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Tämä materiaali on tarkoitettu painoluokkalajien parissa
työskenteleville valmentajille, asiantuntijoille sekä kaikille
nuorten painoluokkalajien urheilijoiden läheisille toimijoille.
Materiaalin tavoitteena on koota yhteen tutkittua tietoa sekä
toimivia käytäntöjä painonvedoista sekä luoda yleisiä
toimintamalleja ja suosituksia aiheen parissa toimimiseen lasten
ja nuorten osalta. Materiaali perustuu aiheesta tehtyyn
kansainväliseen tutkimusnäyttöön sekä asiantuntijasuosituksiin. 

Materiaalin sisällölliset perusperiaatteet löytyvät tiivistetysti alta:

Painonveto tarkoittaa kehonpainon lyhytaikaista
manipulointia haluttuun kilpailuluokkaan pääsemistä varten.
Painonvetomenetelmiä on useita, ja suurin osa niistä perustuu
elimistön nestetasapainon muokkaamiseen tai
ruoansulatuskanavan sisällön määrän vähentämiseen.
Painonvetoa ei tule toteuttaa painoluokkalajeissa urheilevilla
lapsilla.
On yksilöllistä, missä iässä painonvedot ovat riittävän
turvallisia. Aikuistuvilla, nuorilla urheilijoilla painonvetoja
voidaan vähitellen alkaa harjoittelemaan osana kilpailuun
valmistautumista.
Lasten ja nuorten tulisi lähtökohtaisesti valita kilpailuluokka,
jossa painonvetoja ei tarvita.
Painoluokan valinnassa tulee huomioida nuoren urheilijan
pitkän aikavälin tavoitteet ja kehittyminen sekä fyysinen
kasvu ja kehitys.
Nuorille tulee tarjota tietoa painonvedon eri menetelmistä ja
niiden riskeistä, sekä auttaa heitä ymmärtämään että
painonvedot ja painon pitkäaikainen hallinta ovat eri asioita.
Jos huoli urheilijan terveydestä herää, on tärkeää olla
matalalla kynnyksellä yhteydessä terveydenhuollon
toimijoihin tai nuoren huoltajiin. Urheilu voi sekä haastaa että
tukea lapsen ja nuoren ruokasuhdetta.

TIIVISTELMÄ
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PAINONVEDOT NUORILLA
PAINOLUOKKALAJIEN URHEILIJOILLA
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Sopivan painoluokan valinta
Nuoren urheilijan painoluokka on
suositeltavaa valita siten, että urheilija pystyisi
kilpailemaan omassa normaalipainossaan tai
mahdollisimman lähellä sitä ilman merkittävää
painonvetoa. Urheilijan ja valmentajan tulee
arvioida yhdessä sopivaa painoluokkaa, joka
tukee urheilijan suorituskykyä, terveyttä sekä
pitkän aikavälin tavoitteita. Kasvupyrähdykset
voivat olla syy painoluokan vaihtamiselle ja
aiheuttaa urheilijalle painetta toteuttaa
painonvetoa.

Painonvedon ja
laihduttamisen erot
Laihduttamisella tai painonpudotuksella
tarkoitetaan kehon painon tarkoituksellista,
pitkäaikaista muokkaamista ensisijaisesti
rasvamassaa vähentämällä. Sitä ei
lähtökohtaisesti suositella lapsille ja nuorille,
vaikka kyse olisi ylipainosta. Myös kehoon
liittyvää laihdutuspuhetta tulee välttää
normaalin ruoka- ja kehosuhteen tukemiseksi. 

Jos huoli alaikäisen urheilijan terveydentilasta
herää, on ensisijainen toimenpide ottaa asia
puheeksi kodin kanssa ja pohtia keinoja
tilanteen parantamiseksi. Lasta tai nuorta
itseään ei tule kehottaa laihduttamaan. 

Mitä tarkoittaa painonveto
Painonvedolla tarkoitetaan painoluokkalajeissa
kehon painon akuuttia ja väliaikaista
manipulointia muuhun kuin kehon
rasvamassan määrään vaikuttamalla. Painon-
vedon tarkoituksena on urheilijan painon
optimoiminen siten, että urheilija saavuttaa
ennalta valitsemansa kilpailupainoluokan ja on
näin oikeutettu kilpailemaan.

