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To0 tilevaade:

(Toitumisalaste sekkumiste mojud jalgpalluri kehakoostisele ja sooritusvoimele)

Eesmirk: Magistritoo eesmirgiks oli teaduskirjanduse siistemaatilise lilevaate pdhjal vilja selgitada,
milline on toitumisalaste sekkumiste moju kolme erineva dieedi néol jalgpalluri sooritusvéimele ja
kehakoostisele.

Metoodika: Teaduskirjanduse otsingul ja siistemaatilise ililevaate koostamisel tugineti PRISMA-P
(Preferred Reporting Items for Systematic review and Meta-Analysis Protocols) juhendile. Artiklite
otsimiseks kasutati jirgmisi andmebaase: PubMed, Scopus, Google Scolar ja EBSCO. Otsiti artikleid,
mis ilmusid aastate vahemikus 2010-2025. Kvaliteedi hindamiseks kasutati PEDro (Physiotherapy
Evidence Database) hindamismeetodit.

Tulemused: Kiesoleva to0 sissearvamise Kriteeriumitele vastas 9 teadusartiklit, millest kaheksa
uuringut olid eksperimentaalsed uuringud ja iiks oli vaatlusuuring. Kaasatud artiklitest uurisid kuus
allikat toitmisalase sekkumise mdjusid kehakoostisele ja kaheksas allikas oli uuritud toitumisalase
sekkumise mojusid sportlase sooritusvdoimele. Ketodieedi puhul esines positiivne efekt
rasvaprotsendi ja kehamassi vdhendamisel, aga sooritusvdimele antud dieet mingit moju ei
avaldanud. Taimetoidu dieet aitab sarnaselt omnivoorse toitumisega toetada sooritusvdime arengut
ega oma negatiivset efekti kehalisele voimekusele. Lisaks aitas taimne toitumine suurendada
rasvavaba massi ja vihendada kehakaalu sportlaste seas. Korge siisivesikute sisaldusega dieedi puhul
sportlaste kehakoostist ei uuritud, aga sportliku sooritusvoime seisukohalt suutsid jalgpallurid 90 min
méngu jooksul ldbida 1300 m pikema vahemaa vorreldes madala siisivesikute sisaldusega dieediga.
Lisaks suutsid pikamaajooksjad korge siisivesikute dieedi korral 1abida 10000 m jooksu keskmiselt
kaks min kiiremini ja 10ppsprindi kiirus keskmiselt 1,1 km/h kiirem kui madala siisivesikute sisalduse
puhul. Ukski toitumisalane sekkumine sportlaste sooritusvdimele negatiivset efekti ei avaldanud.
Kokkuvéte: Ketogeeniline dieet, taimetoidu dieet ja korge siisivesiku sisaldusega dieet on sobivad
toitumisviisid, mis annab jalgpallurile alternatiivseid valikuid vastavalt sportlase eelistustele ega
hakka pérssima kehalist arengut. Iga dieedi puhul tuleb olla teadlik teatud kitsaskohtadest, mis
toidumentiii planeerimisel voib esineda. Kui vajalikud mikro- ja makrotoitained on tasakaalus, siis
need kolm toitumisalast sekkumist toetavad jalgpalluri kehalise t60voime arengut ega oma

negatiivset efekti sportlase sooritusvoimele.

Mirksonad: jalgpall, ketogeeniline dieet, taimetoidu dieet, korge siisivesikute sisaldusega dieet,

kehakoostis, sooritusvoime



Abstract:

(Impact of nutritional interventions on the body composition and athletic performance of

football players)

Aim: The purpose of this systematic review was to identify the effects of three different nutritional
interventions on the performance and body composition of football players.

Methods: The PRISMA-P (Preferred Reporting Items for Systematic review and Meta-Analysis
Protocols) guideline was used for the literature search and systematic review. The following databases
were used to search for articles: PubMed, Scopus, Google Scolar and EBSCO. Articles published
between 2010 and 2025 were searched. The PEDro (Physiotherapy Evidence Database) quality
assessment method was used to assess quality.

Results: 9 research articles met the inclusion criteria, of which 8 were experimental studies and 1
was observational. Of the included articles, six sources investigated the effects of nutritional
interventions on body composition and eight sources had investigated the effects of nutritional
interventions on athlete performance. The ketogenic diet showed a positive effect on fat percentage
and body mass reduction, but had no effect on performance. Both the vegetarian and omnivorous diet
support the development of performance and does not have a negative effect on physical performance.
In addition, plant-based diets helped to increase fat-free mass and reduce body weight among
footballers. The body composition of footballers on a high carbohydrate diet was not examined, but
in terms of athletic performance, footballers were able to cover 1300 m more distance in a 90 min
match compared to those on a low carbohydrate diet. In addition, long-distance runners on a high
carbohydrate diet were able to complete the 10000 m run on average two minutes faster and also their
final sprint speed was on average 1.1 km/h faster, than those on a low carbohydrate diet. None of the
nutritional interventions had a negative side effect on the athletes' performance.

Conclusions: Ketogenic diets, vegetarian diets and high carbohydrate diets are all suitable diets that
give the footballer alternative choices according to the athlete's preferences and do not inhibit physical
developments. When designing a dietary plan, it is important to consider and acknowledge any
potential limitations associated with different diets. If the necessary micro- and macronutrients are
balanced, these three dietary interventions will support the development of a footballer's physical

capabilities and will not have a negative effect on the athlete's performance.

Keywords: football, ketogenic diet, vegetarian diet, high carbohydrate diet, body composition,

performance



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Toitumise tiahtsus

Uks populaarsemaid sportminge maailmas on jalgpall. Selle sportminguga tegeleb ligikaudu
130 000 professionaalset sportlast, kes on dra jagunenud 135 riigi ja ligi 4000 klubi vahel (FIFA,
2023). Jalgpalli populaarsuse tottu areneb ming pidevalt edasi ja nduab méanguderohkes
voistlusgraafikus méngijatelt iha suuremaid fiiiisilisi ja tehnilisi oskusi (Collins et al., 2021).
Tippliigades labivad méngijad mangus rohkem kui kiimme kilomeetrit, millest ligikaudu kilomeeter
sooritatakse kdrgel intensiivsusel (Morgans ef al., 2024). Korge intensiivsus ja sagedased sprindid
mangus kutsuvad esile viasimuse, mis hakkab pirssima maingija sooritust (Di Mascio & Bradley,
2013). Toitumine méngib soorituse tdstmisel olulist rolli, mis aitab kaasa sportlaste kehaliste voimete
arengule (Caruana Bonnici et al., 2019). Oiged toitumisvalikud on jalgpalluri jaoks olulised, sest
tarbitud toitained, kogused ja ajastus mojutavad méngijate joudlust ja taastumist nii vaistlustel kui ka
voistluste vilisel perioodil (Collins ef al., 2021). Tanapdeval on mitmeid viise, kuidas jalgpallurid
oma toitumisharjumusi kohandavad (Foo et al., 2025b). Méngijate mdjutajateks on peamiselt
perekondlikud tavad, tiimikaaslaste soovitused ja ldbi sotsiaalmeedia kogutud informatsioon (Foo et
al.,2025b). Inglismaa noorteakadeemias tehtud uuringus olid noorte jalgpallurite teadmised toitumise
kohta vdga kesised (Majba, 2021). Noored vairtustasid siisivesikute olulisust, tarbides
méngupédevadel rohkem kui treeningpdevadel, aga valkude ja rasvade tarbimise osas oli teadlikus
vihene (Majba, 2021).

Toitumine on oluline tervise ja sportliku soorituse seisukohalt, sest ldbi teadliku toitumise
paraneb sportlase kehaline voimekus (Ledo ef al., 2023). Tanapdeval peetakse jalgpalluri soorituse
tulemuslikkust iiheks votmeteguriks (Oliveira et al., 2017). Eliitmeeskonnad kasutavad strateegilisi
dieete, et saavutada maksimaalne kehaline voimekus nii voistlustel kui ka treeningul (Oliveira et al.,
2017). Sooritusvdime parandamiseks on oluline dige toitumine ja toitumisalane analiilis (Petri et al.,
2016). Toitumise ja sportliku soorituse vaheline seos pakub {iha suuremat huvi, mistdttu on uuritud
stisivesikute tarbimist, toidulisandite kasutamist ja personaalselt kohandatud toitumiskavasid, mis
aitaksid kaasa sooritusvdime tdstmisele (Aguinaga-Ontoso ef al., 2023). Sportlaste individuaalsete
omaduste tottu on mingijate toitumisharjumused ja energiatarbimised erinevad (Paoli et al., 2021).
Energiat saadakse erinevatest toitainetest (siisivesikud, valgud, rasvad ja mikrotoitained), sest neil
koigil on omad rollid ainevahetuses (Petri et al., 2016). Anderson et al., (2017) tehtud uuringus
Inglise tippliiga méngijatega leiti, et sportlaste pdevane energiatarbimine jddb alla pdevasele
energiakulule. Sportlaste keskmine pdevane energiatarbimine oli 3186 + 367 kcal, aga keskmine
paevane energiakulu oli 3566 + 585 kcal (Anderson ef al., 2017). Jalgpallurid kohandasid kiill enda

energiatarbimist vastavalt treeningpédevale (2956 + 374 kcal) ja méngupdevale (3789 + 532 kcal),
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kuid makrotoitainete tarbimisel esines siisivesikute puudus, et tagada tdielik gliikogeenivarude
taastumine (Anderson et al., 2017). Vihesele energiatarbimisele viitab ka Milanese et al., (2015)
labiviidud uuring Itaalia tippliiga jalgpallurite seas, kus sportlaste keha rasvamass ja rasvaprotsent nii
hooaja keskel kui ka 16pus oli tunduvalt madalamad, kui hooaja alguses.

