

Jatkuva, pakonomainen ruoan, energian-
saannin ja painon tarkkaileminen:

Syomisen ja painon tarkkailu saavat usein liialli-
set mittasuhteet, kun sydminen hairiintyy. Syomi-
sen suunnitteluun, ruokien ostoon ja valmistukseen
kuluu paljon aikaa. Punnituksia saatetaan tehda
useita kertoja paivassa, jottei paino nousisi. Nalka
ja tyhja olo vatsassa tulevat normaaleiksi tunteiksi.
Tama vaikeuttaa kylldisen olon sietamista ja syodyn
ruokamaaran kasvattamista. Pienikin painonnousu
tai epdonnistuminen ruokavaliosuunnitelman nou-
dattamisessa voi aiheuttaa syyllisyytta ja itseinhoa.

Energiansaannin liiallinen rajoittaminen aiheut-

taa ylensyonnin tarpeen, koska keho pyrkii korjaa-
maan syntyneen energiavajeen. Voimakas syémisen
tarve voi aiheuttaa pelon lopullisesta syomisen hal-
linnan menettamisesta, minka vuoksi sairastunut
pyrkii entistakin rajummin rajoittamaan syomistaan.
Jos han kokee, ettei pysty hillitsemaan syomistaan,
han saattaa alkaa oksentaa sydmansa ruoan sailyt-
taékseen mielikuvan riittavan alhaisesta energian
Saannista.

Vakavasti alipainoisella urheilijalla painoa nos-
tava energiamaara voi alipainon pitkdan jatkuessa
laskea, koska hanen aineenvaihduntansa hidastuu
(ns. saastoliekki). Talldin tavallista pienempi ener-
giamaara voi nostaa hanen painoaan, mika johtaa
epéarealistiseen kasitykseen siitd, millainen ruoka-
maara auttaa pysymaan hoikkana. Kun yha pienem-
mat ruokamaarat voivat nostaa painoa, pudottaa
urheilija helposti sydmaansa ruokamaaraa edel-
leen ja alkaa yha voimakkaammin pelata syomisen
aiheuttamaa lihomista.
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Kiinnita huomiota, miten urheilija suhtautuu
ruokaan, energiansaantiin ja painoon

Jatkuva ja pakonomainen ruoan, energian-
saannin ja painon tarkkaileminen viittaavat
syOmiskayttaytymisen hairiintymiseen.
Tarkkaile esimerkiksi seuraavia:

syOmisen suunnitteluun kuluu paljon aikaa

ruokaostosten tekeminen on hidasta ja
hankalaa

pienikin painonnousu ahdistaa urheilijaa

urheilija rajoittaa merkittavasti
energiansaantiaan

urheilija ylensyo

urheilijassa on merkkeja oksentamisesta
runsas ruokapuhe (voi kertoa nalasta)
kielteinen ruokapuhe (voi kertoa ruokaan
liittyvasta ahdistuksesta)
ruoanlaittaminen ja ruoan tuputtaminen
muille lisdantyy

Vaaristynyt kehonkuva ja

tyytymattomyys kehoon:

Sydmiskayttaytymisen hairiintyessa myos kehon-
kuva vaaristyy. Oireileva voi nahda itsensa liha-
vana, tai han voi tuntea olevansa lihava, vaikka
nakee liiallisen laihuutensa. Jatkuva kehon muodon
ja koon tarkkailu kuuluu useimpien syomishairiota
sairastavien arkeen. Peilikuvan tarkkailuun liittyy
voimakasta ahdistuksen tunnetta, itseinhoa ja huo-
nommuuden tunnetta. Kehon epatyydyttavien koh-
tien havaitsemisesta seuraa laihdutustarvetta ja
syomattomyytta tai ahmimista ja oksentamista.
Nain vaaristynyt kehonkuva osaltaan yllapitaa
syomishairiokierretta.

Painon voimakas vaikutus itsetuntoon:
Sybémishairiddn sairastunut kokee, etta hanen
arvonsa ihmisena riippuu hanen painostaan, ja
pettyy helposti pienestakin painonnoususta. Pai-
nonlasku taas koetaan usein helpottavana ja pal-
kitsevana. Koska paino normaalisti heittelee pari
kiloakin vuorokaudessa, ei pienia muutoksia voida
todellisuudessa pitaa lihomisena tai laihtumisena.

Sybémishairidéta sairastava uskoo muuttuvansa
ihmisend huonommaksi ja epaonnistuneeksi pai-
nonnousun myadta. Tama voi nakya kayttaytymi-
sessa esimerkiksi kieltaytymisena punnituksista,



pakkomielteisend suhtautumisena ruokaan, tai sai-
raalloisena painonnousun pelkona. Painonnousun
pelon voimakkuus ei riipu sairastuneen kehon pai-
nosta, vaan sita esiintyy seka yli- etta alipainoisilla.
Urheilijalla, jolla sydbmiskayttaytyminen on vasta lie-
vasti hairiintynyt, voi nakya samanlaisia reaktioita
esimerkiksi punnitukseen ja painonnousuun liittyen,
mutta todennakoisesti lievempana kuin edella kuva-
tuissa esimerkeissa. Jo lievatkin reaktiot on hyva
huomioida ja pyrkia ajoissa puuttumaan niihin, jotta
sairastumiselta vakavampaan syémishairioon voitai-
siin valttya.

