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The topic of this bachelor’s thesis was to find what the breakfast habits of girls
who study in high school sports academy are like. The aim of the study was to
find out if the female athletes eat breakfast regularly and how it affects their ener-
gy levels and managing with physical exercises during the school day.

The study was quantitative and the data was collected with a structured question-
naire among the first and second year female students in Porin Suomalainen Yh-
teislyseo high school sports academy. The questionnaire included questions about
their eating habits: if they eat breakfast regularly, what the breakfast includes and
how it affects the respondents efficiency, mood, liveliness, and coping. The ques-
tionnaire included two open-ended questions: questions about what affects the
ability to do physical exercise in the morning and how important the respondents
feel eating breakfast is for coping and performance.

According to the research results the female athletes were eating breakfast regu-
larly and the breakfast contains mainly carbohydrates. Their coping, performance,
liveliness and mood were mainly good in the mornings, except with one respon-
dent. Conclusions of this study could be that female athletes eat breakfast regular-
ly and they know that breakfast needs to include carbohydrates because it affects
their coping and performance.
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1 JOHDANTO

Saannollinen aamiaisen syonti on tdrkedd, silld aamiaisen on todettu vaikuttavan
positiivisesti vireys- ja jaksamistasoon. Se my0s parantaa keskittymiskykyé, joka

on tarkedd pdivin alkuun ldhtemisessé ja koulutyossi. (Ilander & Kékonen 2012.)

Aiheen ajankohtaisuudesta kertoo Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2013)
teettdma tutkimus, jonka mukaan lukio-ikdisistd tytoistd n. 30 % ei sy® aamiaista
joka arkiaamu. Urheilulukiossa on viikossa useita aamuharjoituksia ja niisséd har-
joitellaan useimmiten kovatempoisesti, jolloin tarvitaan riittivasti energiaa. Ilman
aamiaista elimiston energiavarastot ovat vajaina yon paaston jdljiltd ja se kuormit-
taa elimistod, sekd kuluttaa lihaksistoa. Paastotilassa on myos riskind, ettd veren-
sokeri putoaa liian alas, jolloin harjoituksessa voi tulla pahoinvointia tai voimaton
olo, jolloin harjoittelu on tehotonta. Iltapdivén tai illan harjoituksissa visyminen

saattaa selittyd viliin jddneelld aamiaisella. (Ilander & Kéakonen 2012, 14.)

Tdmén opinndytetyon tarkoitus on tarkastella Porin suomalaisen yhteislyseon ur-
heilulukiossa opiskelevien tyttdjen aamiaistottumuksia ja niiden merkitysti heidan
jaksamiseensa. Aihe on tdrked, koska urheilevien tyttGjen on saatava pdivén aika-
na tarpeeksi energiaa, sekid heidén tulisi sy0déd sddnndllisesti ja monipuolisesti ke-

hittydkseen ja jaksaakseen harjoitella tehokkaasti.

Opinndytetyon aihe on rajattu lukuvuoden 2014-2015 ensimmadisen ja toisen vuo-
den urheilulukiossa opiskeleviin tyttdihin. Tutkimuksen kohderyhméksi on valittu
ensimmdisen vuoden opiskelijat, koska useimmat heistd joutuvat totuttelemaan
tdysin uuteen koulurytmiin, johon kuuluu runsaasti lisdd urheilua aamuharjoitus-
ten muodossa. Toisen vuoden opiskelijat on valittu kohderyhméksi, koska halu-
taan selvittdd minkélaiset aamiaistottumukset heilli on vuoden urheilulukiossa
opiskelun jédlkeen. Ndkokulmana aiheeseen on tarkastella tyttdjen aamiaistottu-
muksia. Ty0ssd tarkistellaan myos, ettd huomaavatko tytot vaikutusta jaksami-
seensa ja suorituskykyynsd harjoituksissaan ja koulussa, mikili aamupala on jai-
nyt syomatta.

Avainsanoja tutkimuksessa ovat aamiainen, nuori, urheilulukio ja urheilu.



2 RAVINNON MERKITYS NUORELLE URHEILIJALLE

Fyysinen kehitys paranee, sairastelut ja loukkaantumisriski vdhenevét ja koulu
menestys paranee kun nuori urheilija syo laadukkaasti ja kun energiansaanti vas-
taa kulutusta. Jarkevésti koostettu ja laadukas ruokavalio on kehittymisen, harjoit-
teluissa jaksamisen, kilpailussa menestymisen ja terveend pysymisen kannalta
keskeisessd osassa. Hyvdidn menestykseen koulussa sddnndlliselld ateriarytmilld ja
riittdvalla nukkumisella on merkittdva rooli. (Ilander 2010, 13, 18.) Thmisen pai-
vittdinen energiantarve muodostuu fyysisestd aktiivisuudesta, perusaineenvaih-
dunnasta ja aterian jélkeisen energiakulutuksen suurenemisesta (Laaksonen & Uu-
situpa 2005, 68). Parhaan suorituskyvyn kannalta pdivittdin urheilevan naisen
energiansaanti tulisi olla yli 2000kcal/vrk., eikd sen tulisi koskaan olla alle
1500kcal/vrk (Ojala & Laaksonen 2012, 165). Ruokavalioon tulisi kiinnittdd yhtd
paljon huomioita kun lepoon, harjoitteluun ja lihashuoltoon jos haluaa tdhditi
menestykseen urheilun saralla. Urheilijan fyysinen kehitys perustuu laadukkaan

arkiruokavalion, harjoittelun ja levon yhteisvaikutukseen. (Ilander 2010, 13.)

Naisten energiankulutus on pienemmaéstd kehon painosta johtuen vidhdisempid
kuin miesten. Naisurheilijan riittdvistd energiansaannista kertovat urheilijan jak-
saminen harjoitella tehokkaasti, hdnen vireystilansa pysyminen hyvéna, kuukau-
tisten sddnnollisyys ja harjoituksista hyvd palautuminen. (Ojala & Laaksonen
2012, 162-165.) Kehoon kohdistuva stressi viahenee ja vastustuskyky kasvaa kun
sy0 riittdvasti ja laadukkaasti (Ilander 2012, 17). Ravinnontarve vaihtelee nuoren
fyysisen aktiivisuuden, yksilollisen kasvun ja kehityksen nopeuden mukaan. Ur-
heilevat nuoret tarvitsevat enemmain energiaa, silld he kuluttavat sitd enemmaén.