Tämän materiaalin tavoitteena on koota
yhteen tietoa ja käytäntöjä painonvetoihin
nuorten kehitykseen liittyvät erityispiirteet
huomioiden.

Turvallinen ikä painon- 
muokkaukselle
Yksiselitteistä ikärajaa turvalliselle
painonvedon harjoittelulle on haastavaa
asettaa. Lähtökohtana on, että pienten lasten
tai alle murrosikäisten nuorten ei tulisi
muokata painoaan. Painonvetojen harjoittelu
voidaan aloittaa yksilöllisten valmiuksien
täyttyessä osana urheilijaksi kasvamista. Jos
painonvetojen harjoittelu aloitetaan, on
ensisijaisen tärkeää, että urheilijalle annetaan
asianmukaista tietoa, tukea ja ohjausta sen
toteuttamiseksi. Urheilijaa ei tulisi kehottaa
muokkaamaan painoaan ilman ohjeistusta.



Urheilijat saavat painonveto-ohjeita
yleisimmin valmentajilta, vanhemmilta
sekä kokeneemmilta urheilijoilta.
Nuorten urheilijoiden valmentajien ja
vanhempien on hyvä olla tietoisia tästä
ilmiöstä, ja tarvittaessa ohjata urheilija
terveyden-huollon ja/tai
urheiluravitsemuksen asian-tuntijoiden
avun piiriin. Nuorten keskuudessa myös
väärä tieto leviää helposti ja aiheuttaa
haitallista syömiskäyttäytymistä.

Asiantuntijatukea painonvetoihin saa
esim. urheiluakatemioiden tai
valmennuskeskusten
urheiluravitsemuksen sekä urheilulää-
ketieteen asiantuntijoilta.

Kuka ohjeistaa painonvedoissa?
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Valmius painonvetojen toteuttamiseen
vaihtelee urheilijan fyysisen ja psyykkisen
kehityksen, terveyshistorian sekä tavoitteiden
mukaan. Urheilijan psyykkiset valmiudet eivät
kuitenkaan välttämättä kulje fyysisen
kehityksen kanssa käsi kädessä, kun
kohdataan painonvetojen aiheuttamia
mahdollisia haasteita. On siis tärkeää arvioida
urheilijan tilanne yksilöllisesti ja
tapauskohtaisesti. Arviointiin on suositeltavaa
hyödyntää tarpeen vaatiessa asiantuntijatukea
matalalla kynnyksellä. 

Yksiselitteistä rajaa nuorille turvallisesta
painonvedon määrästä on mahdotonta asettaa,
ja usein sopiva painonvedon määrä löytyy
hallitusti kokeilemalla. Nuorten paino vaihtelee
luontaisesti esimerkiksi nestetasapainon
muuttuessa päivän aikana, joten lievät ja hyvin
tilapäiset painonmuutokset ilman energian-
saannin rajoittamista voivat olla nuorille
suhteellisen turvallisia. 

Nuoren urheilijan kehittyvä keho on kuitenkin
erityisen herkkä painon muutosten ja etenkin
energiavajeen aiheuttamille haasteille. Tästä
syystä etenkin usein toistuvat painonvedot ovat
nuorille erityisen haitallisia. Nuoren urheilijan
on suositeltavaa pyrkiä kilpailemaan painoluo-
kassa, joka ei edellytä toistuvia painonvetoja.

Paljonko painoa voi vetää?
Aikuisurheilijoiden kohdalla painoa vedetään
tyypillisesti maksimissaan noin 5 % kehon-
painosta, jos punnituksen ja ensimmäisen
kilpailusuorituksen väliin jäävä aika on lyhyt,
korkeintaan muutamia tunteja. Palautumis-
ajan ollessa pidempi, esimerkiksi noin
vuorokausi, voi painonveto olla aikuis-
urheilijoilla tätäkin suurempi, noin 6–7 %.



Painonvedon riskit

Painonvedoilla voi olla useita tunnistettuja
haittavaikutuksia nuorten terveyteen ja
suorituskykyyn. Painonvedon riskit kulkevat
käsi kädessä sen suuruuden kanssa; mitä
enemmän ja useammin painoa vedetään,
sitä todennäköisempiä terveyteen ja
suorituskykyyn kohdistuvat haitat ovat. 