Euroopa Jalgpalliliit (edaspidi UEFA) moodustas ekspertide grupi, et koondada kokku
teaduslik tdendusmaterjal toitumise kohta ja sellest ldhtuvalt anda soovitused eliittasemel
jalgpalluritele (Collins et al., 2021). Soovituste kohaselt peaksid jalgpalluri makrotoitainete
tarbimine olema jargmine:

e 3-6 g siisivesikuid kg kehakaalu kohta treeningpéeval;
e 06-8 g siisivesikuid kg kehakaalu kohta mingupéeval;
o 1,6-2,2 g valku kg kehakaalu kohta igapdevaselt;

e 20-35 % rasva kogu energia tarbimisest igapdevaselt.

Makrotoitainete tarbimise teadlik reguleerimine vdimaldab jalgpalluril kujundada
kehakoostist, toetades lihasmassi kasvu vOi rasvamassi vdhenemist vastavalt seatud treeningu
eesmirkidele (Hulton et al., 2022). Uldiselt on toidukoguste muutmise eesmirk viihendada kogu
kehamassi ja rasvamassi, ilma et see vdhendaks lihasmassi ja treenimisvoimet (Thomas et al., 2016).
Ténapdeval proovitakse itha enam uusi dieete, mis aitaks sportlasel maksimaliseerida kehalist
voimekust ja kohandada toitumise strateegiaid vastavalt individuaalsetele vajadustele (Malsagova et
al., 2021). Spordis tulemuste saavutamiseks peab ldhenemine olema mitmekiilgne. Selleks on
kasutusele voetud erinevaid toitumisalaseid strateegiaid, millega iiritatakse saavutada konkurentide

ees edu (Kanter, 2018).

1.2. Ketogeeniline dieet

Viimastel aastatel kogub Ameerika Uhendriikides populaarsust ketogeeniline dieet, millel on
mdju kehakaalu langusele (Batch et al., 2020). Ketogeeniline dieet on kehakaalu langetamiseks
kasutatav toitumisviis, kus siisivesikuid tarbitakse vihe, aga rasvade tarbimine on suur (McGaugh &
Barthel, 2022). Ketogeeniline dieet voimaldab oluliselt vihendada kaloreid, ilma et see tekitaks liigset
s00giisu vOi pidevat ndljatunnet (Krilanovich, 2007). Dieedi eesmirk on votta édra siisivesikutelt
peamise energiaallika roll ja sundida organismi kasutama rasvasid peamise energiaallikana (Paoli et
al., 2015). Ketogeenilise toitumise ajal hakkab organismis gliikoosisisaldus langema ja vabad
rasvhapped ei saa varustada aju energiaga, seega vajab keha alternatiivset energiaallikat (Batch et
al., 2020). Organismis on selleks ketokehad, mida toodetakse maksas ldbi ketogeneesi, et ajul oleks
voimalik energiat saada, kui gliikoosisisaldus on madal (Paoli et al., 2015). Ketokehad on gliikoosile

alternatiivseks energiaallikaks enamikule mitokondritega rakkudele, sealhulgas ajurakkudele, mis
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voivad pikaajalise siisivesikute vihesuse ajal katta kuni kaks kolmandikku oma energiavajadusest
ketokehadega (Leaf er al., 2024). Seega liigse rasva ja vihese slisivesikute tarbimine ei ole inimesele
kahjulik, sest organismil on vdime kohaneda vastavalt olukorrale (Paoli et al., 2015).

Sportliku véimekuse seisukohalt on ketodieedi kohta vastuolulisi andmeid, sest moni uuring
nditab negatiivset moju, teine aga positiivset moju voi moju puudumist sooritusvoimele (Paoli ef al.,
2021; Wroble et al., 2019). Jalgpall on oma olemuselt kdrge intensiivsusega spordiala, kus peamiseks
energiaallikaks on siisivesikud (Caruana Bonnici et al., 2019). Rasvad muutuvad oluliseks kui on
vaja sdilitada voimekust madala intensiivsusega aeroobsel tegevusel voi aidata organismil taastuda
korge intensiivsusega treeningutest ja voistlustest (Caruana Bonnici et al., 2019). Ketogeenilisel
toitumisel on positiivne moju kehamassi langusele, vihendades rasvamassi ilma negatiivse mojuta
lihasmassile (Rebi¢ et al., 2021). Vihese siisivesikute ja korge rasvasisaldusega dieedi kohta
arvatakse, et see parandab vastupidavussportlaste acroobset voimekust, suurendades lihastes rasvade
kasutamist ja parandades seeldbi nende treeningu tulemuslikkust (Cao et al., 2021). Treeningu
tulemus soltub suuresti gliikkogeeni osakaalust, mida saadakse siisivesikutest (Moscatelli et al., 2020).
Viimasel ajal on leitud, et ketogeeniline dieet aitab parandada rasvade ainevahetust ja vihendada
siisivesikute kasutamist pikaajalise tegevuse ajal (Moscatelli et al., 2020). Kui rasvade kasutus
organismis suureneb ja siisivesikute oma véheneb, siis v0ib see potensiaalselt parandada
vastupidavust viga pikaajaliselt kestva fiilisilise pingutuse puhul (Zajac et al., 2014).

Wroble et al, (2019) leidis oma uuringus, et anaeroobse vOimekuse seisukohalt voib
ketogeeniline dieet vihendada treeningu tulemuslikkust, kui tegevused on véga kdrge intensiivsusega
ja kestavad lithikest aega. Anaeroobne vastupidavus sOltub suurel médral lihastes olevatest
gliikogeeni kogustest (Moscatelli et al., 2020). Madala siisivesikute sisalduse tottu on gliikogeeni
varude taastamine lihases raskendatud, seega tuleb gliikogeeni koguse suurendamiseks tagada valgu

piisav tarbimine, et saaks toimuda glilkoneogenees (Moscatelli ef al., 2020).

1.3. Korge siisivesikute sisaldusega dieet

Korge intensiivsusega treeningu sooritamise vOime sOltub skeletilihaste voimest kiiresti
regenereerida adenosiintrifosfaati (edaspidi ATP), et sdilitada energiat ndudvate protsesside
toimimine (C. Williams & Rollo, 2015). Treeningu ajal toodavad lihased energiat ja soojust sdltuvalt
pingutuse intensiivsusest, tekitades ATP-d peamiselt aeroobse ainevahetuse kaudu (Rodrigues dos
Santos, 2017). Kuigi koik makrotoitained vdivad toetada energiavajadusi, lagunevad ainult
stisivesikud piisavalt kiiresti, et rahuldada intensiivsel treeningul organismi energiavajadust (Kanter,
2018). Siisivesikud on médratletud kui peamine energiaallikas, mis on oluline korge intensiivsusega
pingutuste sdilitamiseks, vasimuse edasiliikkamiseks ja optimaalse taastumise tagamiseks (Collins et

al., 2021). Siisivesikuterikkaid dieete soovitatakse laialdaselt sportlastele, kelle tegevus toimub
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enamus ajast anaeroobses keskkonnas (Kruszewski et al., 2024). UEFA ekspertide grupp soovitab
jalgpalluritel siisivesikuid tarbida vdhemalt kuus kuni kaheksa grammi iihe kilogrammi kehamassi
kohta, méngupidevadel isegi 30 kuni 60 grammi lisaks (Collins et al., 2021).

Korge siisivesikute sisaldusega dieet on oluline gliikkogeenivarude hoidmiseks, mis on
omakorda tdhtis pikaajalise flilisilise aktiivsuse sdilitamiseks (Litwin et al., 2025). Gliikkogeenivarud
on inimese organismis piiratud, seega voib treeningu ajal siisivesikute kittesaadavus lihastele ja
kesknirvisiisteemile olla raskendatud (Burke et al., 2011). Vere gliikoosisisalduse kdikumine vaib
negatiivselt mojutada sooritusvoimet, mis tdestab siisivesikute tarbimise tdhtsust eriti vasimuse ajal
(Hills & Russell, 2018). Piisav siisivesikute tarbimine enne treeningut ja treeningu ajal on oluline
lihaste gliikkogeenivarude sdilitamiseks ja korge intensiivsusega soorituse toetamiseks (Burke, 2021).
Jalgpallis on oluline votta vastu kiirelt otsuseid. Selleks on ajul vaja siisivesikuid, et hoida veresuhkru
tase normis (Hills & Russell, 2018).

Hoolimata eelistest on sellisel toitumisviisil puudused, sest suurem siisivesikute tarbimine voib
suurendada insuliini sekretsiooni ja potentsiaalselt soodustada ainevahetushéirete teket (Kruszewski
et al., 2024). Gunnarsson et al, (2013) leidsid, et siisivesikute tarbimise suurendamine voib olla

kasutu, sest see ei kiirenda tippsportlase gliikkogeeni taastumist.

1.4. Taimetoidu dieet

Taimsete toitude tarbimise populaarsus kasvab itha enam, sest neil on mitmeid tervisele
kasulikke omadusi, mis parandavad isiku tervist ja enesetunnet (Freeman ef al., 2017). Taimepohist
toitumist iseloomustab loomsete toodete tarbimise vdhendamine voi viljajitmine, mis pShineb
teraviljade, kaunviljade, koogiviljade, puuviljade ja pahklite tarbimisel (Kahleova et al., 2017).
Taimseid dieete on erinevaid, millest sagedasemad on veganlus, kus vélditakse kdiki loomseid
toiduaineid ja saadusi, ning vegetaarlus, kus vélditakse koiki lihatooteid, aga tarbitakse nditeks muna
ja piimatooteid (Wang et al., 2023). Kuigi taimepdhise toitumise eelistused vdivad olla erinevad, on
oluline keskenduda lisanditevabadele, tootlemata taimsetele toiduainetele ja piirata rafineeritud,
toodeldud toodete tarbimist, et toetada kardiovaskulaarset tervist (Williams & Patel, 2017). Taimsed
toidud sisaldavad rohkelt kiudaineid, mis tekitavad organismis tdiskdhutunnet ja seetdttu on lihtsam
hoida kalorite kogutarbimine madalal, kui eesmérgiks on kehakaalu langetamine (Ewy et al., 2022).