(Storvik-Sydédnmaa 2012, 73.)

2.1 Urheilevan nuoren ruokailu

Ravitsemusneuvottelukunta (2014) on kehittinyt lautasmallin yksiléiden ravitse-
musneuvontaan (ks. kuva 1). Se auttaa havainnollistamaan terveellistd ruokavalio-
ta ja sitd voidaan hyodyntdd hyvén aterian koostamisessa. Urheileville on kehitet-

ty oma lautasmalli, joka eroaa energia- ja ravintoainemddriltdan tavallisesta lau-
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tasmallista. Urheilijoiden lautasmallin koostaminen riippuu yksilon energiantar-
peesta, johon vaikuttaa esimerkiksi lajin vaikutus energiankulutukseen. Yleisesti
ottaen lautanen jaetaan kolmeen yhtd suureen osaan, jotka jaetaan kasviksien, li-
han ja hiilihydraattien ldhteiden kanssa, kun taas tavallisessa lautasmallissa kas-
viksia on puolet lautasesta ja %4 lihaa ja toinen 4 pastaa, perunaa tai riisid. Ruoka-
juomaksi suositellaan maitoa tai vettd ja ruoan lisdksi voi syddad tdysjyvileipdd.
(Terveurheilija 2012.) Alla oleva kuva havainnollistaa kyseisten lautasmallien

eroavaisuuksia.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

Kuva 1. Lautasmallit (Tervekoululainen 2013)

Mikali urheilija sy6 liian niukasti, silloin ravintoaineiden ja energiansaanti ovat
liian vdhaistd. Se johtaa psyykkisessa ja fyysisessd terveydessd ja suorituskyvysséi
haitallisiin vaikutuksiin. Niukka syOminen altistaa hormonaalisille hdiriéille, kas-
vattaa sairastumisen riskid ja saa olon nuutuneeksi, drtyneeksi ja ahdistuneeksi. Se
myo6s hidastaa aineenvaihduntaa, hidastaa palautumista ja altistaa syOmisen on-

gelmille. (Ojala & Laaksonen 2012, 165.)

Nestetasapaino voi olla aamulla heikentynyt edeltdvien harjoitusten hikoilun joh-
dosta, jolloin tdrkedd olisi muistaa juoda vettd, jotta se korjautuisi (Ilander & Ké-
konen, 2012). Nestetasapainolla on myos suuri merkitys urheilijan suoritusky-
kyyn, lievdkin nestevajaus voi johtaa vdsymykseen, suorituskyvyn heikkenemi-
seen ja altistaa loukkaantumisille. Ravintoaineiden kuljetuksella, elimiston 14m-
monséitelylld ja vammojen ehkéisyssd nestetasapainolla on merkityksellinen roo-

li. (Ojala, Laaksonen 2012, 162.) Nestettd on ohjeistettu juomaan paivissi noin 1-
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1,5 litraa ruoan sisdltdmin nesteen lisdksi, mutta nesteen tarve on yksilollista. Sii-
hen vaikuttaa mm. ikd, ympériston ldmpétila ja fyysinen aktiivisuus. Vesi on pa-
ras janojuoma ja sitd suositellaan ruokajuomaksi rasvattoman tai enintéén 1% ras-

vaa sisdltdvin maidon kanssa. (Ravitsemussuositukset 2014.)

Perusaineenvaihdunta, fyysisen aktiivisuuden energiankulutus ja ruoan aiheuttama
lammontuotto ovat kolme energiatasapainoon vaikuttavat energiankulutuksen
osat. Perusaineenvaihdunnan energiat tarvitaan ihmisen peruselintoimintojen, ku-
ten syddmen, munuaisten ja keuhkojen toimintaan. Energiankulutus kasvaa fyysi-
sen aktiivisuuden johdosta ja lammontuotto ruoan aiheuttamana koostuu eri ruoan

sulamis- ja imeytymisvaiheista. (Borg, Fogelholm, Hiilloskorpi 2005, 21-28).

2.2 Urheilijan aamiainen

Aamiaisen syonti joka aamu on térkedd, koska yon aikana elimiston energiavaras-
tot ovat tyhjentyneet ja elimistd on paastotilassa (Tervekoululainen 2012). Paasto-
tilassa suolistossa ei ole hiilihydraatteja imeytyméssd elimistoon, joita elimistd
kayttdd polttoaineena (Ahola, 2009). Ilanderin ja Kédkosen (2012, 14) mukaan tar-
kein tehtdvé pdivian ensimmadiselld aterialla onkin tuoda ydnaikaisen paaston jil-
keen ravintoaineita elimistoon. Heiddn mukaansa aamiainen on urheilijalle tarked
ateria, jota ei saisi jattdd viliin. Vanhemmilla on tirked rooli toimia mallina nuo-
rille myds aamiaisen sddnndllisen syonnin kannalta, koska vanhempien aamiaisen
syominen on merkittdvin tekijd nuorten tottumukseen syddd aamiainen saannolli-
sesti (Keski-Rahkonen, Kaprio, Rissanen, Virkkunen & Rose 2002). Suomalaisis-
ta naisista 96 % sy0 aamiaisen sddnnollisesti, mutta nuoret aikuiset jattdvit aamu-
palan keski-ikdisten miesten ohella muita useammin sydmaittd (Finnravinto-

tutkimus 2012).

Aamulla verensokerin oikealle tasolle nostamiseen ja energiavarastojen taydenti-
miseen tulisi sy0dd hiilihydraattipitoista ruokaa, koska se vaikuttaa jaksamiseen.
Aamiaisessa olisi hyva olla myds proteiineja, koska ne toimivat rakennusaineena
lihaksille ja vaikuttavat positiivisesti palautumiseen. (Ilander 2010, 151.) Urheilu-

lukion aamuharjoitukset vaikuttavat energiatasapainoon, koska ne ovat fyysisesti
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rasittavia, joten energiaa on saatava aamiaisesta tasapainottamaan kulutusta (Borg

ym. 2005, 33).