Kiinnita huomiota, miten urheilija suhtautuu
kehoonsa ja painoonsa

Tyytymattéomyys kehoon ja jatkuva virheiden
l6ytaminen kehosta, seka painon jatkuva
kontrollointi viittaavat sydmiskayttaytymisen
hairiintymiseen.

Tarkkaile esimerkiksi seuraavia:

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

e |aihtuminen saa urheilijassa aikaan
suhteetonta onnistumisentunnetta

¢ urheilija puhuu kehostaan negatiiviseen
savyyn

e urheilija ei suostu punnituksiin, tai
ahdistuu niista

e urheilija kontrolloi painoaan kyseenalaisilla
keinoilla

Yritys kontrolloida painoa terveytta
vaarantavilla keinoilla:

Haitallisia painonhallinta- tai laihdutuskeinoja ovat
esimerkiksi oksentaminen, ulostuslaakkeiden ja
nesteenpoistolaakkeiden kaytto, seka energian
kuluttaminen pakonomaisella yliharjoittelulla.

SyOmishairiddn sairastuneen tyypillinen usko-

mus on, etta oksentamalla saa poistettua kehosta
kaiken sydmansa ruoan. Todellisuudessa kuiten-
kin noin puolet ravintoaineista ehtii imeytya, vaikka
henkild oksentaisi valittomasti sydmisen jalkeen.
Taman vuoksi ne, jotka ahmivat suuren maaran
ruokaa ennen oksentamista, eivat laihdu. Myos
ulostus- ja nesteenpoistoldakkeet ovat laihtumi-
sen kannalta hyodyttomia. Ulostuslaakkeet tyhjen-
tavat paksusuolen sisalldon, mutta sinne saakka
ehdittydan ruoan kaikki energia on jo ehtinyt imey-
tya. Nesteenpoistolaakkeet puolestaan poistavat
vain nestetta, joten niilla aikaansaatu painon ale-
neminen on tilapaista. Oksentamisella sekd ulos-
tus- ja nesteenpoistolaakkeiden vaarinkaytdlla voi
olla ikavia seurauksia. Ne vievat kehosta elintar-
keita suoloja, joiden vahyydesta voi seurata vaka-
vimmillaan sydamen rytmihairiditd. Oksentaminen
tuo suuhun vatsahappoa, joka syovyttaa hampaita.
Ulostuslaakkeiden vaarinkayttd voi laiskistaa pak-
susuolen, minka vuoksi laakkeiden lopettamista voi
seurata pitkaaikainen ummetus.




Harjoitusohjelman ja ruokavalion
pakonomainen noudattaminen:

Urheilijan hairiintyneen sydmisen alkuvaihetta

voi olla vaikea havaita, silla sopivan ja liian tiukan
ruokavalion seka harjoitusohjelman jarkevan ja
pakonomaisen noudattamisen valilla on usein vain
hiuksenhieno raja. Kestamattomalle pohjalle siirry-
taan, kun urheilija keskittyy paaasiassa painoonsa
ja ulkondkdodnsa suunnitellessaan ruokavaliotaan ja
harjoituksiaan, vaikka laihduttavan energiamaaran
nauttiminen on ristiriidassa suorituskyvyn paranemi-
sen kanssa. Han saattaa samanaikaisesti tavoitella
seka alempaa painoa, ettd parempaa suorituskykya,
mika ei pidemman paalle ole jarkevaa.

Tyypillinen piirre hairiintyneelle sydbmiskayttay-
tymiselle on se, etta ruokaa pyritddn sydomaan
yha vahemman. Lisaksi urheilija saattaa kaven-
taa ruokavaliotaan luopuen jatkuvasti uusista ruo-
ka-aineista. Taman vuoksi hanen laihtumisensa ei
pysahdy, vaan hanesta tulee vahitellen vaarallisen
laiha. Laihtumisen alkuvaiheessa urheilijan olo ja
usein myos urheilusuoritukset paranevat hetkeksi,
kunnes liian vahainen energiansaanti alkaa vaatia
veronsa. Suoritukset alkavat heikentya, vaikka
urheilija lisda harjoitteluun kayttamaansa aikaa.

Sydmishairiddon sairastuminen voimistaa henkildn
taipumusta olla itselleen ankara ja pyrkia taydelli-
syyteen. Usein han alkaa tehda esimerkiksi laksyja
ja kotitdita ankaran santillisesti, joten myds harjoit-
telu saa tavallisesti pakonomaiset mittasuhteet.
Sybmishairiddn sairastunut urheilija usein ylittaa
harjoittelussaan valmentajan antamat suosituk-
set ja hanen on vaikeaa pitaa lepopaivia. Nalkiinty-
mistilan aiheuttama urheilutulosten heikkeneminen
saa sairastuneen harjoittelemaan yha tiiviimmin.
Samalla epaonnistuminen murentaa urheilijan itse-
tuntoa, jota han laakitsee olemalla entistakin anka-
rampi itselleen. Tassa vaiheessa myos mieliala
alkaa olla toistuvasti ahdistunut ja masentunut.