Lisaks tervisele kasulikele omadustele voOib taimne toitumine suurendada ka treeningu
tulemuslikkust tdnu rikkalikule siisivesikute ja antioksiidantide sisaldusele (Shaw et al., 2022).
Oskuslikult kavandatud taimetoidu dieet on tohus vahend kehakaalu kontrollimiseks, omades
positiivset moju siidame- ja veresoonkonnale, vahendades arterite lupjumist ja alandades vererdhku
(Kahleova et al., 2017). Taimetoitlus ei takista fiilisilise vOimekuse arengut, vaid soodustab lihasjou

ja vastupidavuse arengut (Boutros et al., 2020).



Halvasti planeeritud taimne dieet voib pohjustada organismis valgu puudujidke, mistdttu on
véiga oluline tarbida iga pdev erinevaid valgurikkaid taimsed toiduaineid, et tagada kdigi oluliste
aminohapete piisav saadavus (Schmidt et al., 2016). Taimsetest toitudest on vdimalik saada katte
koik asendamatud aminohapped, aga selleks on oluline tarbida iga pdev toite tdisteraviljadest,
ubadest, pidhklitest ja valgurikastest taimsetest toiduainetest nagu néiteks tofu (Wang et al., 2023).
Haisti planeeritud taimetoidu dieet toetab lihasmassi, -jou arengut ja {ildist tervist, mis aitab kaasa
sportlike voimete arendamisel ja voistlusspordiga tegelemisel (Wirnitzer, 2020).

Collins et al., (2021) on oma uuringus vélja toonud, et tdnapdeval jalgpallurid ja tldiselt
enamus sportlasi tunnevad suuremat huvi alternatiivsete dieetide vastu nagu ketogeeniline dieet ja
taimetoidu dieet, et suurendada enda fiiisilist voimekust. Kuigi leidub sportlasi, kes on valinud endale
mone kaasaegse dieedi, siis leidub nii vaatlus- kui eksperimentaaluuringuid antud dieetide kohta viga
vihe (Collins ef al., 2021). Sarnane olukord tuleb esile ka stisivesikute tarbimisega, sest viga palju
on iildistavaid toitumissoovitusi, aga jalgpalluri sihtgrupipdohiseid eksperimentaalseid uuringuid on
vihe (Foo et al., 2025a). Tdenduspdhiste dieetide soovituste kujundamiseks jalgpalluritele on vaja
labiviia rohkem sportménguga seotud eksperimentaalseid uuringuid, et oleks parem iilevaade dieetide
mojudest sportlaste kehakoostisele ja fiilisilisele voimekusele (Collins et al., 2021). Kéesolev
magistritoo kisitleb kaasaegsete dieetide moju jalgpallurite fiiiisilisele sooritusvdoimele, keskendudes
kuidas erinevad toitumisalased sekkumised mdjutavad sportlaste kehakoostist ja sportlikku

voimekust.



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva teaduskirjanduse siistemaatilise iilevaate eesmargiks oli vilja selgitada, milline on
toitumisalaste sekkumiste modju kolme erineva dieeti nédol jalgpalluri sooritusvdimele ja

kehakoostisele.
Lahtuvalt eesmargist piistitatud jargmised uurimiskiisimused:
1. Millist moju avaldavad erinevad dieedid jalgpalluri sooritusvoimele?

2. Milliseid muutusi kutsuvad esile erinevad dieedid jalgpalluri kehakoostises?

3. Milliseid erinevaid dieete saavad jalgpallurid kasutada ilma sooritusvdime languseta?
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3. METOODIKA

3.1. Teaduskirjanduse otsinguprotsess

Teaduskirjanduse silistemaatiline iilevaade pdhineb neljal andmebaasil: PubMed, Scopus,
Google Scolar ja EBSCO. Andmebaasidest otsiti artikleid, mis olid ilmunud aastatel 2010 kuni 2025.
Otsingud viidi 1dbi iga dieeditiiiibi kohta eraldiseisvatena, et fokusseerida andmebaasiotsing
konkreetsetele toitumisviisidele. Dieetide kaupa eraldatud otsingustrateegia vdoimaldas vihendada
ebaoluliste tulemuste hulka ning tagas tdpsema ja spetsiifilisema artiklite valiku. Teaduskirjanduse
otsingu méarksdnade sisend ketogeenilisele dieedile oli: ketogenic AND (soccer OR football) AND
((diet* OR nutrition OR macronutrient) OR (performance OR exercise OR fitness OR sprint)).
Mirksonade sisend kdrge siisivesikute sisaldusega dieedile oli: high-carbohydrate AND (soccer OR
football) AND ((diet* OR nutrition OR macronutrient) OR (performance OR exercise OR fitness OR
sprint)). Mérksdnade sisend taimetoidu dieedile oli: plant-based AND (soccer OR football) AND
((diet* OR nutrition OR macronutrient) OR (performance OR exercise OR fitness OR sprint)). Scopus
andmebaasis otsiti artikleid ainult (pealkirjad, lithiiilevaated, marksdnad), et vihendada ebaoluliste
allikate hulka. Igas andmebaasis ldbiviidud otsingute tulemused on esitatud joonisel 1. Artiklite
otsinguprotsess ja sobivuse analiilis pohines PRISMA-P (Preferred Reporting Items for Systematic
review and MetaAnalysis Protocols) juhendil, parandamaks artiklite otsingu kvaliteeti ja metoodikat

Moher et al., (2015).

3.2. Teaduskirjanduse valiku kriteeriumid
Antud magistritoosse valiti vélja teadusartikleid jargmiste kriteeriumite alusel:
1. Artiklis késitletakse vahemalt {ihte antud dieetidest:
1) ketogeeniline dieet;
2) korge siisivesikute sisaldusega dieet;
3) taimetoidu dieet.
2. Artiklis késitleti jalgpallureid voi sportlasi, kes tegelevad spordialadega, mille kehalised
ndudmised sarnanevad jalgpalli omastele eripdradele.
3. Artiklis késitleti kehakoostise vai kehalise to6voime muutusi.
4. Artikkel on tdismahus kéttesaadav.

5. Artikkel on ilmunud inglise keeles.

3.3. Teaduskirjanduse selekteerimine
Sobivate artiklite leidmiseks loeti esmalt 14bi igast andmebaasist leitud artiklite pealkirjad. Kui

otsingu tulemused ldksid iile 100 (Google Scholar), siis vaadati 1dbi esimese 100 artikli pealkirjad.
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Nende pohjal tehti valik, milliste t66de liihikokkuvotteid autor lugema asus. Seejdrel otsustati, kas

artikkel sobib vOi ei sobi analiilisimiseks antud magistritodsse. Dublikaatide elimineerimiseks

kasutati Zotero viitehaldustarkvara. Pdrast duplikaatide ja valiku kriteeriumitele mitte vastavate

allikate eemaldamist, saadi kitte artiklid, mis sobisid antud magistritdé analiilisi. Analiitisi pohjal

arvati toosse sisse 9 artiklit, mille vélja selekteerimise protsessi on ndha joonisel 1.

Joonis 1. Artiklite otsing ja selekteerimine

Vilja jaetud artiklite arv: 363

Vilja jaetud artiklite arv

koos pohjendusega: 15

(Tegemist ei olnud sportlastega voi
ei sisaldanud informatsiooni
kehakoostise voi kehaliste voimete
kohta: 11)

(Lisaks dieedile oli kaasatud

moni toidulisand, mis mojutab

tulemusi: 4)

® Tulemuste arv pérast kirjanduse otsingut:
£ PubMed: 20
§ Scopus: 205
2 Goole Scholar: 10 050
3 EBSCO: 24
8
=
=
<

Tulemuste arv pérast duplikaatide
2 eemaldamist: 387
EE
=
(]
lle}
§ Tulemuste arv sdelumisprotsessis: 387
2]
g
= Artiklite sobivuse analiiiis: 24
8 >
2
=
2
el
o
%)

v

(]
g
g
g To6sse sissearvatud artiklite arv: 9
Z
2]
]
2
:Q
Hel
F

12



3.4. Teaduskirjanduse kvaliteedi ja tdenduspohisuse hindamine

Magistritodsse kaasatud artiklite metoodilise kvaliteedi hindamiseks kasutati PEDro

(Physiotherapy Evidence Database) hindamismeetodit, millega saab hinnata randomiseeritud

kontrolluuringuid, mis kasutab artikli hindamiseks jargnevaid kriteeriumeid (PEDro, 2025):

1.
2.

A A AR L

10.
11.

Uuring sisaldab juhusliku valimi koostamise kirjeldust (ei arvestata punktisummasse).
Uuringus méaérati osalejad rithmadesse juhuslikult.

Uuritavad médrati riihmadesse pimesi, uuringu ldbiviijad ei tea, kuhu riihma konkreetne
osaleja satub.

Uuringurithmad olid enne sekkumist sarnased.

Uuringus osalejad ei teadnud, millisesse rithma nad paigutati.

Uuringu ldbiviijad ei teadnud, millisesse rithma konkreetne osaleja kuulus.

Uuringu tulemuste mdotjad ei teadnud, millisesse riihma konkreetne osaleja kuulus.
Vihemalt liks uuringutulemus oli mdddetud vahemalt 85%-il uuritavatest.

Koik uuringus osalejad, kelle andmeid analiiiisiti, peavad olema ldbinud neile méératu
kontrollriihma protokolli.

Rithmade vahelised tulemused on statistiliselt vorreldavad kahe grupi vahel.

Uuringu tulemuste kohta on vilja toodud modtmistulemused, sh tulemuste hajuvust

iseloomustavad nditajad.

PEDro hindamise kriteeriumid annavad kokku kiimme punkti. Iga kriteeriumi tditmise eest saab

ithe punkti, mitte tiditmise eest null punkti (PEDro, 2025). Artikli metoodilist kvaliteeti hinnates on
punktiskoorid jargmised (Cashin & McAuley, 2020):

9-10 punkti — véga hea kvaliteet;
6-8 punkti — hea kvaliteet;

4-5 punkti — keskmine kvaliteet;
0-3 punkti — halb kvaliteet.