Tyypillisiä painonvetojen riskejä urheilijan
terveydelle ja suorituskyvylle on esitetty alla
olevassa kuvassa. Riskit kasvavat, kun
painonvedot ovat toistuvia.

Painonvedot voivat äärimmilleen vietynä olla
urheilijalle pahimmillaan hengenvaarallisia.
Liian nopeasti heikentynyt neste- ja suolatasa-

paino voi aiheuttaa mm. vakavia sydänoireita.
On tiedossa, että painoluokkalajien urheilijoita
on jopa menehtynyt voimakkaan nestehukan
aiheuttamiin komplikaatioihin. Tästä syystä
kehon painon lyhytaikainen muokkaus on
syytä suunnitella ja harjoitella tarkkaan ennen
kilpailuja, minkä lisäksi painonvedot on
suositeltavaa pitää mahdollisimman pieninä. 

Painonvetoja tiedetään toteutuneen myös
urheilussa kiellettyjen aineiden, kuten
diureettisten lääkkeiden käytön avulla. Kun
nuoret urheilijat tutustuvat
painonvetokäytäntöihin, on ensisijaisen
tärkeää tarjota heille tutkittuun tietoon sekä
turvallisiin käytäntöihin perustuvia neuvoja.

Fysiologia
Kasvun ja kehityksen hidastuminen
Luuterveys
Muutokset hormonitoiminnassa
Lämpösairauksien riski nestevajeessa
Heikentynyt suorituskyky
Suurentunut loukkaantumisriski
Heikentynyt vastustuskyky

Henkinen hyvinvointi

Painonvetoon liittyviä riskejä

Epäterveen kehosuhteen muodostuminen
Liiallinen painon tarkkailu, kontrollointi
Omanarvontunnon kytkeytyminen painoon
Häiriintynyt syömiskäyttäytyminen
Joustamattomiin toimintamalleihin tai
sääntöihin kiinnittyminen
Henkisen hyvinvoinnin haasteet, mm.
stressi, ahdistus, väsyneisyys, ärtyneisyys,
keskittymiskyvyn heikentyminen

6 1.Painonvetoon liittyviä riskejä.



Ruoansulatuskanavan sisällön vähentäminen
(kuidunsaannin rajoitus ja painoltaan
kevyiden ruoka-aineiden suosiminen)
Kehon nestemäärän vähentäminen (mm.
hikoilun lisääminen, nesteensaannin
rajoittaminen, hiilihydraattien ja suolan
saannin rajoittaminen)

Painonveto ei automaattisesti tarkoita
energiansaannin voimakasta rajoittamista.
Menetelmät perustuvat kehon painon
lyhytaikaiseen muokkaamiseen.

Yleisimmin käytettyjä ja turvallisina pidettyjä
painonvetomenetelmiä ovat:
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Painonvetomenetelmät voidaan jakaa
karkeasti kahteen kategoriaan:
ruoansulatuskanavan sisällön sekä
elimistön nestemäärän vähentämiseen
tähtääviin menetelmiin. Näistä
nestetasapainoon vaikuttavat
menetelmät heikentävät suorituskykyä
huomattavasti useammin.

Seuraavaan taulukkoon on koottu
painonvetomenetelmät sekä niiden
teoreettinen vaikutus kehonpainoon ja
suorituskykyyn aikuisille. Tosiasiallinen
vaikutus kehonpainoon on aina
yksilöllinen ja tilannekohtainen.
Ohjeistuksia menetelmistä ei tule
sellaisenaan soveltaa lapsille ja nuorille.

Eri painonvetomenetelmät



Vaikutustapa Metodi
Vaikutus
kehon-
painoon

Vaikutus
suoritus-kykyyn Ajoitus Huomioitavaa Riskejä

Ruoansulatus-
kanavan
sisällön

vähentäminen

Vähäkuituisen
ruokavalion

noudattaminen
1-2 % -

2-4 vrk
ennen

punnitusta

Vaikutus kehonpainoon
riippuvaista aiemmasta

kuidunsaannista

Ummetus ja
painonnousu

Painoltaan
kevyiden

ruoka-aineiden
suosiminen

1 % -
1-2 vrk
ennen

punnitusta

Kuivat-, energiapitoiset
ruoka-aineet

Nälän tunteen
voimistuminen

Kehon
nestemäärän
vähentäminen

Suolan saannin
rajoittaminen 1-2 % -

2-5 vrk
ennen

punnitusta

Vaikutus kehonpainoon
riippuvaista aiemmasta

suolansaannista
-

Hikoilun
lisääminen

Suos. max
3 % (BW)

Neg.
1-2 vrk
ennen

punnitusta

Nestetasapainon
palautuminen vie aikaa
tunneista vuorokauteen.