Aamiaisen voi jakaa kahteen osaan, jos ei aamulla halua tai ehdi sydda suurta
ruokamaddrdd. Mahdollista on syddd kevyemmin ennen aamuharjoitusta ja hieman
enemmaén heti harjoituksen jélkeen, jos ei aika riitd sydomééan kunnolla ennen har-
joitusta (Ray & Ilander 2008, 244). Ilander (2010, 153) ohjeistaa hyvin aamiaisen
sisdltdvan hyvii hiilihydraatteja, paljon proteiinia ja jotakin varikéstd. Varikkyyttd
voi tuoda esimerkiksi hedelmistd, marjoista ja kasviksista, jotka siséltdvat paljon
vitamiineja. Ravintoaineiden pédivdn kokonaissaannissa aamiaisella on oleellinen
osuus. Niitd on edelld mainittujen proteiinin ja hiilihydraatin lisdksi vitamiinit,

rasvat ja kivenndisaineet. (Ray & Ilander 2008, 238-242.)

Aamiainen on yksi pdivin vilttimittomistd padaterioista ja se parantaa luovuutta
ja fyysisyyttd vaatia suorituksia aamupdivén aikana (Ilander 2010, 151). Urheilu-
lukiossa opiskelevilla oppilailla on ldhes joka aamu omaan lajiin pohjautuvat aa-
muharjoitukset tai kuntosaliharjoittelua. Aamiaisen syonti edesauttaa siind, etti
nuori jaksaa tydskennelld aamupdivan tunnit koulussa (Haglund, Huupponen,
Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 135). Ilander (2010, 153) suosittelee, ettd en-
nen raskasta aamuharjoittelua tulisi sy0dd laadukas aamiainen, koska harjoittelu
vajailla energiavarastoilla rasittaa elimistod tavallista voimakkaammin. Se on
myos litan kuluttavaa lihaksistolle ja verensokeripitoisuus voi olla yon jdljiltd liilan
matala, jolloin harjoittelu on tehotonta ja huonovointisuus voi lisdéntya. Palautta-
vaa ja kevyttd aamuharjoitusta voi kuitenkin joskus tehdd paastotilassa, mutta sen
jilkeen tulee syoda terveellinen vilipala harjoituksen jélkeen ja lounaan tiysipai-
noisuuteen on tirkedd kiinnittdd huomiota. Urheilijan ylirasittumisriski kasvaa

jatkuvan paastoharjoittelun myété (Ilander & Kékonen 2012).

Aamiaisen annoskoko méadrdytyy energiatarpeen mukaan. Aamulla tulisi herdtd
tarpeeksi ajoissa, jotta aikaa syOmiselle ja ruoan sulamiselle olisi riittdvasti. Ilan-
der (2010, 153) ohjeistaa, ettd sopiva aamiaisen sulamisaika on noin tunti. Kuinka
paljon herittyddn kannattaa sy0dd, midrdytyy kaytettdvissd olevan sulatusajan

mukaan. Aamiaisien tulisi olla ennen aamuharjoitusta nopeasti sulavaa ja sen tuli-
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si sisdltdd runsaasti nestettd. Pienemmalldkin aamupalalla pdrjdd, mutta silloin
ruokavaliota tulisi tdydentdd aamupdivin vélipalalla harjoituksen jdlkeen. Mikéli
aikaa ei kuitenkaan ole tarpeeksi ruoan sulamiselle, tulisi aamiaista keventdd. Ke-
vennettyyn aamiaiseen kuuluu pieni miird rakenteeltaan pehmeédé ja nopeasti su-
lavaa ruokaa, kuten hedelmé tai pieni kuppi puuroa, sekd lasi vettd tai maitoa.

(Ilander & Kékonen 2012.)

2.3 Energiaravintoaineet aamiaisessa

Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat ovat energiaravintoaineita (Ruokatieto Yhdis-
tys). Energiaa tarvitaan ihmisen perusaineenvaihduntaan, fyysisen tyon tekemi-
seen ja lammontuottoon (Haglund ym. 2010, 11). Laadukkaan aamiaisen tulisi
sisdltdd juuri nditd edelld mainittuja energiaravintoaineita. Lihakset kdyttavit pro-
teiinia rakennusaineenaan ja sitd tarvitaan myos harjoituksista palautumiseen. Hii-
lihydraatit vaikuttavat positiivisesti jaksamiseen tdydentden energiavarastoja séé-
tden verensokerit sopivalle tasolle. (Ilander 2010, 153.) Oikeanlaatuista rasvaa on
hyvé saada kohtuullisesti, silla sitd tarvitaan energiantuottoon ja solujen rakennus-
aineeksi. Rasvojen mukana saadaan my0s rasvaliukoisia vitamiineja ja valttimét-

tomid rasvahappoja. (Suomen Sydénliitto 2015.)

2.3.1 Proteiinit

Proteiinit ovat valkuaisaineita, joista thminen saa energiaa. Niilld on monia térkei-
td tehtidvid elimistossd, kuten vastustuskyvyn lisddminen, ravintoaineiden kuljet-
taminen ja kudosten uusiutumiseen osallistuminen. (Ruokatieto 2015.) Ne myds
toimivat kudosten rakenteellisina osina esimerkiksi lihaksissa, ithossa, luustossa ja
kynsissd. Suurimmat proteiinikeskittymat elimistossd muodostavat lihas- ja side-
kudos, sisdelimet, itho sekd veressd olevat proteiinit. (Ilander 2008, 79-90.) Prote-
iinien muodostamiseen tarvitaan 20 erilaista aminohappoa, joita kaikkia elimistod
el pysty itse muodostamaan, vaan valttiméttomat aminohapot on saatava ravin-
nosta (Haglund ym. 2010, 43). Eldinkunnan proteiinit ovat hyvénlaatuisia, silld ne
sisdltavat kaikkia vélttimittomid aminohappoja, myos maidosta ja maitotuotteista