Lynch et al., (2016) uuringu puhul on tegemist vaatlusuuringuga, kus ei toimunud

randomiseeritud sekkumist ja seetdttu ei saa seda allikat hinnata PEDro hindamisskaalaga. Lynch et

al., (2016) vaatlusuuringut hinnati STROBE kontrollnimekirjaga (STROBE, 2025). STROBE

kontrollnimekirjaga hinnates oli Lynch et al., (2016) artikkel usaldusvéddrne ja sobis tddsse

kaasamisel. PEDro-ga hinnatud artiklite kvaliteedi hindamise tulemused on toodud tabelis 2. T60sse

kaasatud artiklite tdenduspdhisuse tasemete madramiseks kasutati Sackett skaalat (Tabel 1), mis on

kohandatud PEDro kvaliteedi hindamismeetodi jargi (Silverman et al., 2012).
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Tabel 1. Modifitseeritud Sackett skaala (Silverman et al., 2012)

Tase Uuringu disain
1 Randomiseeritud kontrolluuring (PEDro > 6)
2 Randomiseeritud kontrolluuring (PEDro < 6); mitte-randomiseeritud kontrolluuring, prospektiivne

kontrolluuring, kohortuuring

3 Juhukontrolluuring
4 Uhe rithmaga pre-post disainiga uuring; juhtuuring
5 Juhtumianaliiiis

Toosse kaasatud artiklid jagunesid kvaliteedi ja tdenduspdhisuse osas kahte kategooriasse.
Korgema kvaliteedi A kategooria moodustasid neli artiklit (Escobar et al., 2016; Paoli et al., 2021;
Souglis et al., 2013; Vitti et al., 2022) PEDro skooring 6-7/10-st ja tdenduspdhisuse tasemega 1
(Tabel 1). Artiklid tdenduspdhisuse tasemega 2 (Durkalec-Michalski et al., 2022; Villano et al.,
2021) ja tasemega 4 (Couto et al., 2015; Pretorius et al., 2024) PEDro skooriga 5-6/10-st said
méiiratud B kategooria kvaliteedi gruppi (Tabel 2).

Tabel 2. T66s kasutatud artiklite kvaliteedi ja tdenduspdhisuse hindamine

Kvaliteet Artikkel PEDro skoor Toenduspohisuse tase
A Souglis et al., (2013) 1
Paoli et al., (2021) 1
Vitti et al., (2022)
Escobar et al., (2016)
B Durkalec-Michalski ef al., (2022)
Villano et al., (2021)
Couto et al., (2015)
Pretorius et al., (2024)

hn N L &N & O O
—_—

RPN N " N
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4. TULEMUSED

4.1. Analiiiisi kaasatud artiklite iillevaade

Kédesoleva magistritod ililevaateuuringu sissearvamise kriteeriumitele vastas iiheksa
teadusartiklit, millest kaheksa artiklit on eksperimentaaluuringud (Couto et al., 2015; Durkalec-
Michalski et al., 2022; Escobar et al., 2016; Paoli et al., 2021, Pretorius et al., 2024; Souglis et
al.,2013; Villano et al., 2021; Vitti et al., 2022) ja iiks on vaatlusuuring (Lynch et al., 2016). Koik
artiklid, mis tlilevaateuuringusse kaasati olid avaldatud viimase 15 aasta jooksul, millest kdige vanem
oli aastast 2013 ja kdige uuem aastast 2024. Uuritavate arv koikides artiklites kokku oli 210, kellest
mehi oli 142 ja naisi oli 68. Uuringuid oli 1dbi viidud mitmetes erinevates riikides: Itaalia, Ameerika
Uhendriigid, Poola, Kreeka, Louna-Aafrika ja Brasiilia.

Antud magistritodsse sissearvatud tiheksast artiklist oli nii ketodieedi (Durkalec-Michalski et
al., 2019; Paoli et al., 2021; Pretorius ef al., 2024), kdrge siisivesikute sisaldusega dieedi (Couto et
al.,2015; Escobar et al., 2016; Souglis et al., 2013) kui ka taimetoidu dieedi (Durkalec-Michalski
et al.,2022; Lynch et al., 2016; Villano ef al., 2021) kohta kolm uuringut. Iga dieedi kohta leiti iiks
artikkel, kus uuriti jalgpallureid (Paoli et al.,2021; Souglis et al.,2013; Villano et al.,2021). Parema
iilevaate saamiseks lisati ka CrossFit ja vastupidavussportlastega seotud uuringud, sest nende
sportlaste treenimisel keskendutakse sarnaste kehaliste voimete arendamisele nagu jalgpallurite puhul
(Couto et al., 2015; Durkalec-Michalski et al., 2022; Escobar et al., 2016; Lynch et al., 2016;
Pretorius et al., 2024; Vitti et al., 2022). Uuringud keskendusid enamasti kehakoostise voi kehaliste
voimete muutuste uurimisele. Uuringus osalejad olid suures osas tédisealised, vanuses 20-35 eluaastat,
aga esines ka iiks uuring (Couto et al., 2015), kuhu olid kaasatud nooremad. Pretorius et al., (2024)
uuring eristub teistest uuringutest osalejate poolest. Selles uuringus olid vaatlusalusteks kehaliselt
aktiivsed inimesed mitte sportlased. Autor pidas antud artiklit todsse kaasamisel oluliseks, sest
uuringus kasutati hindamiseks lithikesi intensiivseid sprinte, mis on jalgpallile omased.

Magistritodsse kaasatud artiklite iilevaade koos tulemustega on leitav tabelis 3.
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Tabel 3. T60sse kaasatud artiklite iilevaade

Artikli pealkiri, autorid, Osalejad ja wuuringu Metoodika Tulemused
uuringu kavand eesmirk
»Effects of 30 days of Poolprofessionaal Kestvus: 30 pdeva Keha rasvamass vihenes

ketogenic diet on body
composition, muscle
strength, muscle area,
metabolism, and
performance in semi-
professional soccer
players*

(Paoli et al., 2021)

Eksperimentaaluuring

Itaalia

meesjalgpallurid vanuses
22-28 aastat (n=16).

Kontrollgrupp (WD: n=8):
Laénelik toitumine

Ketogeeniline dieet grupp
(KD: n=8): Viga madala
stisivesikute sisaldusega
toitumine.

Valik: Mehed, kes
treenivad samas klubis,
tervislik seisund on korras
ja treening koormus 8h
néddalas.

Eesmark: Kindlaks
madrata ketodieedi 30-
padevane mdju
kehakoostisele, lihasjoule,
lihase ristldikepindalale,
ainevahetusele ja
sooritusvdimele
poolprofessionaalsete
jalgpallurite néitel.

Toitumisalane sekkumine:
Mblemale grupile anti
enne uuringu algust
toitumisalast ndustamist
soltuvalt nende dieedi
omapdrast. Valkude
tarbimine (1,8 g/kg) ja
paevane energia tarbimise
kogus hoiti sarnane
mdlemal grupil. Lubatud
joogid olid tee ja kohv
ilma suhkruta, valtida tuli
alkoholi, teraviljatooteid,
makaronitooteid, riisi,
piimatooteid ja kartuleid.

Modtmised: Koik
moddetavad tegevused
(kehakoostis, energiakulu
puhkeolekus,
hingamisvahetuse suhe,
reienelipea
ristloikepindala,
maksimaal joud,
joudlustestid) tehti kolmel
erineval paeval uuringu
alguses ja pérast 30 pdeva
moddumist.

Mblemad grupid jatkasid
enda tavapérast
treeninggraafikut (8 h
nidalas).

KD grupis (-1,55 kg)
oluliselt rohkem kui WD
grupis (-0,92 kg) (p<0,05).

Countermovement jump
test paranes
mérkimisvadrselt molema
grupi puhul (KD: 8,5%;
WD: 3,6%) (p<0,001).

Yo-Yo test paranes
markimisvaarselt (KD:
28%; WD: 44,6%)
(p<0,001) mdlemas
rithmas ilma riihmade
vaheliste erinevusteta.

»The Effects of a Six-Week
Ketogenic Diet on
CrossFit Performance
Parameters: A Pilot Study*

(Vitti et al., 2022)
Eksperimentaaluuring

Ameerika Uhendriigid

Treenitud CrossFit
sportlased vanuses 25-35
(n=15), mehed (n=8),
naised (n=7)

Ketodieedi grupp (KD):
n=8

Kontrollgrupp (K) n=7

Valik: Sama piirkonna
kahest erinevast klubist
sportlased, kes treenivad
vihemalt kolm korda
nddalas ja on treeninud

Kestvus: 6 nidalat

Toitumisalane sekkumine:
KD toitumisalane
ndustamine ja eraldi
ndustaja, kui kellelgi vaja.
Kolmepéevased
toidupdevikud koigil
osalejatel (kaks
nddalapéeva ja liks
nddalavahetuse piev),
péevane
energiatarbimiskogus
polnud piiratud.

Kehakoostise muutus
polnud gruppide vahel
statistiliselt oluline

(p>0,05).

Gruppide erinevused nii
aeroobse kui anaeroobse
vdimekuse vahel polnud
statistiliselt olulised
(p<0,05).
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vihemalt viimased kolm
kuud.

Eesmaérk: Analiilisida
kuuenidalase ketogeenilise
toitumise mojusid CrossFit
sportlaste sooritusvdimele,
eeldades, et sportlased
viahendavad kehamassi
ilma soorituvdime
languseta.

Mootmised: Kaks korda
tehti teste (enne dieedi
algust, dieedi 15pus),
kehakoostise mo6tmised,
500 m sdudmist, Wingate
test, kolme
kordusmaksimumi
joutdombe test.

»A 6-Week Ketogenic Diet
Enhances the
Phosphocreatine Energy
System Contribution
During Intermittent
Sprints*

(Pretorius et al., 2024)
Eksperimentaaluuring

Lduna-Aafrika

Fiiisiliselt aktiivsed mehed
ja naised vanuses 18-31
(n=15)

Mehed (n=7)
Naised (n=8)

Valik: Fiiiisiliselt aktiivsed
inimesed, kes ei kasuta
monda dieeti v&i kaalu
langetuse meetodit.