Suolansaannin lisääminen
voi auttaa. 

Ei yli 3 % menetystä
kehonpainosta

Liiallinen
kuivuminen, 

elimistön
lämmönsäätelyn
häiriintyminen

Nesteen-
saannin

rajoittaminen
Neg.

1-2 vrk
ennen

punnitusta

Hiilihydraat-
tien saannin
rajoittaminen

1-2 % Neg.
3-7 vrk
ennen

punnitusta

Glykogeenivarastojen
palautuminen edellytys

suorituskyvyn
palautumiselle. Täydellinen

palautuminen vie aikaa
väh. 24h

Väsymys,
pahoinvointi,
palautumisen

epäonnistuessa
maksimaalisen
suorituskyvyn

menetys

Vesitankkaus 1 % -
4-5 vrk
ennen

punnitusta

3 vrk ajan enintään 100
ml/kg nesteitä tasaisesti

pitkin päivää nautittuna (ei
yli 1 L/h).

4 vrk aikana n. 15 ml/kg.
5.vrk = punnituspäivä

Vaatii asiantuntijan kanssa
tehdyn yksilöllisen

suunnitelman ja seurannan. 

Täydenolontunne,
pahoinvointi,
vesimyrkytys
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2.Painonvetomenetelmät sekä niiden teoreettinen vaikutus kehonpainoon ja suorituskykyyn aikuisille.

   Taulukon värit:
   Vihreä: Pienen riskin menetelmät → Punainen: Vaatii aina asiantuntijan mukana olemisen.



Vähäkuituisen ruokavalion
noudattaminen
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Ravinnon kuiduilla on suoliston sisältöä lisäävä
vaikutus. Kuidun saantia rajoitettaessa suolen
sisältö vähenee, millä on painoa alentava
vaikutus. Kuidun saannin rajoittamisen
vaikutus kehonpainoon riippuu painonvetoa
edeltävästä kuidunsaannista: mitä enemmän
kuitua on ravinnosta totuttu saamaan, sitä
suurempi painon lasku kuidun saannin
rajoittamisella tyypillisesti saadaan. On tärkeää
muistaa, että kuitupitoisella ruokavaliolla on
terveyttä sekä suoliston normaalia toimintaa
edistäviä vaikutuksia, minkä vuoksi kuidun
saantia ei ole suositeltavaa rajoittaa
painonvedon ulkopuolella. 

Kuidunsaannin rajoittaminen voi myös
vaikuttaa epäedullisesti vatsan toimintaan
(esim. ummetus), mikä voi kääntyä
painonvedon aikana itseään vastaan erityisesti
silloin, jos kuidun saantia rajoitetaan liian
pitkään. Ravintokuidun saantia voidaan
vähentää vaihtamalla esim. täysjyvävilja-
tuotteet vaaleisiin viljavalmisteisiin sekä
vähentämällä erityisesti kasvisten, marjojen ja
hedelmien käyttöä.

Nautitun ruoan määrää rajoittaessa on
perusteltua suosia ruokailussa
mahdollisimman paljon energiaa painoonsa
nähden sisältäviä ruoka-aineita, jotta
pienemmästä ruokamäärästä saataisiin
tarpeeseen nähden riittävästi energiaa.
Esimerkiksi 100 grammaa kasviksia sisältää
energiaa tyypillisesti vain kymmeniä
kilokaloreita ja hiilihydraatteja vain joitakin
grammoja, kun taas esimerkiksi 100
grammasta kuivattuja hedelmiä energiaa
saadaan tyypillisesti 200–300 kilokaloria ja
hiilihydraatteja useita kymmeniä grammoja.

Ruoansulatuskanavan sisällön
vähentäminen
Ruoan läpikulkuaika elimistössä on tyypillisesti
noin 1–3 vuorokautta, mikä tarkoittaa, että
nautittu ruoka vaikuttaa kehonpainoa
nostavasti ruoan läpikulun ajan. Painonvedon
aikana ruoansulatuskanavan sisältöä voidaan
vähentää suosimalla vähäkuituista ruokavaliota
2–4 päivän ajan ennen punnitusta sekä
rajoittamalla nautitun ruoan määrää. 