saa hyvid proteiineja (Ruokatieto 2015).
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Péivittdinen energiantarve ja proteiinien saannin tarve kasvaa harjoittelun lisdédn-
tyessd (Holmstrom-Nippala 2007). Proteiinia suositellaan saatavaksi 10-20 % pai-
vin kokonaisenergiasta madrdsté ja painokiloa kohden suositellaan 1,1-1,3 g (Ra-
vitsemusneuvottelukunta, 2014). Péivittdiseen proteiinien tarpeeseen vaikuttavat
yksilolliset tekijét, kuten iké, koko, ja terveydentila (Haglund ym. 2010, 43). Ilan-
der (2008, 79-90) toteaa, ettd proteiinin tarpeen madrittdminen urheilijoilla on
vaikea tehtivé, koska eri lajeissa ja harjoitteissa sen tarve vaihtelee, erityisen suuri
sen tarve on silloin kun halutaan kasvattaa lihasmassaa. Proteiinin tarvetta kasvat-
taa harjoittelun aiheuttamien solutasojen proteiinirakennevaurioiden korjaaminen
ja proteiinin kdyttd energiaksi. Niukka energian ja hiilihydraattien saanti, lihas-
massan kasvattaminen, kova fyysinen rasitus ja harjoitusohjelman koventaminen
lisddvét proteiinin tarvetta. Proteiinia tulisi nauttia jokaisen aterian yhteydessi

pienid madrid laadukkaiden elintarvikkeiden muodossa.

Aamiaisella hyvid proteiininldhteitd ovat esimerkiksi kananmuna, raejuusto ja
maito (Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2014). Huonolaatuinen proteiininsaanti
voi myoOs johtaa urheilijoilla kehityksen ja palautumisen hidastumiseen seki li-

hasmassan menetykseen (Ilander 2008, 83).

2.3.2 Hiilihydraatit

Sokerit, ravintokuidut ja tarkkelys ovat hiilihydraattien kolme padryhmaa (Ruoka-
tieto 2015). Ravinnon tirkeimmat hiilihydraattien- ja kuidunldhteet ovat tirkke-
lyspitoiset viljavalmisteet, joita ovat esimerkiksi puuro ja pasta. Kuitua on myds
marjoissa ja hedelmissd, mutta niiden kuitu- ja hiilihydraattipitoisuudet ovat sel-
kedsti pienemmit kuin viljavalmisteissa. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002,

44-49.)

Hiilihydraatteja sanotaan ravinnon perustaksi, silld ne toimivat energianléhteind
kaikille soluille ja turvaavat tasaisen verensokeritason. Niilld on myds merkittava
rooli rasvojen aineenvaihdunnassa, silld niiden kayttd energiaksi sddstid proteiine-
ja muihin elimiston térkeisiin tehtaviin, kuten kudosten uusiutumiseen. (Haglund
2010, 26.) Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) mukaan hiilihydraatteja

tulisi saada 45-60 % pédivan energiansaannista ja niitd tarvitaan paivissi yhteensi
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noin 200-400 g. Painokiloa kohden hiilihydraatteja tulisi saada 5g/kg. Urheilijoi-
den on huomioitava riittdva hiilihydraattien saanti, koska heilld energiankulutus ja
—saanti on suurempaa kuin urheilua harrastamattomilla henkil6illd. Esimerkiksi
muutaman tunnin yhtdjaksoinen harjoittelu voi tyhjentdd glykogeenivarastot eli
maksan energiavarastot 1dhes kokonaan. Tilanteesta ja tavoitteesta riippuen urhei-
lijoiden tulisi saada energiansaannistaan 50-65 % hiilihydraateista, kestdvyyslii-
kuntaa harrastavilla hiilihydraattientarve on suurin. Hyvien hiilihydraattien syo-
minen vaikuttaa tasaisesti ja hitaasti veren glukoosi- ja insuliinipitoisuuteen ja an-

tavat pitkdin jatkuvan kylldisyyden tunteen. (Marniemi & Ilander 2008, 61-65.)

Hiilihydraattien syomisessé tulisi kiinnittdd huomiota niiden laatuun, silld taysjy-
vituotteissa on reilusti enemmaén kuitua, vihemmaén energiaa ja suurempi ravinto-
ainetiheys kuin valkoisista jauhoista tehdyissd tuotteissa. Viljavalmisteiden kiy-
tossd vahintddn puolet syontimddristd tulisi olla tdysjyviviljaa. Naisille suositel-
tava viljavalmisteiden paivittdinen kdyttomaéard on noin kuusi annosta. Yksi annos
tarkoittaa esimerkiksi yhté desilitraa keitettya tiaysjyvépastaa tai yhta leipaviipalet-
ta, lautasellinen puuroa on kaksi annosta. (Ravitsemussuositukset 2014.) Hyvid
hiilihydraatinléhteitd aamulla ovat puuro, leipd, marjat ja hedelmédt (Ruokatieto

2015).

2.3.3 Rasvat

Ravinnon rasvat sisédltdvét erilaisia rasvahappoja, jotka voidaan jakaa kahteen
ryhméén: tyydyttymittdmiin eli pehmeisiin ja tyydyttyneisiin eli koviin rasvahap-
poihin. Tyydyttymittoméit rasvahapot voidaan jakaa vield kertatyydyttymattomiin
ja monityydyttyméttomiin rasvahappoihin. (Haglund ym. 2010, 35.) Pehmeissi
rasvoissa on enemmain hyvénlaatuisia rasvahappoja kuin kovissa rasvoissa. Peh-
meitd rasvoja on enemmén kasvikunnan tuotteissa kuin eldinperdisissd tuotteissa,
esimerkiksi kala, kasvidljyt, siemenet ja pdhkindt ovat hyvid pehmeédn rasvan ldh-
teitd. (Ruokatieto 2015.) Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan (2014) eri-
tyisesti juustoissa, voissa ja rasvaisissa lihoissa on reilusti kovia rasvoja. Ravitse-
mussuosituksissa ohjeistetaan, ettd rasvaisten maitovalmisteiden vaihtaminen vi-

hérasvaisiin ja rasvattomiin tuotteisiin parantaa ruokavalion rasvan laatua. Kovia
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rasvoja tulisi sydodd niukemmin kuin pehmeitd rasvoja, silld runsas kovan rasvan
midrd ruossa lisdd sydéin- ja verisuonitautien, 2 tyypin diabeteksen, sappikivien ja

joidenkin syOpien vaaraa (Haglund ym. 2010, 33).