Se nékyy tavallisesti alakuloisuutena ja artyisyy-
tena. Liiallinen harjoitteleminen voi liittya myds
pakonomaiseen tarpeeseen kuluttaa tietty maara
energiaa lilkkkumalla. Taustalla on pelko painon nou-
semisesta, jos liikunta jaa vahaisemmaksi kuin
urheilija itseltdan vaatii.
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Kiinnita huomiota urheilijan harjoitus-
ohjelman ja ruokavalion noudattamiseen

Raja sopivan ja liian tiukan ruokavalion seka
harjoitusohjelman noudattamisen valilla
on pieni. Keskustele tarvittaessa urheilijan
valmentajan kanssa, jos koet, etta urheilijan
harjoittelu muuttuu liialliseksi. Reagoi
viimeistaan naihin:

e 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 ylittda valmentajan antamia
harjoittelusuosituksia

urheilija on artynyt ja alakuloinen

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

naet vain harvoin, kun urheilija syo

e urheilija saattaa esimerkiksi toistuvasti
selitelld, etta ei tarvitse kotona
valipalaa, koska on jo sydnyt koulussa

Suhteeton ahdistuminen

suoritusten epaonnistumisesta:
Syomishairidoireilevan urheilusuoritukset alkavat
yleensa heiketd ennemmin tai myohemmin. Téama
on urheilijalle ahdistavaa ja itsetuntoa koettelevaa.
Koska syOmishairioon sairastuneen mieli on viritty-
nyt ndkemaan tavallisetkin eldaman vastoinkaymiset
vakavina epaonnistumisina, merkitsee urheilusuo-
ritusten heikkeneminen |&hes katastrofia. Tama
nakyy usein selvasti ulospain huonotuulisuutena,
kiukkuisuutena, itkuisuutena tai toisaalta hiljaisuu-
teen vetaytymisena.

Tavallisesta pettymyksesta syomishairiodon sairas-
tuneen reaktio usein poikkeaa siing, etta pettymyk-
sesta toipuminen kestaa epatavallisen kauan. Tama
johtuu siitd, etta epaonnistuminen suorituksessa
merkitsee sydmishairioon sairastuneelle epdonnis-
tumista ihmisena. Han saattaa pelata, ettei kukaan
enda voi kunnioittaa hanta tdman jalkeen, ettei
hanelle ehkd anneta uutta mahdollisuutta, tai etta
han on menettanyt taitonsa lopullisesti. Pelko petty-
myksen tuottamisesta valmentajalle ja vanhemmille



hidastaa epaonnistumisesta toipumista. Urheilijan
kyky asettaa yksittainen epaonnistuminen laajem-
paan perspektiiviin on heikentynyt, minka vuoksi
han nakee sen koko ihmisarvonsa maarittajana.

Kiinnita huomiota urheilijan suhtautumiseen
epaonnistumisiin ja menestyspaineisiin
Sydémishairidoireilu heikentaa urheilijan
suorituskykya ennemmin tai mydhemmin,
mika koettelee urheilijan itsetuntoa.

Tarkkaile erityisesti seuraavia:

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

urheilija on huonotuulinen, kiukkuinen tai
itkuinen suorituksen jalkeen

urheilija vetaytyy omiin oloihin suorituksen
jalkeen, eika suostu puhumaan
suorituksesta

urheilijan toipuminen pettymyksesta
kestaa hyvin kauan

urheilija ei osaa kasitella

menestyspaineita ja asettaa eparealistisia
tavoitteita itselleen

Sairauden havaitsemisen haasteita

Urheilijan lahipiirin on usein yllattavan vaikeaa
havaita urheilijan sydmisen hairiintymista. Syyna
voi olla urheilijan aktiivinen pyrkimys pitéa oireet
salassa. Han voi ajatella, ettei hdnessa ole mitaan
vikaa, joten muiden huolestuneet kommentit arsyt-
tavat hanta ja saavat salaamaan oireet. Toisaalta
urheilija voi haveta oireitaan ja ajatella muiden pita-
van hanta heikkona tai hulluna, jos saisivat tietaa
hanen sydmishairiostadan. Han saattaa myos aja-
tella, ettei asia kuulu muille ja ettd han huolehtii
omista asioistaan itse.

Urheilijan syomishairidoireet voivat pysya salassa
pitkaan. Sairaus tulee esille usein siina vaiheessa,
kun oirehdinta muuttuu niin tinedksi, etta urhei-

lija on jatkuvasti vasynyt, jaksamaton, haluton ja
masentunut. Talldin my6s urheilusuoritukset heikke-
nevat ja urheilija saattaa jadda yha useammin pois
harjoituksista. Tasta huolimatta urheilija voi vaha-
tella oireitaan.

Niinkin nakyva syomishairicoire, kuin liiallinen laih-
tuminen jaa usein huomaamatta, silla vanhem-
pien omat pelot, sekd avuttomuuden ja syyllisyyden
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tunteet saattavat estaa nakemasta sairautta. Usein
ymparisto pelkaa edesauttaneensa urheilijan sairas-
tumista, joten asian kasitteleminen voi tuntua han-
kalalta ja taman vuoksi oireiden vakavuutta voidaan
vahatella. On tarkeaa ymmartaa, etta syomishairioi-
hin sairastumiseen vaikuttavat tekijat ovat kuitenkin
aina monimutkaisia, eika yhta ainoaa syyta sairas-
tumiseen yleensa ole.

Toisinaan jopa omat vanhemmat saattavat ajatella
urheilijan laihtumisen olevan merkki hyvasta harjoit-
telusta ja "kovassa kunnossa” olemisesta, etenkin,
jos valmentajakin nain ajattelee. Sydmishairio voi
talloin jadda huomaamatta, silla oirehtiminen sekoi-
tetaan harjoittelussa onnistumiseen. Nykypaivana
syomiseen liittyvat ongelmat ovat kuitenkin niin ylei-
sia, ettd normaalipainoisen urheilijan merkittava
laihtuminen on suurella todennakoisyydella jonkin
asteisen syomishairion oire. Rajun laihtumisen syy
on aina tutkittava.