Natriumin saannin rajoittaminen
Runsas suolansaanti lisää elimistöön sitoutuvaa
nestemäärää. Toisinpäin käännettynä suolan
saannin vähentäminen edesauttaa elimistön
nestemäärän vähentämisessä. Yleisesti suolaa
saadaan ravinnosta helposti: väestötasolla
miesten suolan saanti on keskimäärin 8,7 g/vrk
ja naisten 6,4 g/vrk, kun taas suositeltava
saantimäärä on enintään 5 g/vrk. 

Natriumin saannin rajoittamisen aikana suolan
saanti olisi syytä rajoittaa mahdollisimman
vähäiseksi tai n. 1,5 grammaan vuorokaudessa
vähintään kolmen päivän ajaksi, mikä voi
käytännössä olla melko haastavaa. Suolaa
saadaan ravinnosta yleisesti seuraavista
lähteistä, joiden käyttöä voi olla perusteltua
rajoittaa painonvedon aikana: ruokasuola
ruoanvalmistuksessa, suolaa sisältävät
mausteseokset, maustekastikkeet, liemikuutiot,
leivät, leikkeleet, marinoidut lihat sekä valmis-
ja pikaruoat. Eri elintarvikkeiden sisältämiä
suolamääriä voidaan tarkastella elintarvike-
pakkausten ravintosisältötaulukoista. 

Elimistön kuivattaminen
Elimistön painosta merkittävä osa on nestettä,
mikä on elimistön normaalin toiminnan
kannalta välttämätöntä.
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Vesitankkaus
Vesitankkaus perustuu tankkausvaiheen
aikaiseen virtsan eritystä lisäävien hormonien
pitoisuuksien nousuun, jotka pysyvät koholla ja
kääntyvät hitaasti laskuun nesteensaannin
rajoituksen aikana. Tämän myötä kehonpainoa
saadaan vesitankkauksen avulla laskettua noin
1 % enemmän, kuin pelkän nesteensaannin
rajoittamisen aikana. Vesitankkauksen aikana
nestettä nautitaan ensimmäisien päivien aikana
hyvin runsaasti, mihin liittyy täydenolon
tunteen lisäksi myös vesimyrkytyksen riski. 

Riskiä voidaan pienentää nauttimalla
päivittäinen vesimäärä mahdollisimman
tasaisesti pienemmissä annoksissa pitkin päivää
siten, että vältettäisiin yli yhden litran
vesimäärän nauttimista tunnin aikaikkunassa.
Ohjeen mukaista päivittäistä nesteensaantia ei
missään tapauksessa tule ylittää, ja
vesitankkausta voi toteuttaa myös ohjetta
pienemmillä nestemäärillä. Nuorelle,
painonvetoa vasta harjoittelevalle urheilijalle,
vesitankkausta ei suositella siihen liittyvien
vakavien terveysriskien vuoksi. Menetelmän
kokeilu ja käyttö edellyttää asiantuntija-avun
hyödyntämistä, jotta voidaan arvioida sen
yksilöllistä soveltuvuutta osana kokonaisuutta,
laatia yksilöllinen suunnitelma ja seurata
toteutusta.

glykogeenivarastojen tyhjentymistä ja painon
laskua.

On kuitenkin tärkeä muistaa, että hiilihydraatit
toimivat urheilijan pääasiallisena energian-
lähteenä etenkin korkeaintensiteettisissä
suorituksissa. Glykogeenivarastojen tyhjenty-
essä koetaan tyypillisesti väsymistä,
vetämättömyyttä, suorituksen koetun kuormit-
tavuuden lisääntymistä, huipputehojen
katoamista ja toisinaan pahoinvointia, mikäli
elimistö alkaa tuottamaan ketoaineita
hiilihydraattien saannin ollessa hyvin niukkaa.
Koska riittävä hiilihydraattien saatavuus on
edellytys korkeaintensiteettisen suorituskyvyn
saavuttamiselle, on hyvä huomioida, että
glykogeenivarastojen palautuminen on hyvin
hidasta ja edellyttää runsasta hiilihydraattien
saantia.