Rasvat toimivat pddasiallisesti energianléhteend sekéd energiavarastona, niissd on
puolet enemmaén energiaa mitd vastaavassa méérdssd proteiinia tai hiilihydraattia.
Rasvat myos edistavit A-, D-, E- ja K-vitamiinien eli rasvaliukoisten vitamiinien
imeytymistd ja toimivat niiden ldhteena. (Ilander 2008, 97.) Rasvat toimivat myds
elimiston ldmpoeristeend ja sisdelinten suojakerroksena (Kotiranta, Sertti &
Schroderus 2007, 192). Kasvun ja kehityksen kannalta tiarkeitd hormoneja valmis-
tetaan rasvoista. Rasvat ovat tirkeitd hermojen ja lihasten yhteistyon seka vastus-
tuskyvyn kannalta ja ne myds edistdvit kohtuullisissa méérin verisuonten, syda-
men ja aivojen terveyttd. Laadukas rasva on vélttimaton ravintoaine, jota urheili-
jan tulee saada riittdvisti paivian aikana. Liian niukka rasvansaanti voi johtaa ur-
heilussa heikompaan suorituskykyyn, koska silloin lihaksissa on pienentyneet si-

sdiset rasvavarastot. (Ilander 2010, 154.)

Rasvoja suositellaan saatavaksi 25-40 % pdivin energiansaannista, ndistd kovien
rasvojen osuus on korkeintaan 10 % ja pehmeiden rasvojen osuus 15-30 %. Aa-
mulla hyvié rasvoja saa esimerkiksi pahkindistd, joita voi syddd noin kaksi ruoka-

lusikallista pdivéssd. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)

2.4 Ateriarytmi

Ateriarytmi vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen jaksamiseen koulussa ja harjoi-
tuksissa. Aterioiden ajoitus ja rytmitys on tidrkedd ruokavalion koostamisessa,
ruokien laadun ja aterioiden koostumuksen ohella. Keskeiset osa-alueet urheilijan
ruokavaliossa ovat aterioiden rytmitys, arkiruokailun laatu ja sopiva juominen.
(Ilander 2010, 147.) Arkiruoalla ja sen rytmittdmiselld on suuri merkitys urheilijan
suorituskykyyn, silld energiansaanti on merkittdvin urheilun suorituskykyyn vai-
kuttava tekijd (Ojala & Laaksonen 2012, 162). Niemi (2006, 132) sanoo terveelli-
sen ruokavalion perustuvan monipuoliseen ja sdédnnolliseen ateriarytmiin. Suoma-
laisten ravitsemussuositusten (2014) mukaan jo lapsena olisi tdrkedd totutella

saannolliseen ateriarytmiin, silld nuorena opitut tavat luovat pohjaa aikuisidn tasa-
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painoiselle ja kohtuulliselle syomiselle. Ojala, Vilimaa, Villberg, Kannas L &
Tynjédld (2006) tutkivat 7-9.-luokkalaisten sddnnollistd syomistd. Heidén tutki-
muksesta ilmeni, ettd vajaa 30 % tytoistd soivit sddnnollisesti aamiaisen, lounaan
ja ilta-aterian arkipdivind. Tyttojen epdsddanndllinen sydminen oli poikia yleisem-

paa.

Harjoittelut ja ateriat tulisi rytmittdd niin, ettd ne tukevat toisiaan. Jaksaminen
heikkenee, jos harjoittelun ja syOmisen vélinen aika on liian pitkd. Sdannollinen
syominen pitdd energiansaannin tasaisena pitkin pédivéi, jolloin verensokerit eivit
paidse heilahtelemaan, miké auttaa pitiméan harjoitteluvireen hyvénd, jaksamaan
oppitunneilla ja edistdimddn koulumenestystd. Erityisesti tavoitteellisesti harjoitte-
levat nuoret hyotyvit sdédnnollisestd ateriarytmistd, koska se on térkedd harjoitte-
lun sujumisen kannalta. (Ilander 2010, 147-149.) Saanndllisesti syodyt ateriat tur-
vaavat parhaiten sen, etti nuori saa ravintoa tasaisesti pdivan mittaan (Haglund
ym. 2010, 135). Hiilloskorven (2012, 161) mukaan vireystilan kannalta sdanndl-
linen ateriarytmi on erityisesti tytdilld tdrkedd. Monet naisurheilijat kokevat vi-
sahtdvan helposti, mikédli ateriarytmi ei ole sddnndllinen, naiset myds reagoivat
kokemusperdisesti miehid herkemmin verensokerin heilahteluihin (Ojala & Laak-
sonen 2012, 172). Sdanndllinen syominen parantaa myds harjoituksista palautu-
mista ja kehittymistd (Ilander 2010, 149). Rinnan (2015, 51) mukaan ravitsemuk-
sellisesti palautumisella tarkoitetaan litkuntasuoritusten aikaisten menetysten kor-
jaamista. Han kertoo, etté liikkuntasuorituksen aikana menetetién proteiineja, kulu-
tetaan energiavarastoja ja hikoilun myotd menetetddn vettd ja elektrolyyttejd. Mi-
kéli sydminen on epdsddnnéllistéd tai energiansaanti on niukkaa, ei urheilijan suo-

rituskyky kehity optimaalisesti (Ojala & Laaksonen, 2012, 162).

