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Urheilujuoman tehosta eriavia mielipiteita
Joka neljas urheilunharrastaja kokee juovansa liian vahan

Maailman johtavan urheilujuoman Gatoraden teettdméan haastattelututkimuksen mukaan joka neljas
paakaupunkiseudun urheilunharrastajista kokee juovansa liikunnan aikana liian vahan. Tutkimus
toteutettiin kyselyhaastatteluin paakaupunkiseudun urheilunharrastajien keskuudessa.

Paljon liikuntaa harrastavat olivat selkeammin sitd mieltd, etta he juovat riittavasti likunnan yhteydessa. Sen
sijaan erityisesti liikuntaa 1-2 kertaa viikossa harrastavat pitivat nesteytystaan riittamattomana.

Tutkimuksesta kay ilmi, etté sisatiloissa tapahtuvan pelin ja jumpan aikana juominen koettiin
tarpeellisimmaksi. Yli 90 prosenttia vastaajista katsoi juomisen liittyvén kiinteasti naihin urheilulajeihin. Sen
sijaan lenkkeilyn kohdalla ainoastaan runsas puolet piti juomista olennaisena ja kavelylenkin aikana enaa vain
neljasosa.

- Lenkkeily ulkona voi olla huomattavasti kovatehoisempaa ja pitkdkestoisempaa kuin saliharjoittelu.
Juominen on kuitenkin sen aikana vaikeaa, mista syysta siihen ei ole totuttu eiké juomista ilmeisesti
katsota yhta valttamattomaksi, sanoo Gatoraden brand manager Kati Niemela.

Kaikki eivat vakuuttuneita urheilujuomien tehosta

Urheilunharrastajien juomatottumukset perustuvat usein mielikuvaan tutkitun tiedon sijasta. Kolme viidesta
tutkimukseen osallistuneesta urheilunharrastajasta ei ole vakuuttunut urheilujuomien tehosta eika koe
tarvitsevansa urheilujuomaa liikunnan aikana.

- Taysipainoinen urheilusuoritus ja siitd palautuminen edellyttavat riittavan nesteen ja sen mukana
elimistolle valttamattdmien ainesosien nauttimista. Jano on jo merkki nestehukasta, sanoo Kati
Niemela.

Hammennysta urheilijoiden keskuudessa aiheuttaa my6s juomien laaja valikoima.

- Monet sekoittavat urheilujuoman energiajuomaan. Energiajuoma sisaltaa kuitenkin kofeiinia, joka
nopeuttaa nesteen poistumista ja urheilujuoman tehtédva on nimenomaan nesteyttad. Vesi tuntuu
olevan vield suosituin juoma urheilun aikana. Se sammuttaakin janon tunteen aikaisessa vaiheessa.
Juominen lopetetaan kuitenkin ennen kuin nestehukka on torjuttu. Vesi ei myodskaan palauta kehoon
menetettyja mineraaleja ja kivennaisaineita, mita tarvitaan jaksamiseen ja nopeaan palautumiseen,
jatkaa Niemela.

Elokuussa Rederan toteuttamassa tutkimuksessa haastateltiin yli sataa likunnan harrastajaa
padkaupungissa.

Suomeen tdmén vuoden toukokuussa saapunut Gatorade on tieteellisesti valmistettu ja tutkittu vesipohjainen
urheilujuoma, joka parantaa suorituskykya palauttamalla kehoon urheilusuorituksen aikana hien mukana
poistuneita ravinteita; nestettd, mineraaleja ja energiaa.
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