Miten sairaus nayttaytyy kotona
ja mihin kiinnittaa huomiota?

Kodin rooli

Koti on urheilijan tarkea tukikohta. Perheenjasenet
ovatkin omalta osaltaan tarkeita sekd mahdollisten
syomishairidoireiden tunnistamisessa, etta niiden
ennaltaehkaisemisessa. Sydomishairioon sairastu-
nut nuori tarvitsee usein perheen tuen ja lempean
tiukan ohjauksen hoitoon tilanteen sita vaatiessa.

Haasteellista kodin ja perheen nakdkulmasta on
oireilun hidas ja pikkuhiljaa tapahtuva kehittymi-
nen. Yleensa on vaikea tunnistaa se hetki, jolloin
hyvinvoinnin raja on alkanut ylittyd. Vanhemmat
kuvailevatkin monesti jalkikateen, etteivat he olleet
kasittaneet, miten vakavaksi tilanne on kehittynyt.
Vaikka nuoren urheilijan ruokavalio aina vaan kape-
nee ja liikkunta lisdantyy, voi nuori pitkaan selittaa
tata lajin vaatimuksilla, jolloin vanhempien puuttu-
minen tilanteeseen yleensa viivastyy.

Kodin ja perheen tarjoama tuki ovat nuorelle
urheilijalle tarkeita. Olemme koostaneet seuraa-
viin kolmeen osioihin huomioita, joiden toivomme
hyddyttavan urheilevan nuoren laheisia. Ensim-
maisessa osiossa kaymme |api tavat, joilla syo6-
mishairiooireilu voi nayttaytya kotona ja mihin
kannattaa kiinnittaa huomiota. Toisessa osiossa
annamme vinkkeja siita, miten toimia, jos nuorella
esiintyy syomishairiooireilua. Kolmannessa osassa
pohdimme syomishéiridoireilun ennaltaehkaisya, ja
miten vanhemmat voivat omien toimiensa kautta
tukea nuoren tasapainoista suhdetta ruokaan, lii-
kuntaan ja kehoon.

Nuoren syomishairiéoireilu kotona -
mihin tulee kiinnittaa huomiota?

Syomishairidoireilu kehittyy pikkuhiljaa, minka
vuoksi se voi olla vaikeasti tunnistettavissa oirei-
lun aikaisissa vaiheissa. Syomishairicoireiluun liittyy
kuitenkin useita yleisia tekijoita, joita nuoren kay-
téksessa voi havaita ja joihin voi tarttua. Sydmishai-
ridoireilun kehittyessa nuoren suhde ruokailuun ja
liilkuntaan muuttuu: ruokavalio muuttuu jatkuvasti
tiukemmaksi ja joustamattomammaksi ja liikunta
saavuttaa pakonomaiset piirteet. On haastavaa
erottaa tunnollisen urheilijan huolellisuus naiden
suhteen liiallisuuksiin menneesta rajoittamisesta ja
pakosta. On myds hyva muistaa, ettd sydmishairiot
voivat ilmetd monella eri tavalla. Oireilu, kuten ruo-
kavalion merkittava kaventaminen ja laihtuminen,
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on nakyvampaa kuin esimerkiksi salaa tapahtuva
ahmiminen ja oksentaminen. Lisaksi syomishairi-
0sta karsiva voi olla minka painoinen hyvansa.

Syomishairidoireilun pahentuessa mukaan tulevat
muutokset nuoren mielialassa. Aiemmin iloinen ja
energinen nuori urheilija voi muuttua vetaytyvaksi,
ilottomaksi, apeaksi sekd kiukkuiseksi. Vanhempien
nakokulmasta voi olla vaikea erottaa murrosikaan
liittyvia vaiheita syodmishairidoireilusta. Jos kyseisiin
mielialojen muutoksiin yhdistyy muutoksia nuoren
suhteessa ruokaan, sydomiseen, kehoon ja/tai liikun-
taan, on syyta selvitella asiaa tarkemmin.

Nuoren sydmishairidoireilu voi ilmeta monella
tavalla. Kiinnitd huomiota ainakin seuraaviin muu-
toksiin ja mahdollisiin oireisiin nuoren urheilijan
kaytoksessa:

e Yhteisten ruokailujen jatkuva valttely ja
toistuva vetoaminen siihen, etta on jo
syényt

e Hyvin joustamaton ruokavalio, jossa eri
ruoka-aineet jaotellaan musta-valkoisesti

e Vaatimus saada valmistaa omat ruoat,
eika muiden perheenjasenten sydma
ruoka kelpaa

e Mielialamuutokset, kuten esim. vetaytymi-
nen, apeus, itkuisuus, artymys ja
Kiukkuisuus

e Suhteeton itsensa syyttaminen ja ahdistus
epaonnistuneista urheilusuorituksista

e Merkit ahmimisesta, esim. jatkuva
tyhjien ruokapakettien, karkkipussien
tai keksipakettien 16ytyminen nuoren
huoneesta

e Merkit oksentelusta, esim. tiuhaan wc:ssa
kayminen eteenkin ruokailujen jalkeen,
haavaisuus kammenselissa

e Pakkoliikunta, kuten jatkuva treeni-
ohjeistuksen ylittaminen tai mydhaisillan
pitkat juoksulenkit

e Sydmisen kompensointi liikunnan

avulla, esim. juhlaherkuttelujen jalkeen
ehdottomasti toteutettava treeni

e Ulostuslaakkeiden ja/tai nesteenpoisto-
laakkeiden saanndllinen kaytto




Lisdksi vammat, joiden vuoksi urheilija joutuu
pidemmalle treenitauolle ja urheilu-uran lope-
tus, ovat tilanteita, jotka voivat koetella urheili-
jaa kovasti. lIman toimivia keinoja kasitella uutta
elamantilannetta, on riski, etta myos sydminen
hairiintyy.