Nestetasapaino ei kuitenkaan ole
järkähtämätön, vaan esimerkiksi runsas
hikoilu ja riittämätön juominen voivat johtaa
nestevajeeseen. Urheilijan suorituskyvyn
kannalta 2 % suuruinen nestevaje on jo
merkittävä etenkin lämpimissä olosuhteissa.
Nestevajeella on havaittu negatiivisia
vaikutuksia etenkin kestävyyteen,
voimaominaisuuksiin, kognitioon, taito-
ominaisuuksiin sekä mielialaan. Tämän vuoksi
nestetasapainon palauttaminen punnituksen
jälkeen on tärkeää, mikäli painonvedon aikana
on tarkoituksena kuivattaa elimistöä.

Elimistöä voidaan kuivattaa punnitusta
edeltävän 1–2 vuorokauden aikana
vähentämällä aluksi nesteen nauttimista sekä
lisäämällä tarvittaessa hikoilua vielä tunteja
ennen punnitusta esimerkiksi liikunnan,
lämpimän suihkun, -saunan tai -kylvyn avulla.
Hikoilemalla menetetään nesteen lisäksi myös
pieniä määriä hien mukana eritettyjä suoloja,
mikä voi olla hyvä ottaa huomioon
punnituksen jälkeisessä palautumisessa. On
hyvä muistaa, että liikkumalla aikaan saatu
hikoilu ei edesauta ainoastaan
nesteenmenetystä, vaan kuluttaa myös
suorituskyvyn kannalta oleellisia elimistön
glykogeenivarastoja.

Mikäli punnitusajankohta on aamulla, on hyvä
tiedostaa yön aikana elimistön kuivuvan
nukuttaessa tyypillisesti muutamia satoja
grammoja. Painonvedossa voidaan tavoitella
yksilöllisesti n. 1–3 % kehonpainoon
suhteutettua nestevajetta. Yli 4 % nestevajetta
ei tule tavoitella, sillä suuremman nestevajeen
myötä myös terveysriskit kasvavat ja
palautuminen hidastuu merkittävästi.

Glykogeenivarastojen tyhjentäminen
Elimistön glykogeeni- eli hiilihydraattivarastot
ovat kooltaan noin 300–700 grammaa.
Jokainen kehoon sitoutunut gramma
hiilihydraattia sitoo varastoituessaan n. 3
grammaa nestettä. Sen vuoksi väliaikainen
hiilihydraattien saannin rajoittaminen sekä
glykogeenivarastojen tyhjentäminen liikuntaa
lisäämällä edesauttaa



Tehdä pitkäaikaissuunnittelua painoluokan valintaan liittyen, yksilöllinen kasvu ja
kehitys huomioiden
Arvioida yksilöllisiä valmiuksia painonvetojen toteuttamiseen (fyysinen kasvu ja
kehitys, psyykkiset valmiudet ja terveys)
Toteuttaa lieviä laadullisia muutoksia ruokavalioihin painonvetojen harjoittelemiseksi
(esimerkiksi kuidun ja suolan saannin muokkaaminen)
Seurata nestetasapainoa harjoitusten aikana ja arvioida yksilöllistä hikoilumäärää
Tukea urheilijan tervettä paino- ja kehosuhdetta esim. vastuullisen painopuheen
keinoin
Antaa tukea painoaiheen käsittelyyn esimerkiksi säännöllisesti keskustelemalla ja
tarjoamalla asianmukaista tietoa

Nuoren urheilijan kanssa voidaan esimerkiksi:
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Lasten ja nuorten kohdalla tulee lähtökohtaisesti pidättäytyä painon-
vetomenetelmistä, joissa energiansaantia rajoitetaan. Esimerkiksi
hiilihydraattien saannin voimakas rajoittaminen voi aiheuttaa paitsi
energiavajeen haittoja, niin myös vääristyneitä käsityksiä urheilijan
monipuolisesta ruokavaliosta. Urheilijan ruoka- ja kehosuhde on
lapsuuden ja nuoruuden aikana erityisen herkkä ulkoisille vaikutteille, ja
liian varhaisessa vaiheessa toteutetut painon, kehon tai ruokavalion
manipulaatiot ovat omiaan aiheuttamaan haasteita urheilijan
myöhemmässä ruokakäyttäytymisessä. Ruokavalion lievä laadullinen
muokkaaminen esimerkiksi kuituja tai suolaa vähentämällä voi kuitenkin
olla nuorellekin urheilijalle mahdollista, mikäli energiansaanti ei
samanaikaisesti kärsi. Aikuisuutta lähestyvän urheilijan on mahdollista
kokeilla hallitusti myös hiilihydraattien saannin rajoittamista, ottaen
huomioon menetelmän todennäköisen heikentävän suorituskyky-
vaikutuksen.