Urheilevan nuoren olisi hyvd syddd 5-7 kertaa pdivéssd. Pdivin ateriat koostuvat
aamiaisesta, lounaasta, pdivallisestd ja iltapalasta, sekd harjoitusten ympaérilld ole-
vista vilipaloista. Tasaisessa syomisessd annoskoot pysyvét kohtuullisen kokoisi-
na. (Ojala & Laaksonen 2012, 173.) Ilander (2010, 149) toteaa, ettd vilipalojen
syominen auttaa turvaamaan urheilevien nuorten riittdvin energiansaannin ja
saannollisesti syovilld ateriakoot pysyvét sopivina. Hinen mukaansa tdma vahen-

tdd urheilijoiden makeannélkdd ja herkuttelun tarve védhenee, joka hyodyntdd
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myds painonhallintaa. Hoertelin, Willin & Leidyn (2014) tutkimuksen mukaan
aamiaisen syominen pitdd makeannélkdd poissa pdivén aikana, kun taas aamiaisen

syOmatta jattdminen kasvattaa sitd jo neljdn tunnin aikana.

Lasten aamiaisen syOmaéttd jattiminen on kanadalaisen tutkimuksen mukaan yh-
teydessd nuoruusidssd ylipainoon. Tutkimuksen mukaan &didin koulutuksella, tulo-
tasolla sekd silld, onko maahanmuuttaja, on yhteyttd lasten aamiaisen syomatti
jattdimiseen. Maahanmuuttaja perheen lapset jéittivit aamiaisen syomaéttd 19,4 %
kun taas kanadalaisten lapsien aamiaisen syomitti jittiminen oli 8,3 %. Aidin vi-
hdisempi koulutus vaikutti tutkimustulosten mukaan niin, ettd néistd lapsista 17,5
% jattivat aamiaisen syomadttd kun taas korkeammin koulutettujen lapset <10 %.

(Dubois, Girard & Potvin 2005.)

Ennen liikuntaa, litkkunnan aikana ja sen jilkeen on tirkedd urheilijan suoritusky-
vyn kannalta suunnitella ruoan koostumus ja ajoitus oikein, koska tdysi maha-
laukku haittaa litkuntaa ja nilkdisend energiavarastot ovat vihdisid (Laaksonen &
Uusitupa 2005, 60). Ojala ja Laaksonen (2012, 173) ohjeistavat, ettd urheilijan
tulisi sydda 3-4 tunnin vélein, koska ndin ravinnon proteiinit ja hiilihydraatit va-
rastoituvat lihaksiin tehokkaasti. Tarkedd on huomioida myos riittdva aika ruoan
sulamiselle, koska ruokailu liian 1dhelld harjoittelua voi saada aikaan tukalan olon
ja ndin ollen haitata urheilua. Aika, joka vaaditaan ruoan imeytymiseen ja sulami-
seen riippuu padsddntdisesti aterian koosta ja sen koostumuksesta, esimerkiksi
pihvit ja rasvainen ruoka sulavat hitaasti. Isoa ateriaa ei kannata syddé juuri ennen
urheilua vaan suositeltavaa olisi syodd ennemmin vélipalana jokin nopeammin

imeytyvén ruoka. (Ilander 2010, 150.)
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3 URHEILUKIOSSA OPISKELU

Urheilu on laaja késite, jolle ei ole tdysin yksiselitteistd madritelmdd. Korjus
(2002, 87) kuvaa urheilun olevan aktiivista toimintaa, jota voi harrastaa fyysisen
mielihyvin saamiseksi ja terveyden edistdmiseksi. Hian kuvaa urheilua myds toi-
mintana jossa voi kilpailla, jolloin toimitaan tiettyjen sddntdjen mukaan, se koette-
lee ja ohjaa ihmistd kurinalaiseen toimintaan. Myds Vuori (2005, 18-20) toteaa
urheilun keskeisen ominaisuuden olevan kilpailu. Hanen mukaansa kilpamenes-
tystd varten urheileminen ja harjoitteleminen voi olla tehokasta, terveyttd edista-
vad litkkuntaa, mutta kun harjoittelun kuorimittavuus ja méarit kasvavat niin ter-
veyteen kohdistuvat hyddyt eivit endd kulje samassa suhteessa. Hian kuvaa litkun-
nan olevan hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka on tahtoon perustuvaa ja
joka aiheuttaa energiankulutuksen kasvua. Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia
kansanterveydellisesti merkittdvien pitkdaikaissairauksien ehk&isysséd, hoidossa ja

kuntoutuksessa ja litkkumattomuus on terveydelle vaarallista (Kdypdhoito 2012).

Urheilulla on tirked rooli yksilon sosiaalisen, henkisen ja fyysisen kasvun kannal-
ta. Sen avulla thminen oppii sietiméén pettymyksié ja hivioitd, jotka ovat tirkeitd
nuoren urheilijan kannalta. Terveen itsetunnon kanssa tappiota sietdd. Urheilun
avulla oppii toiminaan ryhmésséd yhteistyotaitoja kehittden ja rakentaen omaa ar-
vomaailmaansa ennakkoluuloja poistaen. Urheilu kasvattaa kurinalaisuutta ja sen
kautta saa onnistumisen iloa ja oppii kunnioittamaan sidéntdja. (Korjus 2002, 51-
53.) Kaivosaari (2012, 13) sanoo urheilun olevan sosiaalinen eldmén alue, joka
vaikuttaa itsetunnon kasvamiseen ja sen avulla voi kehittdd ominaisuuksiaan.
Kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan (2009-2010) 15-18-vuotiaista suomalai-

sista nuorista 92 % harrasti litkkuntaa ja urheilua.

Opinndytetyon kohderyhminé olevat tytot urheilevat pdivéan aikana paljon urhei-
lulukiossa olemisen myotd. Urheilulukio on erityislukio, jossa urheilua painote-
taan opetussuunnitelmassa oman urheilulajinsa urheiluvalmennuksen muodossa ja
urheilijaa tuetaan saavuttamaan hyvé urheilumenestys koulun kdynnin ohella. Ur-
heilulukioon pddseminen edellyttdd urheilijalta menestysta lajissaan ja hyvid pe-

ruskoulun arvosanoja. Urheilulukiossa tuntisuunnitelmat poikkeavat normaalin
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lukion tuntijaoista, joka ilmenee niin, ettd urheilulinjalla olevat kdyvét vihemmin
muille pakollisia kursseja, mutta saavat kurssisuorituksia oman lajinsa litkunnasta.
(Erikoislukiot 2015.) Urheilulukiossa opiskelevilla tyt6illd on runsaasti fyysisti
aktiivisuutta, joka on luurankolihaksien tekemii tyotd. Se on energiaa kuluttavaa,
joten se lisdd urheilijoiden energiankulutusta (Borg ym. 2005, 26). Urheilulukios-
sa on runsaasti eri lajien edustajia, joten tytdilld on energiankulutuksessa yksilolli-
sid eroja lajinsa ja aamun harjoituksen puolesta. Kevyemmissi lajeissa ja harjoi-
tuksissa energiankulutus on pienempéd kuin raskaissa (Borg ym. 2005, 139). La-
jista riippumatta aamiainen antaa koko péivén jarkeville syomiselle hyvin 1&hto-

kohdan (Ilander & Kdkdnen 2012, 14).