Miten toimia, jos havaitsee
syomishairiooireilua nuorella?

Kun huoli nuoren urheilijan mahdollisesta syomis-
hairidoireilusta heraa, tulee tahan tarttua nopeasti,
eikd jaada seuraamaan tilannetta pidemmaksi
aikaa. Asian voi rohkeasti ottaa puheeksi nuoren
kanssa, seka miettia kotona perheen kesken, minka
toimien avulla kotona voidaan vahentaa syomishai-
ridoireilun mahdollistumista.

Selkeat toimintamallit luovat yhteiset saanndét esi-
merkiksi ruokailuiden suhteen. Nuorta ohjataan
osallistumaan yhteisille aterioille, seka syomaan
samaa ruokaa kuin muut perheenjasenet. Perheen
yhteisten atrioiden jarjestaminen Kiireisessa arjessa
VOi tuntua hankalalta, mutta niihin kannattaa ehdot-
tomasti satsata. Nuorella, jolla on syomishairidoi-
reilua, voi myos esiintya tarvetta vaihdella ruokia,

ja ruokakaupassa kaynti voi olla tuskaisen hidasta
nuoren tutkiessa kaikkia pakkauksia ja valitsemi-
sen ollessa vaikeaa. Myds tassa vanhemmat voivat
auttaa antamalla selkean linjan, millaisia ruoka-
tuotteita perheeseen ostetaan. On erittain tarkeas,
etta samat saannot patevat molempien vanhems-
pien kanssa. Nuorelle ei mydskaan saa antaa liian
suurta paatosvaltaa ruokaostosten kanssa.

Suora puhe epailyista ei vahingoita nuorta, eika
pahenna tilannetta. Keskustelun avauksessa tar-
keda on lempeé ja empaattinen asenne. Nuoren
kaytosta ja ajatuksia ei valttamattd ymmarra lain-
kaan, mutta on tarked ymmartaa, etta ne ovat nuo-
relle taytta totta. On hyva muistuttaa seka itsedan
etta nuorta siita, ettei sydmishairiota valita, eika
sairastuminen ole kenenkaan syyta. Nuoren mah-
dollista suuttumista ei tarvitse saikahtaa, eika
tdman tule estaa asian viemista eteenpain. Tilan-
netta voi seurata muutaman viikon ajan puheeksi
ottamisen jalkeen. On kuitenkin tarkeaa, ettei
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tilanteen anneta pahentua kuukausien, tai jopa
vuosien ajan. Jatkotoimenpiteet ovat tarpeen, jos
nuoren, laheisten ja valmentajan apukeinot eivat
riitd selkeisiin muutoksiin. Kokonaistilanteen kan-
nalta on tarkeaa, etta kodin ja valmentajan valilla
on avoin, jatkuva keskusteluyhteys ja molem-
minpuolinen ymmarrys siita, mita nuorelle on
tapahtumassa.

Joskus syomishairidoireilu on tapa viestittaa, ettei
kaikki ole kunnossa, tai etta nuori haluaisi lopet-
taa urheilun, muttei uskalla siita puhua. Seka van-
hempien ettd valmentajan reaktiot voivat pelottaa,
ja tunnollinen nuori ei halua tuottaa pettymysta.
Nuoren kanssa on hyva puhua avoimesti kaikista
urheiluun liittyvista asioista. Yksi tarkeimmista on
hanen sisainen motivaationsa urheilla ja ettei han
tee sita vain ulkopuolisen paineen vuoksi.

Miten kotoa kasin voi ennaltaehkaista
nuoren syomishairiooireilua ja tukea
nuoren tasapainoista suhdetta
ruokaan, liikuntaan ja kehoon?

Vanhempien nayttama esimerkki suhteessa ruo-
kaan ja sydmiseen seka kehoon ja liikuntaan on
nuorelle hyvin tarkeda. Vanhempana onkin hyva
pysahtya miettimaan omaa suhdettaan naihin asioi-
hin. On hyva muistaa, etteivat pelkastaan suoraan
nuorelle osoitetut kommentit vaikuta hanen néke-
myksiinsa, vaan myos se, miten vanhempi puhuu
itsestaan ja muista. Vaatii rohkeutta lahestya omia
asenteitaan, ja on hyva muistaa, ettei tavoitteena
ole syyllistdmisen kautta tapahtuva muutos, vaan
tietoisuus, joka auttaa toteuttamaan mahdollisia
muutoksia omissa asenteissa ja toiminnassa.