Eesmaérk: Kontrollida
hiipoteesi, kas 6-nddalane
keto-adapteerimine voib
suurendada ATP-PCr
energiastisteemi kaudu
saadavat energiat
vahelduvate sprintide ajal.

Kestvus: Kokku 10
nédalat, 4 nddalat
harjumuspérast toitumist ja
siis 6 nidalat ketodieediga
toitumist.

Toitumisalane sekkumine:
Osalejad said individuaalse
toitumisalase noustamise,
seitsmepdevased toitumise
meniitid. Pdevane
energiatarbimise eesmérk
oli vdhemalt 75% rasva,
10%-15% proteiini ja mitte
rohkem kui 10%
siisivesikuid. Appi kaudu
mérgiti enda toitumine
tiles. Alkoholi, kofeiini ei
tohtinud tarbida 12 h enne
testimisi.

Mootmised: 10
laboratoorset mdotmist (5
sprindi testi ja 5 tagasiside
kohtumist), sooritati
jalgrattal vahelduva tempo
muutusega kiirus- ja
joutest.

Uuringus osalejatel
vahenes keha rasvaprotsent
(ES =-0.34, p<0,001),
kehamass (ES =— 0,25
p<0,001) ja rasvavaba
mass (ES =—0,09
p<0,001).

Keskmine sprindi vdimsus
ei muutunud, seega ei
olnud statistiliselt oluline
p>0,05.

»Effects of vegetarian and
vegan nutrition on body
composition in competitive
futsal athletes*

(Villano et al., 2021)
Eksperimentaaluuring

Itaalia

Professionaalsed mees
saalijalgpallurid vanuses
20-21 aastat (n=15)

Vegan grupp (V): (n=5)

Taimetoitlaste grupp (T):
(n=5)

Segatoiduliste grupp (O):
(n=5)

Valik: Uhe saalijalgpalli
meeskonna méngijad,
vabatahtlikuse alusel.
Vihemalt 3 aastat
professionaalsel tasemel

Kestvus: 8 kuud

Toitumisalane sekkumine:
Sportlastele koostati
personaalne toitumiskava
vastavalt nende dieedi
vajadustele. Toidulisandid
olid grammi pealt ette
antud.

Moéotmised: 2 korda, enne
toitumiskava algust ja
toitumiskava 16pus,
moddeti keha koostise
niitajaid.

Rasvavabamass suurenes
koikidel aga V sportlased
niitasid statistiliselt
suuremat tdusu vorreldes
segatoidulistega p < 0,01.
(V: 71,4% vs. 78,2%)
(O: 80,6% vs. 81,2%)

Samuti lihasmass suurenes
kaikidel, aga suurem tdus
oli veganitel p < 0,001 ja
taimetoitlastel p < 0,001
vorreldes omnivooridega.
(V: 45,8% vs. 53,3%)
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tegelenud, 4 treeningut
nédalas.

Eesmirk: Analiiiisida,
kuidas m&jutab taimetoit
vOi vegan toitumine
sportlaste kehakoostist
vorreldes omnivoori
toitumisega, keskendudes
voistlussportlastele, kes ei
olnud varem jarginud
spetsialisti poolt koostatud
dieeti.

(T: 49,1% vs. 54,2%)
(O: 53,8% vs. 56,5%)

,Cardiorespiratory Fitness
and Peak Torque
Differences between
Vegetarian and Omnivore
Endurance Athletes: A
Cross-Sectional Study*

(Lynch et al., 2016)
Vaatlusuuring

Ameerika Uhendriigid

Vastupidavussportlased,
mehed ja naised, vanuses
21-58 aastat (n=70),
(mehed n=40),

(naised n=30)

Taimetoitlaste grupp:
(n=27)

Segatoiduliste grupp:
(n=43)

Valik: Osalejad olid
NCAA 1. divisjoni
sportlased voi
vastupidavusjooksu
voistlejad

Eesmirk: Hinnata
kehakoostist ja
sooritusvdimet taime- ja
segatoidulistel
kestvussportlastel, kes olid
jarginud oma dieeti
vihemalt kolm kuud.

Kestvus: Dieeti jélginud
vahemalt 3 kuud (89% olid
jélginud vegan dieeti iile 2
aasta)

Toitumisalane sekkumine:
Kasutati osalejate enda
poolt esitatud 7 paeva
toitumise meniiiid,
toidulisandeid arvesse ei
voetud.

Mootmised: Modtmised
sooritati kdik iihel paeval.
Moddeti keha koostist
(DXA masin),
maksimaalset hapniku
tarbimist (jooksulint),
jalgade maksimaalset
voOimsust (diinamomeeter).

Naistaimetoitlastel oli 13%
suurem aeroobne
voimekus kui
naisomnivooridel, VO,
max oluliselt kdrgem kui
segatoidulistel (p<0,05).
Meeste puhul polnud
erinevused statistiliselt
olulised.

Taimetoitlaste seas
kehamass ja rasvamass
oluliselt madalam kui
segatoidulistel (p<0,05).

Ulejadnud aspektid polnud
statistiliselt olulised.

»Effect of a Four-Week
Vegan Diet on
Performance, Training
Efficiency and Blood
Biochemical Indices in
CrossFit-Trained
Participants*

(Durkalec-Michalski et
al., 2022)

Eksperimentaaluuring

Poola

Keskmise treenitusega
CrossFit sportlased
vanuses 27-34 (n=20),
(mehed n=8)

(naised n=12),

Vegan dieet grupp (n=10)

Segatoiduliste grupp
(n=10)

Valik: Uhe treeningstuudio
sportlased, kellel pole
tervisemuresid ja kes pole
varem vegan dieeti
jérginud.

Kestvus: 4 niddalat

Toitumisalane sekkumine:
Liihike toitumisalane
kursus molemale grupile,
koigile saadeti
toitumismentiii, mida
jélgida neli nédalat.
Toitumispdevikuna
kasutati dppi
(MyFitnessPal).

Toidulisandite kasutamine
polnud lubatud v.a kofeiin.

Mootmised: Modddeti 70%
kordusmaksimumi (KM)
kangiga kiikkimise ja

Molemad grupid suutsid
uuringu kéigus parandada
70% KM-I juures
jouvastupidavuse,
kiikkimise ja joutdmbe
tulemusi, seega kahe grupi
vahel statistiliselt olulisi
erinevusi ei leitud.

Kehakoostist ei uuritud.
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Eesmaérk: Hinnata vegan
dieedi ja omnivoorse
dieedi mdju 1abi
neljaniddalase kdrge
intensiivsusega
funktsionaalse treeningu

(HIFT) vastupidavusjdule,

sooritusvdimele ja
treeningu efektiivsusele

CrossFit sportlaste nditel.

joutdmbe kordusi,
jouvastupidavuse test,
vereanaliitisid.

»The Effect of High vs.
Low Carbohydrate Diets
on Distances Covered in
Soccer

(Souglis et al., 2013)

Professionaalsed
meesjalgpallurid vanuses
23-25 aastat (n=22)

Grupp A (n=11)

Grupp B (n=11)

Kestvus: 4 pdeva molemad

dieedid, paus kahe dicedi
vahel 3 péeva.

Toitumisalane sekkumine:

Péevane energiakogus oli
40 kcal-kg kehamassi

Korge siisivesikute
sisaldusega dieedi (KS)
puhul 1&bisid méngijad
pikema vahemaa méngu
ajal kui madala
siisivesikute sisaldusega

; ; dieedi (MS) puhul
Eksperimentaaluuring Valik: Kreeka kohta. Korge siisivesikute (KS: 9,(380)ip98 m)
Kreeka tippliigadest, erinevatest sisaldusega dieedi puhul (MS: 8,077 + 109 m)

meeskondadest, sarnase oli paevas 8 g-kg (p <0,01).
vanuse, kehaehituse ja kehamassi kohta. Madala
treeningkogemusega stisivesikute sisaldusega Lisaks olid koik labitud
mingijad. dieedi puhul oli 3 g-kg distantsid alates
kehamassi kohta. Keelatud ~ kdndimisest- kergest
Eesmirk: Uurida oli toidulisandid, alkohol ~ jooksmisest (kuni 7,15
lithiajalise korge ja tubakatooted. Vee km/h) kuni sprindini
stisivesikute vs madala tarbimine ei olnud piiratud.  (>24,15 km/h) kogu 90-
stisivesikute sisaldusega o N minutilise manguperioodi
dieetide voimalikke Mooles?d: Molemad jooksul suuremad
mojusid jalgpallurite grupid ma'ng1s1d (p<0,01), kui méngijad
vastupidavusele, omavahelise jirgisid KS dieeti vorreldes
hindamiseks kasutades jalgpallimangu nadalase MS dieediga.
méngu jooksul libitud vahega, kasutades ette
vahemaad. antud dieeti neli pdeva Kehakoostist ei uuritud.
enne mangu. GPS kellaga
moddeti méngijate
jooksukiiruseid ja labitud
vahemaad, pulsivooga
moddeti méngijate pulssi
iga kiimne minuti tagant.
»The Effect of a CrossFit’iga tegelevad Kestvus: 3 pdeva Mblemad grupid
Moderately Low and High  sportlased vanuses 20-36 o ) parandasid korduste
Carbohydrate Intake on (n=18) (naised n=11) Toitumisalane sekkumine: 106 (p<0,01),
Crossfit Performance* (mehed n=7) Esimesed viis paeva korge siisivesikute grupp

(Escobar et al., 2016)
Eksperimentaaluuring

Ameerika Uhendriigid

Korge siisivesikute
sisaldusega grupp: n=9
(6-8 g siisivesikuid kg
kehakaalu kohta)

toitusid koik sarnaselt,
viimasel kolmel péeval
pidi iiks grupp tdstma
stisivesikute tarbimise

paevas 6-8 g/kg kohta. Iga

pdev anti osalejatele
toitumisalane nimekiri,
mida siilia ja kuidas enda

(+10,9%), kontroll grupp
(+4,2%), aga gruppide
vaheline erinevus polnud
statistiliselt oluline.