Nuorelle urheilijalle sopivat
painonvetomenetelmät
Nestetasapainon muutoksia tapahtuu luonnostaan myös nuorilla
urheilijoilla nesteensaannin ja hikoilumäärän arkisen vaihtelun vuoksi.
Lapsilla ja nuorilla janon säätelymekanismit ovat vasta kehittymässä,
joten he ovat toisaalta alttiimpia nestehukan syntymiselle kuin aikuiset.
Nuoret saattavat tietämättään harjoitella nestevajeessa painonpudotus-
viikkojen ulkopuolellakin. Lievä ja hyvin tilapäinen, noin 1–2 % painon-
menetyksen aiheuttava nesteenmenetys voi näin ollen olla osa nuoren
urheilijan painonvedon harjoittelua ja yksilöllisen hikoilumäärän
arviointia. Voimakkaasta nesteensaannin rajoittamisesta tulisi kuitenkin
pidättäytyä.
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Painonvedon ajoitus
Oheisessa kuvassa on esitetty viitteellinen aika, joka eri painonvetomenetelmien vaikutuksen
aikaansaamisessa kestää. Kuvan asteikolla hiilihydraattien rajoittamisen vaikutukset
ilmenevät pisimmillään viikon kuluessa, riippuen rajoituksen voimakkuudesta sekä
harjoittelun intensiteetistä ja määrästä. Näin ollen painonvetoa ei kannata aloittaa
keskimäärin yli viikkoa ennen kilpailupuntaria, sillä suurin osa painonvetomenetelmien
vaikutuksista saadaan aikaan vuorokausien, jopa tuntien kuluessa

Painonvedosta palautuminen
Jotta painonvedosta olisi kilpailullista hyötyä,
tulee painonvedosta palautua kisasuoritukseen
mennessä mahdollisimman hyvin.
Painonvedosta palautuminen kannattaa
aloittaa mahdollisimman pian punnituksen
jälkeen nesteyttämällä ja tankkaamalla
hiilihydraatteja.

Nestetasapainon palautumisessa tärkeintä on
nesteensaannin riittävyys. Nestettä tulisi
nauttia menetettyyn nestemäärään nähden
noin 1,5-kertainen määrä. Mikäli siis
kehonpainoa on hikoilulla ja nesteensaannin
rajoittamisella saatu noin 2 kilogrammaa
alemmaksi, olisi nestetasapainon
palauttamiseksi suositeltavaa juoda n. 3 litraa
nesteitä. Nestevajeen määrittäminen
painonvedon aikana tai sen jälkeen on
kuitenkin usein käytännössä hankalaa, mikäli
painoa on vedetty useilla eri keinoilla.

Neste

3. Painonvedon ajoittaminen kisaviikolle
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Suola
Suolan saanti yhdessä riittävän nestemäärän
kanssa edistää nestetasapainon palautumista
erityisesti silloin, jos painoa on vedetty
hikoilemalla. Erilaisista juomista suolaa
sisältävät erityisesti erilaiset urheilujuomat
sekä apteekista saatavat elimistön
nesteytykseen tarkoitetut ORS-juomat, joita voi
tehdä myös itse. Sopiva suolamäärä on
tyypillisesti 3–5 grammaa suolaa jokaista
nautittua nestelitraa kohden. Suolaa ei
kuitenkaan välttämättä ole tarvetta lisätä näin
runsaasti juomiin, mikäli elimistöä on kuivattu
painonvedon aikana ainoastaan nesteensaantia
rajoittamalla tai jos palautumisen aikana
nautitaan myös muuta suolaa sisältävää ruokaa.