Parhaimmillaan vanhempi osoittaa esimerkillaan,
miten paljon iloa ja hyvaa oloa liikunta ja tasapai-
noisen terveellinen ruokavalio voi eldmaan tuoda.
Pahimmillaan nuori oppii liikunnan olevan suorit-
tamista, joka tulee aina toteuttaa darimmaisen
hyvin, ja joustamattoman suhteen ruokaan. Van-
hempien toistuva oman tai muiden kehojen tai ulko-
naon arvostelu voi vaikuttaa myods nuoren kriittisen
kehonkuvan kehittymiseen.



e Kehu, kannusta, anna positiivista palautetta. Nuori kohtaa kriittista palautetta riittavasti jo
kodin ulkopuolella, siksi sita ei kotona tarvita. Muista urheiluharjoituksissa ja -peleissakin, etta
olet lapsesi vanhempi, et valmentaja.

e Pohdi tapaa ja savya, miten ruoasta, syomisesta, kehosta ja ulkonaodsta puhutaan kotona

e Pida ruokailutilanteet joustavina, ala tee urheilevan nuoren ruokavalioon turhia rajoituksia ja
kieltoja. Rajoitukset ovat perusteltuja esimerkiksi allergiatapauksissa, sen sijaan esim. sokerin
kokonaan kieltdminen urheilijan ruokavaliosta ei ole mitenkaan perusteltua — etenkaan, koska
kasvava nuori urheilija tarvitsee paljon energiaa.

« Ala arvota ruokia hyviin ja huonoihin/kiellettyihin ruokiin — kaikille ruoille on oma paikkansa
sopivasti nautittuna. Valta siis puhumasta esim. "sallitusta ruoasta” tai "roskaruoasta”.

e Muista esimerkkiroolisi lapsesi silmissa — valta puhumasta esimerkiksi laihduttamisesta ja
dieeteista lapsesi kuullen, silla se on yksityisasia, josta lapsesi ei tarvitse tietaa. Alé arvostele
toisten kehoja ja ruokavalintoja, nayta hyvaa esimerkkia ruokavalinnoissa. Lapset ja nuoret
aistivat helposti vanhempiensa negatiivisen suhtautumisen omiin kehoihinsa, ja ndma
haitalliset ajatusmallit voivat siirtya myoés heille. Jokainen keho on arvokas sellaisena kuin se
on. Puhu mieluummin siita, mita kaikkea keholla voi tehda kuin miltd se nayttaa.

e Painosta puhuminen toistuvasti viestittaa sen olevan hyvin merkityksellinen asia ihnmisen
eldmassa. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen kannalta on huomattavasti
hedelmallisempéaa keskittya sisaiseen hyvinvointiin.

e Kaikki kommentit liittyen nuoren kehoon, painoon ja ulkondkéon vaativat erityista harkintaa
ja tarkkuutta. Tunnollinen nuori voi ottaa kritiikkina tulkittavan kommentin merkkina siita,
ettd hanen tulee muuttaa sydmisidan ja/tai urheilumaaraansa. Omin pain toteutettuna tama
nojaa useimmiten netista I6ytyvaan tietoon ja automaattiseen ajatukseen energiamaaran
dramaattisen vahentamisen tarpeesta.

e Mieti, miten itse suhtaudut urheiluun ja liikuntaan? Onko se suoritusta ja pakkoa, vai hyvaa
oloa tuottavaa ja mukavaa?

e Avoin kommunikaatio valmentajien kanssa on tarkeaa.

Lisdksi on tarkeda muistaa, miten sosiaalinen mediaan on hyva keskustella kotona, ja pyrkia
media voi vaikuttaa nuoreen, sekd hanen kehonku- avoimeen pohdintaan siitd, vahvistavatko nuoren
vaansa ja mindkuvaansa. Nuoret kayttavat sovelluk- seuraamat henkildt hanta positiivisesti, vai suori-
Sia, joissa vilisee kuvia ja kuvateksteissa vinkkeja tuspaineita lisaten. On hyva muistuttaa nuorta siita,
ja ohjeita. Hyvien ja inspiroivien vaikutusten lisaksi etta kuvia muokataan seka kuvanmuokkausohjel-
tahan liittyy ikéva kylld myos runsaasti riskeja. milla, etta julkaisijan tarkasti harkittujen asentojen,

Kehostaan epavarmalle kuvalliset sovellukset, kuten  asujen, vatsan sisdanvetamisen ynna muun kautta.
Instagram, tarjoavat runsaasti vertailukohteita, seka Nain ollen on syyta keskustella terveesta kriittisyy-

oman epavarmuuden vahvistumista. Nuori urheilija desta netissa nakyvia kuvia kohtaan. Mita parem-
VOi seurata urheilevia esikuviaan, omaksuen heidan min asiaa voi lahestya avoimesti ja keskustelevasti,
kehon malliinsa ja daarimmaisen terveelliset ruoka- eika tuomitsevasti ja jyrkasti, sen todennakdisem-

vinkit omiksi tavoitteikseen. Suhteesta sosiaaliseen paa on nuoren hydtyminen yhteisesta pohdinnasta.

18



Urheilijan ohjaaminen hoitoon

Jos kotona on herannyt huoli urheilijan syémishairio-
oireilusta, eivatka oireet ala helpottua muutamassa
viikossa, on tarkeda ohjata hanet hoitoon tervey-
denhuollon ammattilaisten piiriin. Vanhempien, val-
mentajien, valmennustiimin jasenten, opettajien

ja muun urheilijan 1&hipiirin kannattaa rohkeasti ja
maaratietoisesti kannustaa urheilijaa hakeutumaan
hoitoon. He voivat myos itse ottaa yhteytta hoitaviin
tahoihin, jolloin urheilijan kynnys avun piiriin hakeu-
tumisesta saattaa helpottua. Hoitoon ohjaamisessa
on hyva muistaa, etta mita pikemmin syomishairio-
oireiluun puututaan, sita parempi ja nopeampi on
yleensa myds toipumisennuste.