Urheilijoilla on useimmiten etukéteen tiedossa mitd aamun harjoitus pitdd sisil-
1a4n ja siitd pystyy hieman arvioimaan kuinka raskas harjoitus on luvassa. Aamu-
harjoituksen energiatarpeen mukaan méérdytyy aamiaisen koko, kuitenkaan liian
lahelld harjoitusta ei tulisi syoda raskaasti, koska ruoka ei ehdi kunnolla sulamaan
ja se voi héiritd urheilusuoritusta. Olisi hyvd syddd pieni méddrd rakenteeltaan
pehmedd, kevyttd ja nopeasti imeytyvdd aamiaista, mikéli aikaa ruoan kunnolli-
seen sulatteluun ei ole. Parasta olisi kuitenkin varata aamiaisen syomiseen riitti-

vésti aikaa. (Ilander & Kékonen 2012.)

Tutkimuksen tekijd on itse suorittanut urheilulukion ja hédnelld aamuharjoituksia
oli kolmesta neljddn kertaan viikossa illan joukkueharjoitusten liséksi. Harjoituk-
set olivat monipuolisia ja eri tavoin kehoa haastavia. Oli kuntosalilla voiman han-
kintaa, lenkkejé, jotka kehittivéit kestdvyyttd, nopeus- ja ketteryysharjoituksia ja
oman lajin harjoittelua. Tutkimuksen tekijd huomasi itse, ettei ilman sdédnndllisen

aamiaisen syontid jaksanut harjoitella tai opiskella kunnolla.
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4 NUOREN KASVU JA KEHITYS

Siirtymaaikaa lapsuudesta aikuisuuteen kutsutaan nuoruusidksi. Nuoruus on mel-
ko vaikeasti madriteltidvissd oleva késite, silld ikd ei aina ole paras kriteeri nuo-
ruutta madriteltdessd vaan oleellisesti sithen vaikuttaa myds oman identiteetin ra-
kentuminen ja itsendistyminen. (THL 2014.) Aalbergin ja Siimeksen (2007, 67)
mukaan nuoruus on rajallista ja se sijoittuu ikdvuosien 12-22 viliin. Heiddn mu-
kaansa nuoruuden kehityksellisend pddméédrdand on saavuttaa autonomia, joka on
itse hankittu. Nuoruus voidaan jakaa varhaisnuoruuteen, varsinaiseen nuoruuteen
ja jélkinuoruuteen. Varhaisnuoruus sijoittuu ikévuosille 12-14, jolloin ruumissa
tapahtuvat fyysiset muutoksen voivat tuntua vierailta ja itsendistymistarpeet kas-
vavat. lkdvuosia 15-17 sanotaan varsinaiseksi nuoruudeksi, jolloin keskeistd on
seksuaalisuuden kehitys. Jéalkinuoruutta kuvataan identiteettikriisind ja jisenty-
misvaiheena aikuisuuden alussa, se sijoittuu ikévuosille 18-22. (Aalberg & Siimes
2007, 67-73.) Tutkimuksen kohderyhmin tytot kuuluvat varsinaisen nuoruuden

ryhméén.

Nuoruusidsséd tapahtuu paljon erilaisia muutoksia, kuten fyysistd kasvua ja kyp-
symistd, itsendistymistd ja ajattelutaitojen kehittymistd (Nurmi 2006, 24). Nuo-
ruusidssd lapsen kehitykseen vaikuttaa puberteetti eli murrosiké, jonka aikana lap-
sesta kasvaa fyysisesti aikuinen. Puberteetti on sekd biologista, ettd fyysistd kehi-
tystd. (Aalberg & Siimes 2007, 15, 57.) Ilander (2010, 21) toteaa, ettd kypsyminen
on kasvun tavoin biologinen prosessi. Yksilot kypsyvét aikuisiksi eri nopeudella,
samanpainoiset ja —pituiset voivat erota huomattavasti kypsyydessddn. Hénen
mukaansa koulunkdynnin, kasvatuksen ja litkunnan sekd muiden harrastusten
myo6td lapsen motoriset, dlylliset ja sosiaaliset taidot kehittyvat. Vuori (2005, 145)
mukaan nuorten fyysistd, psyykkistéd ja sosiaalista kasvua voidaan edistia liikun-
nalla. Fyysisen ja henkisen kasvun ja kehityksen tukemiseen monipuolisella ra-
vinnolla, riittdvélla litkunnalla ja unella on keskeinen rooli (Storvik-Syddnmaa

ym. 2012, 73).
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4.1 Nuoren psykososiaalinen kehitys

Nuoren psyykkinen kehitys etenee fyysistd kehitystd hitaammin (MLL 2015).
Nuoruudessa tarve eristyd vanhemmistaan ja halu itsendistya kasvavat (Aalberg &
Siimes 2007, 67). Nuori etsii erillisyyttd vanhemmistaan ja opettelee selviytymééin
eldmdéssddn entistd itsendisemmin. Nuoruudessa kehittyy melko selked, yksilolli-
nen ja pysyvd minédkasitys ja nuoruuden keskivaihe onkin voimakasta identiteetin
rakentamisen aikaa. (Nurmiranta, Leppamaiki & Horppu 2009, 76-78.) Nuoruusidn
keskivaiheilla nuorissa usein paljastuu urheilun osalta ne, ketkd haluavat panostaa
urheiluun ja ketd kiinnostaa muut asiat urheilua enemmin (Kaski & Liukkonen

2012, 83).