Kehakoostist ei uuritud.
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Kontrollgrupp: n=9 ( <6 g
siisivesikuid kg kehakaalu
kohta

Valik: Sportlased, kes on
tegelenud selle alaga
viahemalt {ihe aasta ja
teevad minimaalselt 3
treeningut nédalas.

Eesmaérk: Analiiiisiti, kas
rohke siisivesikute (6-8
g/kg/péevas) tarbimisel on
moju CrossFit’iga
tegelevate isikute
sooritusvoimele, kelle
tavapirane siisivesikute
tarbimine on alla 6
g/kg/paevas.

stisivesikute kogused hoida

tédpsed. Osalejad markisid
appi (MyFitnessPal) enda
toitumise.

Moodtmised: 12 min
jooksul, mitu kordust
sooritatakse (Rahoi test),
sooritati paevadel iiks, viis
ja tiheksa, lisaks mdddeti
hapniku tarbimist, laktaadi
sisaldust ja respiratory
exchange ratio (RER)

»High Carbohydrate Diet
Induces Faster Final
Sprint and Overall 10,000-
m Times of Young
Runners*

(Couto et al.,2015)

Eksperimentaaluuring
(ristuv sekkumine)

Brasiilia

Noored meesjooksjad
vanuses 13-18 (n=19)

Gruppe ei moodustatud.
Koik tegid 14bi 3 erinevat
dieeti.

Valik: Sportlikud treenitud
noored, kes on osalenud
treeningutel vihemalt 1
aasta ja kes on harjunud
jooksma 10 000 m
valitingimustes.

Eesmaérk: Analiilisida
noorte jooksjate 10 000 m
jooksu tempot kolme
erineva toitumisreziimi
korral.

Kestvus: 2 pdeva (48h)
igale dieedile, siis 7 pdeva
vahet ja dieedi vahetus.

Toitumisalane sekkumine:
Koik osalejad said
personaalse toitumiskava.
Toidud ja vahepalad olid
ette pakitud.

Tavaline siisivesikute
sisaldusega dieet (CHO
56%)

Kaorge siisivesikute
sisaldusega dieet (CHO
70%)

Madal siisivesikute
sisaldusega dieet (CHO
25%)

Mootmised: Kehakoostise
modotmised, astmeline
jooksutest VO2
madramiseks, kolm 10 000
m jooksu, olles erineva
dieedi peal.

Korge CHO sisaldusega
toitumine tGi kaasa kiirema
16ppsprindi kiiruse
vorreldes madala CHO
sisaldusega toitumist
(p<0,05) (70% CHO

14,4 £ 2,2 km-h-1) (25%
CHO 13.3 £ 2,4 km'h-1).

Kiirema 10 000 m aja
vorreldes madala CHO-
dieediga (p<0,05) (70%
CHO 50,0 £+ 7,0 min)(25%
CHO 51,9 + 8,3 min).

Vorreledes tavalise CHO
sisalduse dieeti korge voi
madala CHO sisaldusega
dieedi korral, siis nende
vahel statistiliselt olulisi
erinevusi ei leitud
(p>0,05).

Kehakoostist ei uuritud.

Kasutatud liihendid: KD- ketogeeniline dieet, WD-ldédnelik dieet, ATP-PCr-anaeroobne energia siisteem, DXA-
kaheenergialine rontgenabsorptsiomeetria, KM-kordusmaksimum, GPS-iilemaailmne asukoha maaramise siisteem, RER-
hapniku tarbimise ja siisihappegaasi tootmise suhe, CHO-siisivesik, VO,- kardiorespiratoorse vormi ja aeroobset
sooritusvdimet iseloomustav niitaja.
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4.2. Dieetide moju kehakoostisele

Paoli et al., (2021) leidsid jalgpallurite seas ldbiviidud uuringus, et ketogeenilise dieedi
tarbimine aitab vdhendada keha rasvaprotsenti ja rasvamassi (-1,55 kg), kui vorrelda seda ld4neliku
toitumisega (-0,92 kg). Lisaks rasvamassi vihenemisele leiti veel, et reie nelipealihase lihasmass jéi
molema grupi puhul samaks, seega lihasmassi osakaal ei langenud (Paoli et al., 2021). Sarnase
tulemuse said ka Pretorius et al., (2024), kus leiti, et kuue niddala jooksul oli vdimalik ketodieeti
jargides uuritavatel vihendada enda keha rasvaprotsenti, kehamassi ja rasvavabamassi. CrossFit
sportlaste uuringus ketogeeniline dieet kehakoostise nditajatele moju ei avaldanud (Vitti ez al., 2022).

Kehamassi vihenemist leiti ka taimetoidulistel sportlastel, kus Lynch et al., (2016) leidsid oma
uuringus, et vorreldes omnivoorsete sportlastega on vegetaarsportlastel oluliselt madalam kogu
kehamass. Rasva osakaalu vihenemist leiti ka vegan sportlastel. Saalijalgpallurite uuring niitas, et
kaheksa kuud kestnud vegan dieedi pidamine aitab sportlastel suurendada suuremal miéral
rasvavabamassi (71,4% vs. 78,2%) vorreldes omnivooridega (80,6% vs. 81,2%) (Villano et al.,
2021). Lisaks niitas Villano et al., (2021) tehtud uuring, et ka lihasmassi hulka on voimalik
suurendada taimse toiduga, kui vajalikud makrotoitained on toitumiskavas hésti jaotatud (V: 45,8%
vs. 53,3%) (T: 49,1% vs. 54,2%). Couto et al., (2015), Durkalec-Michalski et al., (2022), Escobar
et al., (2016), Souglis et al., (2013) tehtud uuringutes dieetide mdjusid kehakoostise muutustele ei

hinnatud.

4.3. Dieetide mdju sooritusvoimele

Kolmes uuringus (Paoli et al., 2021; Pretorius et al., 2024; Vitti et al., 2022), mis uurisid
ketogeenilist dieeti, ei leitud statistilist erinevust sooritusvdimes ketodieedi ja harjumuspérase
toitumise vahel. Paoli ef al., (2021) leidsid kiill jalgpallurite seas, et 30-pdevane ketogeeniline dieet
aitas parandada nii allaliikumisega tileshiippe kahelt jalalt testi (Countermovement jump) (KD: 8,5%;
WD: 3,6%) kui ka Yo-Yo testi tulemusi (KD: 28%; WD: 44,6%), aga mdlema grupi vahelisi erinevusi
statistiliselt vélja ei tulnud. Sarnase tulemuse said Vitti et al., (2022) oma uuringus, kus hinnati
CrossFit sportlaste 500 meetri sdudmise aega, anaeroobset voimsust ja kolme kordusmaksimumi
joutdommet. Vorreldes kontrollgrupiga ei leitud statistiliselt olulisi erinevusi, seega sooritusvoime
sportlastel ei paranenud (Vitti et al., 2022). Fiitisiliselt aktiivsete inimeste anaeroobset voimsust
uurisid ka Pretorius et al., (2024), aga sarnaselt Vitti et al., (2022) uuringule jdid anaeroobse
voimsuse testi tulemused samaks ega olnud statistiliselt olulised. Seega voib nende kolme uuringu
pohjal delda, et ketogeeniline dieet e1 mdjuta sportlase sooritusvéimet ega oma sellele negatiivset
efekti.

Durkalec-Michalski et al., (2022) leidsid neljanddalase vegan dieedi kasutamisel CrossFit

sportlastel, et nii vegan dieedi kui ka segatoidulise dieedi sportlased suutsid parandada 70%
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kordusmaksimumi korduste arvu kangiga kiikkimisel ja jdutdmbel, aga gruppide vahelised tulemused
olid sarnased, seega statistiliselt mitte olulised. Sarnaselt Durkalec-Michalski et al., (2022) uuringule,
leidsid Lynch et al.,, (2016), et isokineetilisel diinamomeetril sportlaste reie nelipealihase
maksimaalvoimsuse tulemustel statistiliselt olulisi erinevusi ei esinenud. Siiski leidsid Lynch et al.,
(2016), et taimetoidulistel naissportlastel on suhteline aeroobne vdimekus 13% suurem kui
omnivoorsetel naissportlastel. Suhtelise aeroobse vOimekuse vahelisi erinevusi meeste seas ei
esinenud (Lynch et al., 2016). Maksimaalne hapnikutarbimine taimetoitlaste ja omnivooride vahel
ei erinenud (Lynch et al., 2016). Villano et al., (2021) uuringus taimetoidu dieedi mojudest
saalijalgpallurite sooritusvoimele ei uuritud.