Urheilijan iasta riippuen ensimmainen hoitava taho
on kouluterveydenhoitaja tai -1aakari, opiskelija-
terveydenhuolto tai tyoterveyslaakari. Jos urhei-
lija ei ole ndiden hoitoyksikoiden palveluiden
piirissa, 16ytyy nopein apu terveyskeskuslaakarin

Urheiluravitsemus

vastaanotolta. Lieva ja keskivaikea oireilu voidaan
hoitaa perusterveydenhuollossa, mutta jos oireet

eivat ala vahentya 2-3 kuukauden sisalla, hoitava
|&akari arvioi erikoissairaanhoidon tarpeen.

Eri paikkakunnilla on usein keskussairaalan yhtey-
dessa joko sydmishairididen hoitoon erikoistunut
yksikkd tai tiimi, josta saa tietoa ottamalla yhteytta
kyseiseen hoitopaikkaan. Kyseisiin yksikdihin tarvi-
taan yleensa 1aakarin lahete. Naista potilaat ohjau-
tuvat jatkohoitoon KELA:n kustantamiin yksityisen
terapeutin antamiin psykoterapioihin, psykiatrian
poliklinikoille tai julkisen sektorin syomishairidyksik-
koon, joita on Suomessa muutamia. Omakustantei-
seen terapiaan voi hakeutua myos ilman lahetetta.
Esimerkiksi Helsingissa toimii yksityinen Syomis-
hairidkeskus, jolla on hyvat verkostot urheilijan
moniammatillisen hoidon toteuttamiseen.

Riittava ja monipuolinen ravinto
parantaa suorituskykya, ehkaisee
vammoja, nopeuttaa palautumista seka
yllapitaa tervetta kehonpainoa.*®

Urheilijan ja urheilijan [ahipiirin on tarkedd ymmar-
taa, millainen terveytta, suorituskykya, kehittymista
ja palautumista tukeva ruokavalio on, jotta sita voisi
noudattaa. Urheilijan tulisi ymmartaa lajinsa vaati-
mukset esimerkiksi energiansaannin kannalta, silla
muuten energiansaanti voi helposti jaada alle tar-
peen etenkin lajeissa, joissa energiankulutus on
suurta. Valitettavasti urheilijoiden ravitsemustie-
doissa on kuitenkin usein selkeita puutteita.*
Nama voivat jopa vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn
ja palautumiseen. Aina ei siis vaadita syomiskayt-
taytymisen hairiintymista siinen, etta esimerkiksi
urheilijan energiansaanti on liian vahaista, se voi
johtua myos tiedollisista puutteista. Puutteelli-

set ravitsemustiedot voivat myds lisata esimerkiksi
urheilijoiden ravintolisien kayttoa, vaikkei niille olisi
tarvetta.
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Taman vuoksi on tarkeaa, etta myos asiantuntevalla
ravitsemusvalmennuksella olisi oma roolinsa urheili-
jan valmennuksessa. Ravitsemuksesta taytyy tehda
kiinted osa urheilijan arkea ja harjoittelua, jotta
urheilija ymmartaa sen merkityksen. Kodin merkitys
on tassa myos suuri, silla laheskaan kaikissa seu-
roissa ja joukkueissa ravitsemusvalmennukseen ei
varata juurikaan aikaa. Valmentajat ja vanhemmat
toimivat urheilijalle tarkeina esimerkkeina ruokaan
ja sydmiseen liittyvissa asioissa, seka ravitsemustie-
don levittamisessa.*?*® Heidan asenteensa ruokaa
kohtaan siirtyvat helposti myos urheilijoihin.

Urheilijan ravitsemuksessa keskeisia lahtokohtia
ovat riittava energiansaanti seka aterioiden jar-
keva ajoitus. Oikeanlaisten lautasmallien (kuvat
7-9) hyddyntamisella aterioiden kokoamisessa ja
riittavan tihealla ateriarytmilla paastaan urheilura-
vitsemuksessa jo pitkalle. Lautasmallit ovat yksin-
kertaisia ja kaytannonlaheisia apukeinoja aterioiden
koostamiseen.** Niita voidaan kayttaa apuna var-
mistamaan, ettd energiaa ja ravintoaineita saa-
daan riittavasti tarvetta vastaavista lahteista.



Lautasmallit ovat tarkoituksella erilaisia eri harjoi-
tuspaiville. Tama johtuu siita, etta urheilijan ener-
giankulutus tavallisesti vaihtelee harjoitusviikon
sisaltdjen mukaisesti. Harjoituspaivan tehollisen tai
maarallisen kuormittavuuden kasvaessa hiilihydraa-
tin lahteiden osuus lautasella kasvaa ja kasvisten
osuus pienenee. Proteiinin tarpeeseen harjoittelu-
kuormituksen muuttuminen ei juurikaan vaikuta.
Hiilihydraatin lahteiden riittavaa nauttimista on hyva
korostaa urheilijoille muutenkin, silla hiilinydraatit
ovat urheilijalle tarkein energianlahde.

Urheilijan olisi hyva syoda noin 5-7 ateriaa 3-4
tunnin valein, jotta riittdva energiansaanti voitai-
siin turvata. Tama tarkoittaa sita, etta paaaterioi-
den lisaksi urheilija tarvitsee valipaloja ja iltapalan.
Jos ateriavalit ovat huomattavasti pidempia, laskee
vireystaso helposti ja toisaalta nalka paasee kasva-
maan kovaksi. Palautuminen harjoituksista ei myos-
kaan ole optimaalista, jos energiaa ei saada ennen
ja jalkeen harjoituksen. Naista mikaan ei tue jak-
samista seuraavassa harjoituksessa. Pidemmalla
aikavalilla valipalojen poisjaaminen voi johtaa ener-
giavajeen syntymiseen, mika puolestaan aiheuttaa
urheilijalle erilaisia ongelmia, joista on kerrottu tar-
kemmin jo aiemmin.