Ehtyneiden hiilihydraattivarastojen täydelli-
nen palautuminen on hidasta, sillä se vaatii
tavanomaisesti vähintään vuorokauden sekä
edellyttää hyvin runsasta hiilihydraattien
saantia (≥ 12 g/kg/vrk), mikä voi käytännössä
olla hyvin haastavaa. Vatsaoireiden
ehkäisemiseksi ja vireystilan ylläpitämiseksi
ravintoa on kuitenkin kannattavaa nauttia
tiettyjen tavoitemäärien sijaan mahdollisim-
man paljon ja omaa oloa kuunnellen erityisesti
silloin, kun punnituksen ja ensimmäisen
kilpailusuorituksen väliin jäävä aika on lyhyt,
korkeintaan muutamia tunteja. Tällaisissa
tilanteissa on usein kannattavaa suosia
erityisesti ns. nopeita hiilihydraatin lähteitä
sekä nauttia hiilihydraattipitoisia juomia ja
ruokia tasaisin väliajoin välttäen liian isoja
kerta-annoksia. Mitä pidempi aika tulevaan
suoritukseen on, sitä enemmän voidaan
nauttia ravintoa nesteiden lisäksi myös
kiinteässä muodossa. Kiinteiden ruokienkin
osalta on suositeltavaa valita itselle ennalta
tuttuja ja vatsaystävälliseksi todettuja
ruokavaihtoehtoja.

Hiilihydraatti
Nesteen imeytymistä voidaan edistää myös
nauttimalla pelkän veden sijaan
hiilihydraattipitoisia nesteitä. Nautitun nesteen
hiilihydraattipitoisuudella on vaikutusta sen
imeytymisnopeuteen.

Hiilihydraattipitoisuudeltaan laimeat (n. 3–5 %,
30–50 g hiilihydraatteja / litra juomaa) juomat
imeytyvät tyypillisesti väkevämpiä liuoksia ja
jopa pelkkää vettä nopeammin. Mikäli painoa
on vedetty myös hiilihydraattien saantia
rajoittamalla, voi punnituksen jälkeen olla
perusteltua pyrkiä nauttimaan enemmän
hiilihydraatteja myös hiilihydraattipitoisuu-
deltaan väkevämmistä nesteistä, sillä
hiilihydraattivarastojen palautuminen on usein
nestetasapainon palautumista hitaampaa.
Tällaisia nesteitä ovat esimerkiksi sokerilla
makeutetut mehut ja virvoitusjuomat sekä
lisäksi proteiinia sisältävä maitokaakao ja
heraproteiinista sekä maltodekstriinistä
sekoitetut palautusjuomat.

Nesteen nauttiminen kannattaa aloittaa heti
punnituksen jälkeen nauttimalla aluksi
kerralla runsas määrä-, esim. noin 0,5 L
nestettä ja jatkamalla tämän jälkeen nesteiden
nauttimista pienemmissä kerta-annoksissa
tasaisin väliajoin välttäen kuitenkin yli litran
nestemäärän nauttimista tunnin
aikaikkunassa. Liian nopea nesteen ja ravinnon
nauttiminen painonvedon jälkeen voi aiheuttaa
pahoinvointia, ruoansulatuskanavan oireita
sekä johtaa nesteen ja ravinnon heikkoon
imeytymiseen. Juomisen lisäksi
nestetasapainon palautumista edistävät
suolan- ja hiilihydraattien saanti. 
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TOIMINTAOHJEITA, KUN
HUOLI URHEILIJASTA HERÄÄ
Syömiskäyttäytymisen ja ruokasuhteen haasteet ovat tavanomaista yleisempiä
painoluokkalajien urheilijoilla. On tärkeää muistaa, että esimerkiksi energiavajeella on sekä
kesto että voimakkuus – ja näiden mukaan myös seuraukset voivat ilmetä päivien, mutta
toisaalta jopa kuukausien kuluessa.

Osana urheilun keho- ja painopuheen tukemista on hyvä hyödyntää vastuullisen painopuheen
10 periaatetta, jotka löytyvät mm. KIHU:n blogista: 
https://kihu.fi/kihu-syke/10-periaatetta-urheilun-hyvaan-painopuheeseen/. 

Tukea huolen puheeksi ottamiseen ja urheilijan mahdolliseen hoitoonohjaukseen saa
esimerkiksi Syömishäiriökeskuksen materiaalipankista: 
https://syomishairiokeskus.fi/oman-elamansa-urheilija-projektin-materiaalipankki/.

https://kihu.fi/kihu-syke/10-periaatetta-urheilun-hyvaan-painopuheeseen/
https://syomishairiokeskus.fi/oman-elamansa-urheilija-projektin-materiaalipankki/
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