Uuringutes (Couto et al., 2015; Escobar et al., 2016; Souglis et al., 2013) analiiiisiti korge
stisivesikute sisaldusega dieedi lithiajalise tarbimise mdju sportlastele. Uuringute kestvused olid kaks
kuni neli pdeva. Souglis ef al., (2013) ldbiviidud uuringus leiti, et jalgpallurid, kes tarbisid korge
siisivesikute osakaaluga dieeti neli pieva, 1dbisid 90 minutilises jalgpalli méngus keskmiselt 1300 m
rohkem kui madala siisivesikute tarbimisega méngijad. Lisaks pikema maa ldbimisele méngus, oli
korge siisivesikute sisaldusega dieedi grupi méangijate 1abitud distantsid alates kondimisest- kergest
jooksmisest (kuni 7,15 km/h) kuni sprindini (>24,15 km/h) kogu 90-minutilise minguperioodi
jooksul pikemad (Souglis ef al., 2013). Sooritusevoime paranemine kdrge siisivesikute sisaldusega
dieedi korral esines ka 10000 meeteri jooksjate seas (Couto et al., 2015). Kahepédevane korge
siisivesikute sisaldusega dieedi jargselt oli noorte sportlaste 10000 m jooksu aeg parem ja Idppsprindi
kiirus suurem (50,0 £ 7,0 min; 14,4 + 2,2 km-h-1), vorreldes madala siisivesikute sisalduse dieediga
(51,9 = 8,3 min; 13,3 £ 2,4 km-h-1) (Couto ef al., 2015). 10000 meetri jooksu tulemused olid nii
korge kui ka tavalise siisivesikute sisaldusega dieedi puhul paremad vorreldes madala siisivesikute
sisalduse dieediga, kuid statistiliselt oluliselt erinesid ainult korge siisivesikute sisaldusega dieet ja
madala siisivesikute sisaldusega dieet (Couto ef al., 2015). Escobar et al., (2016) tehtud uuringus
korge siisivesikute sisaldusega dieet sooritusvdoime eelist viélja ei toonud. CrossFit sportlased
sooritasid 12 minutilise jouvastupidavuse testi (Rahoi test), kus nii korge siisivesikute sisaldusega
dieedi grupis suurenes korduste arv (+10,9%), kui ka tavalise siisivesikute sisaldusega dieedi grupis
suurenes korduste arv (+4,2%), aga gruppide omavahelised erinevused polnud statistiliselt olulised

(Escobar et al., 2016).
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5. ARUTELU

Kéesolevas magistritods kasitletakse kolme erinevat toitumisalast sekkumist (ketogeeniline
dieet, taimetoidu dieet, kdrge siisivesikute sisaldusega dieet) ja analiiiisiti nende mdjusid eelkdige
jalgpallurite kehakoostisele ja sooritusvdimele. To0sse kaasatud uuringud annavad iilevaate, millised
on ketogeenilise, taimetoidu ning korge siisivesikute sisaldusega dieetide eelised ja puudused ning
milline on nende dieetide mdju sportlaste kehakoostisele ja sooritusvoimele.

Dieetide modjusid kehakoostisele uurisid viis artiklit (Lynch et al., 2016; Paoli et al., 2021;
Pretorius et al., 2024; Villano et al., 2021; Vitti et al., 2022). Collins et al., (2021) leidsid oma
uuringus, et jalgpallurile ei ole olemas ideaalset kehakoostist, sest see sdltub suuresti méngijate
fiisioloogilistest isedrasustest ja méngupositsioonist. Inglise kdrgeima liiga (Premier League)
méingijate seas ldbiviidud uuringus oli tippméngijate rasvaprotsent keskmiselt 11 protsenti (Milsom
et al., 2015). Liigne keharasv mojutab sportlast negatiivselt, mdjutades sportlase liikkumise kiirust nii
palliga triblamiselt kui ka kiirendustel (Oliveira et al., 2017). Jalgpalluritel on tihti enne hooaja algust
suurem keha rasvaprotsent kui hooaja 10pus, sest puhkeperioodil jdtkatakse harjumuspérase
toitumisega, kuigi treening koormused on vdiksemad (Milanese et al., 2015). Seost rasvaprotsendi
ja kehamassi vihenemisega niitasid nii ketogeenilise dieedi uuringud (Paoli ef al., 2021; Pretorius
et al., 2024) kui ka taimsetoidu uuringud (Lynch et al., 2016; Villano et al., 2021). Nende dieetide
jargimisel on voimalik sportlastel vdhendada keha rasvamassi ja seeldbi kogu kehamassi. Sarnaseid
tulemusid on leitud ka joutdstjate ja vOimlejate seas, kus ketogeenilise toitumise jargimisel vihenes
nii rasvamass kui ka kogu kehamass vorreldes harjumuspérase toitumisega (Greene et al., 2018;
Paoli et al., 2012).

Ketodieedi korral suureneb rasva tarbimine ja vdheneb siisivesikute osakaal, mis tekitab
organismis olukorra, kus gliikkoosi sisaldus veres langeb ja ketokehade osakaal veres suureneb (Paoli
et al., 2015). Ketokehad ja vabad rasvhapped saavad peamiseks energiaallikaks organismis,
gliikoneogenees aeglustub ja seetdttu ei lagundata enam nii palju lihasvalke, mis hakkaks vdhendama
lihasmassi (Paoli et al., 2021). Pikaajalise ketodieedi mojusid on uurinud Schwarzfuchs et al.,
(2012), kus uuringus osalejad olid jaotatud kolme gruppi: madala rasva sisaldusega dieet, Vahemere
dieet ja madala siisivesikute sisaldusega dieet. Uuringus osalejad l4bisid kaheaastase dieedi ja hiljem
jatkasid dieedi pidamist veel neli aastat (Schwarzfuchs et al., 2012). Kdige suurem kaalulangus oli
madala siisivesikute sisaldusega dieedi puhul, kus kahe aasta jooksul langetati kehakaalu keskmiselt
4,7 kg vorra. Madala rasva sisaldusega dieedi puhul oli keskmine kaalulangus 2,9 kg (Schwarzfuchs
et al., 2012). Kuuendal aastal peale uuringu algust kaalusid osalejad enam-vihem sama palju kui
uuringu alguses (madala rasva sisaldusega dieet 0,6 kg kaalukaotust, Vahemere dieet 3,1 kg

kaalukaotust, madala siisivesikute sisaldusega dieet 1,7 kg kaalukaotust) (Schwarzfuchs et al.,2012).
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Selle nelja aasta jooksul jitkasid 67% osalejates sama dieediga, 11% vahetasid dieeti ja 22% loobusid
dieedi pidamisest (Schwarzfuchs et al., 2012). To0sse kaasatud ketogeenilise dieedi mojudest
jalgpalluritele, leidsid ka Paoli et al., (2021), et sportlastel on raske pidada ketodieeti, sest see nduab
paljude tavaliste toitude valtmist nagu riis, makaroonid ja maiustused. Seega voib 6elda, et lithiajalisel
ketogeenilise dieedi tarbimisel on kehakaalu langetav positiivne efekt, aga pikaaegne jargimine
valmistab sportlastele raskusi.

Toosse kaasatud uuringutes vihendas kehamassi ka taimetoidu dieet (Lynch et al., 2016;
Villano et al., 2021). Kehamass védhenes iihes vordlevas, randomiseeritud iilekaaluliste tdiskasvanute
uuringus, kes tarbisid ad libitum erinevaid taimetoidu dieedi vorme, vorreldes neid omnivooridega
(Turner-McGrievy et al., 2015). Kuue kuuga suutsid vegan dieeti tarbivad iilekaalulised inimesed
vihendada ~7,5% enda kehamassi, samas omnivoorid suutsid vihendada vaid ~3,2% enda kehamassi
(Turner-McGrievy et al., 2015). Sarnast tulemust toetab ka to0sse kaasatud uuring, kus Lynch et al.,
(2016) leidsid, et taimetoitlasest vastupidavussportlased on kehamassi poolest ~11% kergemad kui
omnivoorid. Kahjuks ei toonud Lynch et al., (2016) uuringus vélja lihasmassi osakaalu, mille tottu
ei saa teada, mille arvelt kehamassi langus tuli. Nii taimetoitlased kui omnivoorid tarbisid koguseliselt
sama palju energiat, aga erinevus esines selles, et taimetoitlaste valgu tarbimine oli oluliselt madalam
kui omnivooridel (Lynch ef al., 2016). Vihene valgu tarbimine vdib olla taimetoidu iiks suuremaid
puuduseid, mida néitas ka Sobiecki et al., (2016) uuring, kus vorreldi liha ja kala séo6jaid
taimetoitlaste ja veganitega. Uuringus leiti, et veganid tarbivad keskmiselt 13,1% valku kogu
energiast vorreldes liha s60jatega, kes tarbivad keskmiselt 17,2% valku kogu energiast (Sobiecki et
al.,2016). Kehaliselt aktiivse inimese seisukohalt ei ole vdiksem valgutarbimine suur probleem, kuid
arvestades jalgpallurite suurendatud valgutarbimise soovitusi (Collins ef al., 2021) on oluline jélgida,
et taimetoidu dieedi korral oleks valkude tarbimine piisav. To0sse kaasatud uuringus, kus Villano et
al., (2021) uurisid taimetoidu mojusid saalijalgpalluri kehakoostisele, leiti et taimetoiduga on
voimalik tdsta lihasmassi, kui koostada toitumiskava vastavalt sportlase vajadustele. Nad kasutasid
saalijalgpallurite valgu koguse tostmiseks erinevaid taimseid valguallikaid nagu péhkilid, oad ja soja
(Villano et al., 2021). Kokkuvotteks saab 6elda, et taimse toiduga on voimalik kehakoostist muuta,
aga selleks peab olema makrotoitainete kogused toitumiskavas labimdeldud ja tasakaalus. Soovitavalt
voiks makrotoitainete tarbimine olla vastavuses jalgpalluritele vilja toodud soovitustes, mille on
koostanud UEFA ekspertide grupp (Collins et al., 2021).