Sydmisen tulee lisaksi olla riittavan joustavaa, eika
turhia kieltoja ja rajoituksia tulisi olla, silla usein
tiukat kiellot johtavat siihen, etta sydmisen rentous
haviaa ja siihen aletaan kiinnittaa liikkaa huomiota,
jolloin myds sydmisen hairiintymisen riski kasvaa.
Urheilijankaan ei ndin ollen tarvitse, eikd kannata
poistaa ruokavaliostaan kaikkia herkkuja. Niiden
syominen pysyy automaattisesti hallittuna, kun ate-
rioilla syddaan riittavasti kunnon ruokaa, eika ateria-
valien 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.

Kaikki ruoka sopii, jos ei ole
terveydellista syyta sita valtella.

Ei ole hyvia ja huonoja ruoka-aineita.
Monipuolinen kokonaisuus ratkaisee,
ei hifistely ja rajoittaminen.®

Kuvat 7-9: Urheilijan lautasmallit**
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Kevyen harjoituspdivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

« pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti
« kvinoa

« couscous

Proteiinin
lahteitd

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilijo’

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteitd « salaatit

+ pasta + raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti
« kvinoa

« couscous

Proteiinin
lahteitad

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija’

Raskaan harjoituspdivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

« pasta

« riisi

« peruna

« bataatti
« kvinoa

« couscous

Proteiinin
léhteitd

« liha

« kana L
« kala Kasviksia
« kasviproteiini « salaatit
« kananmuna + raasteet
« raejuusto « kasvissekoitukset

=terveurheilija’




Riittadvaa energian saamista voi arvioida pyytamalla
urheilijaa kuuntelemaan omaa kehoaan ja keskitty-
maan esimerkiksi seuraaviin asioihin®:

e Jaksanko hyvin harjoituksissa?

e Onko vireystilani arjessa hyva?

e Palaudunko hyvin harjoituksista?

e Pysyykd kehonpainoni suurin piirtein samana?
e Toimiiko kuukautiskiertoni (naisurheilija)?

Jos kaikki nama asiat ovat hyvalla mallilla, voidaan

energiansaannin arvioida olevan hyva. Kuitenkin pit-

kaan jatkuneen energiavajeen kohdalla elimistd

¥ — - 4
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ehtii tottua vahaisempéaan energiansaantiin, jol-

loin subjektiivinen arvio energiansaannin riittavyy-
desta ei kaikkien ylla olevien kysymysten kohdalla
ehka enaa pidakaan paikkaansa. Pitkaan jatkunutta
energiavajetta epdiltdessa olisi hyva konsultoida
urheiluravitsemusasiantuntijaa.*®

Kattava lisatietopaketti urheilijan energiansaannista
ja muutenkin urheiluravitsemuksesta 16ytyy Terve
Urheilija -ohjelman nettisivuilta. Suosittelemme van-
hempia ja urheilijoita tutustumaan sivustoon ja
syventdmaan urheiluravitsemuksen perustietojaan.

Hyvia materiaaleja vanhempien tueksi

Internet:

Oman Elamansa Urheilija -somekanavat:
www.facebook.com/0eu2020
www.twitter.com/oeu 2020
www.instagram.com/oeu_2020

Syomishairiokeskuksen nettisivut:

Tietoa sydmishairidista ja niiden hoidosta, hoitoon
littyvia yhteystietoja.
www.syomishairiokeskus.fi/uusi

Syoémishairiokeskuksen blogisivu Omenatupa:
Pohdintaa syomishairioistad, hoidosta ja kuntoutuk-
sesta — myos urheilijanékokulmasta.
syomishairiokeskus.blogspot.com
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Syomishairioliitto — SYLI ry

Sydémishairidliitto edistaa sydomishairidtietouden
lisdantymista yhteiskunnassa ja pyrkii poistamaan
sairauteen liittyvia harhaluuloja. Liitto yllapitaa ter-
vetta ruoka-, lilkunta-, paino- ja kehopuhetta julki-
sessa hyvinvointikeskustelussa.
syomishairioliitto.fi

Syoémishairidliitto — SYLI ry: Miten siita pai-
nosta sitten pitaisi puhua? -opas vastuulliseen
painopuheeseen

syomishairioliitto.fi /wp-content /uploads
Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-pu-
hua.pdf
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UKK-instituutin Terve Urheilija -ohjelma:
Tutkittua tietoa valmennuksen tueksi aiheista
vammojen ehkaisy, terveydenhuolto, harjoittelu ja
ravitsemus.

terveurheilija.fi

Ravitsemusasiantuntija Patrik Borgin nettisivut
ja blogi: Teksteja mm. urheiluravitsemuksesta ja
sybmisen haasteista

www.patrikborg. fi

National Eating Disorders Collaboration:
Kattava australialainen sivusto syomishairioista ja
niiden hoidosta.

www.nedc.com.au

National Eating Disorders Association:

Kattava amerikkalainen sivusto syomishairidista ja
niiden hoidosta.

www.nationaleatingdisorders.org
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