Dieetide mdjusid sooritusvoimele oli uurinud kaheksa artiklit (Couto et al., 2015; Durkalec-
Michalski et al., 2022; Escobar et al., 2016; Lynch et al., 2016; Paoli et al., 2021; Pretorius et al.,
2024; Souglis et al., 2013; Vitti et al., 2022). Ainus artikkel, kus sportlikku sooritusvdoimele
tahelepanu ei pooratud, oli Villano et al., (2021) uuring. Sooritusvdime paranemist nditas kolme

dieedi vordluses ainult kdrge siisivesikute sisaldusega dieet (Couto et al., 2015; Souglis et al., 2013).
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Kuigi nii Couto et al., (2015) kui ka Souglis et al., (2013) uuringus oli toitumisalane sekkumine
viga liihiajaline (vastavalt kolm ja kaks pédeva), siis mdlemas uuringus paranesid sportlaste
vastupidavuse néitajaid. Modlemas uuringus suutsid sportlased korge siisivesikute sisaldusega
toitumise puhul ldbida mingu jooksul pikema distantsi (Souglis et al., 2013) ja tdusis ka vahemaa
labimise kiirus (Couto et al., 2015) vorreldes dieediga, kus siisivesikute tarbimine oli madal.
Positiivset mdju sooritusvoimele leidsid ka Kruszewski et al., (2024), kus uurisid 15-nddalase korge
rasva ja korge siisivesikute sisaldusega dieedi moju meeskulturistidele. Korge siisivesikute
sisaldusega dieet tdi esile suurema lihashiipertroofia ja maksimaaljou arengu vorreldes korge rasva
sisaldusega grupiga (Kruszewski et al., 2024). Petri et al., (2016) leidsid enda uuringus, et
eliitjalgpallurid peavad enda toitumisharjumusi parandama, sest siisivesikute tarbimine ei vasta
toitumissoovitustele. Rohke siisivesikute tarbimine on jalgpallis iiks lihtsamaid viise, kuidas liikkata
edasi vdsimust ja hoida lihaste gliikogeenivarusid kdorgel (Caruana Bonnici et al., 2019).
Sooritusvdimele positiivne mdju leiti ka to0sse kaasatud Escobar et al., (2016) uuringus, kus kdrge
stisivesikute sisaldusega dieet tdi kaasa jouvastupidavuse testis suurema kordustearvu, vorreldes seda
tavapdrase siisivesikute tarbimisega, siis ei andnud see sportlastele eelist. Sarnast tulemust néitas ka
Couto et al., (2015) uuring, kus korge ja madala siisivesikute tarbimiste puhul olid 10000 meetri
jooksu tulemuste vahel statistilised erinevused, siis korge ja tavapérase siisivesikute tarbimise puhul
jooksu tulemuste erinevused ei olnud piisavalt suured, et need oleks olnud statistiliselt olulised.

Kui vorrelda korge siisivesikute sisaldusega dieeti ketogeenilise dieediga, siis tekib t00sse
kaasatud artiklite tulemuste pdhjal vastuolu, sest madala siisivesikute tarbimisel oli Couto et al.,
(2015) ja Souglis et al., (2013) uuringutes selgelt negatiivsem mdju sooritusvoimele kui seda oli
ketogeeniliste dieetide uuringutes, kus negatiivseid mdjusid sooritusvdoimele ei esinenud (Paoli ef al.,
2021; Pretorius et al., 2024; Vitti et al.,2022). Burke et al., (2021) leidsid enda uuringus, et viahemalt
viis kuni kuus pdeva peaks ketogeenilist dieeti pidama, et organism suudaks muudatusega
adapteeruda. Kuna Couto ef al., (2015) ja Souglis et al., (2013) uuringud olid véga liihiajalised ehk
kestsid vihem kui viis pdeva, siis vOib olla see pdhjus, miks ei olnud madala siisivesikute tarbimise
puhul sportlased nii efektiivsed, kui nad olid kdorge siisivesikute sisaldusega dieedi puhul.
Ketogeenilise dieedi mdjudest sooritusvdime kohta on véga vastuolulised. Wroble et al., (2019)
viisid 1dbi eksperimentaalse uuringu, kus hinnati ketodieedi ja korge siisivesikute sisaldusega dieedi
moju kehaliselt aktiivsete inimeste anaeroobsele voimekusele. Uuringus toodi vélja, et Wingate testi
ajal maksimaalne voimsus vihenes 7%, keskmine voimsus 6% ja Yo-Yo testis distants vihenes 15%
ketogeenilise dieedi puhul vorreldes korge siisivesikute sisalduse dieediga. Samas todsse kaasatud
Pretorius et al., (2024) uuringus, kus hinnati anaeroobset vdimekust, ei leitud vdoimekuse langust
ketogeenilise dieedi puhul. Samuti Paoli et al., (2021) uuringus suutsid jalgpallurid Yo-Yo testi

tulemusi parandada, aga ketodieet ei omanud eelist lddneliku toitumise ees. Lisaks nditasid Cao et
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al., (2021) oma tehtud meta-analiiiisis, et ketogeeniline dieet ei mdjuta treeningu tulemuslikkust ega
aeroobset voimekust. Sarnase tulemuse said Murphy et al., (2021) siistamaatilises iilevaates, kus
uuriti ketogeeniliste dieetide mojusid sooritusvoimele. Kaasatud uuringutest leidus nii monigi uuring,
mis tekitas lahkarvamusi sooritusvoime mdjule, aga suurem osa uuringutest leidsid, et ketodieedil ei
ole positiivset ega negatiivset moju sooritusvoimele (Murphy et al., 2021).

Sarnaselt ketogeenilise toitumise mdjust sooritusvdimele ei leitud tdosse kaasatud uuringutest,
et taimne toitumine annakse mdne eelise sportlase sooritusvoimele vorreldes omnivoorse toitumisega
(Durkalec-Michalski et al., 2022; Lynch et al., 2016). Durkalec-Michalski et al., (2022) tehtud
uuringus aitas vegan dieedi pidamine kaasa jouvastupidavuse, kiikkimise ja joutdmbe tulemuste
arengule, samuti paranesid ka omnivoorset dieeti pidavate osalejate tulemused. Sarnase tulemuse
saanud Craddock et al., 2016 leidsid enda iilevaateuuringus, et nii taimne kui omnivoorne toitumine
aitavad kaasa sooritusvoime arengule ega takista sportlastel oma tulemuste saavutamist. Pikaajalist
vegan toitumise moju uurisid Boutros et al., (2020), kus naiste seas 14bi viidud uuringust selgus, et
vegan toitumist jargivatel naistel on paremad aeroobsed niitaja (suhteline VO: max, submaksimaalne
kurnatusaeg) vorreldes omnivooridega. Samamoodi néitas ka toosse kaasatud Lynch et al., (2016)
labiviidud uuring, kus naistaimetoitlastel oli suhteline VO2 max 13% korgem kui naisomnivooridel.
Siiski leidsid Boutros ef al., (2020) sarnaselt Lynch ef al., (2016) uuringuga, et valgu tarbimine oli
vegan toitujatel kuus protsenti madalam vorreldes omnivooridega. Taimse toitumisega sportlastel on
oht, et valgu tarbimine toidust ei ole piisav. Viiksema valgu tarbimise osakaalu on leidnud ka
Hernandez-Lougedo et al., (2023) uuringus, kus taimetoitlasest sportlased sarnanesid nii sportliku
voimekuse kui ka tervise seisukohtadest omnivooridega, aga statistiliselt tarbivad veganid
viiksemates kogustes valku vdrreldes omnivooridega. Seega on iilioluline, et toitumine oleks
labimdeldud ja valgu tarbimine oleks piisav, et taimne toitumine suudaks toetada jounéitajate arengut
ega mojuks sooritusvdimele negatiivselt (Pohl ef al., 2021).

Magistritdd puudusteks on vihene ekperimentaalsete uuringute arv ja véike valim, mis piirab
antud t00 tulemuse kvaliteeti. Uuringute kestvused varieerusid dieetide vahel méarkimisvéaérselt, eriti
korge siisivesikute sisaldusega dieedi puhul, kus uuringud kestsid véga lithikest aecga. Seetdttu ei saa
olla kindel, kas antud dieedi pidamine on pikemas plaanis jatkusuutlik. Lisaks ei saanud vorrelda
kehakoostise muutuste mdjusid kdigi dieeti vahel, sest to0sse kaasatud artiklites ei uuritud itihegi
korge siisivesikute sisaldusega dieedi puhul kehakoostise muutusi. Raskendavaks asjaoluks oli
viahene jalgpallurite peal 1dbiviidud sobivate uuringute arv, mille tdttu tuli magistritdosse kaasata
teiste spordialade sportlasi. Analiiiisiti nii jalgpallureid, vastupidavuse kui ka CrossFit sportlasi, mille
tulemusena ei saa anda nii tdenduspdhiseid materjale jalgpallurite kohta.

Edasiste uuringute puhul tuleks rohkem tidhelepanu poorata uuringutele, kus uuritavateks on

jalgpallurid ja nende peal on Ildbi viidud pikemaajalisi, kontrollitud eksperimentaalseid
26



sekkumisuuringuid (erinevate dieetide ndol). Uuringud vdiksid sisaldada andmeid sportlaste
kehakoostise ja fiilisilise voimekuse kohta. Sooritusvdime paremaks hindamiseks tuleks kasutada
iihte ldbivat hindamismeetodit nt. jalgpalli puhul Yo-Yo testi. Nii tekiks voimalus leida tdpsemat ja
kvaliteetsemat infot, mis aitaks leida rohkem seoseid dieetide mdjust jalgpalluri kehakoostise
muutustele vo1 sportliku sooritusvdoime paranemisele. Lisaks antud magistritoos uuritud kolmele
dieedil on maistlik uurida edasi ka teisi toitumisalaseid sekkumisi, et saada teada, millised dieedid on

sobilikud jalgpallurile ja millised toitumisharjumused annaksid sportlasele kehalise toovoime eelise.
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6. JARELDUSED

1. Ketogeenilisel dieedil ei ole positiivset ega negatiivset mdju sooritusvoimele. Taimetoidu dieet
aitab sarnaselt omnivoorse dieediga toetada sooritusvoime arengut ega oma negatiivset efekti.
Korge siisivesikute sisaldusega dieedil on positiivne mdju sooritusvdoime parandamisele,
suurendades jalgpalliméngu jooksul ldabitud vahemaa pikkust ja vihendades 10000 m ldbimise

aega.

2. Ketogeeniline dieet t0i kaasa jalgpallurite kehakoostisele positiivse efekti, vdhendades
sportlaste rasvamassi, rasvaprotsenti ja kehakaalu. Taimetoidu dieet t6i kaasa jalgpallurite

kehakoostises positiivse efekti, suurendades rasvavabamassi ja vidhendades kogu kehamassi.
3. Ketogeeniline dieet, taimetoidu dieet ja korge siisivesikute sisaldusega dieet ei avaldanud

negatiivset moju jalgpalluri sooritusvdoime langusele, seega sobivad koik kolm dieeti

alternatiiviks sportlase harjumuspirasele toitumisele.
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