Nuoren vastuu ja kiinnostus omasta itsestd myos ravitsemuksen suhteen kasvavat,
kun aikaisemmin vanhemmat ovat hoitaneet suurelta osin ruokahuollon kotona.
Nuoren tulee itse oppia omat, yksilollisesti sopivat ruokailutapansa ja pitdi itse
huolen ateriarytmistdan. Hianen tulisi my0s ymmartdi ravinnon ainesosat ja hyvét
arkiruokailukdytdnnot, sekd miten ravitsemus vaikuttaa urheilussa kehittymiseen.
(Hiilloskorpi 2012, 159-161.) Nuoruudessa mielialat vaihtelevat murrosiin myota.
Urheilussa se voi ilmetd esimerkiksi harjoittelun parissa aktiivisuutena ja seuraa-

vassa hetkessd passiivisuutena. (Kaski & Liukkonen 2012, 81.)
4.2 Nuoren fyysinen kehitys

Kasvulla tarkoitetaan lihasten, luuston, siséelinten ja muiden kudosten suurene-
mista, sen seurauksena paino ja pituus kasvavat. Pituus saavuttaa aikuisuuden mit-
tansa, painon noustessa pituuskasvun myo6ta. (Ilander 2010, 21.) Lapsena pojat ja
tytot kehittyvét fyysisesti hyvin samanlaisesti, pituuskasvu ja paino etenevit sa-
malla nopeudella, eikd kehityksessd ole suuria eroja (Laine & Mero 2012, 49).
Murrosidssd kasvupyrdahdyksen ilmaantumisessa on suuria eroja yksildiden vililla.
Tytoilld kasvupyrdhdys ilmaantuu noin 10-vuotiaana ja he kasvavat sen aikana
noin 15cm. (Ilander 2010, 21.) Murrosidssd kasvupyrdhdys lisdd nuorten ravitse-
muksen tarvetta ja kasvava luusto tarvitsee rakennusaineita tullakseen kestidvéksi
ja vahvaksi (Storvik-Syddnmaa ym. 2012, 73). Murrosidssd sukupuolikohtaiset

hormonieritykset erilaistuvat, vaikuttaen esimerkiksi suorituskykyyn ja kehon-
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koostumukseen. Veren testosteronipitoisuudet ovat miehilld selkeésti naisia suu-
remmat, joka selittdd voimantuottoon liittyvit sukupuoliset erot. (Laine & Mero
2012, 75.) Estrogeeni lisdé rasvakudosta testosteronia enemmén, mika selittdd nai-

sellisten muotojen syntymisen (Komulainen 2011).

Rintojen kasvu aloittaa tyttdjen fyysisen kehityksen (Tervekoululainen). Rintojen
kehitys kestdd noin 3-5 vuotta, mutta ne muotoutuvat ja muuttuvat koko naisen
eldmén. Muita ulkoisia murrosidn merkkejd ovat karvoituksen lisddntyminen, ihon
sekd hiusten rasvoittuminen, kehon muodon muuttuminen naisellisemmaksi ja
lantion leveneminen. Ravinto, litkunta ja perintotekijit vaikuttavat kuukautisten

alkamiseen. (Véestoliitto 2015.)

Lapsuudessa opitut tavat ja asenteet ruokaa ja litkuntaa kohtaa seuraavat aikuisuu-
teen asti. Lapsena liikkkuminen edistdd aikuisuuden litkunnallisuutta. Liikunnalla
on paljon positiivista vaikutusta fyysiseen kehitykseen. Sen myo6td lihaksisto ja
luusto vahvistuvat ja keuhkot, sydidn, hermosto ja verisuonet kehittyvit. Fyysiselld
aktiivisuudella on suuri merkitys koordinaatiolle ja motoriikalle eli lihasten ja
hermojen yhteistyohon. Véhiiselld liikkunnalla ja puutteellisella ravitsemuksella
lapsen ja nuoren luusto voi jaddd normaalia heikommaksi, joka voi suurentaa rasi-

tusmurtumien- ja osteoporoosiriskid. (Ilander 2010, 31.)
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSONGELMAT

Seuraavissa kappaleissa kasitellddan tutkimuksen tarkoitusta ja tavoitetta, seka tut-

kimusongelmia.
5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Porin suomalaisen yhteislyseon urheilu-
linjan tyttd opiskelijoiden aamiaistottumuksia ja heidén jaksamistaan aamun har-

joituksissa ja koulupéivén aikana.

Tavoitteena on tuottaa tietoa siitd, onko tyttdjen aamiaisen syonti sddnnollista, mi-
td he useimmiten aamulla sy6vit ja kokevatko he, ettd jaksavat harjoitella hyvin ja
olla koulussa. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan hyddyntdd koulun ravitse-

musheuvonnassa.
5.2 Tutkimusongelmat
Tutkimuksessa oli pyrkimykseni saada vastaukset seuraaviin tutkimusongelmiin::

1. Mité urheilulukiossa opiskelevat tytot syovit ja juovat aamuisin?
2. Millainen vireystila heilld on koulupéivin aikana?

3. Millainen suorituskyky heilld on aamun harjoituksissa?

Asiasanat: Aamiainen, nuori, urheilu, urheilulukio
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimusmenetelménd kaytettiin maarillistd eli kvantitatiivista tutkimusmenetel-
mid, koska sen avulla oli helpompi saada esiin kohderyhmédn omia mielipiteitd
tutkittavasta asiasta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeistd ovat aiemmat teo-
riat, késitteiden médrittely ja aineiston keruun suunnitelmat. Tutkimuksessa muut-
tuja tulee laittaa taulukkomuotoon ja aineisto tilastollisesti kasiteltdviin muotoon.
Lopuksi pédédtelmit luodaan havaintoaineiston pohjalta, kuten prosenttitaulukoin-
nin avulla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 139-140.) Teoriatietoa tutkimuk-
seen on haettu aiheeseen liittyvistd kirjoista, Google Scholarista, PubMedisti ja

Medicista.
6.1 Tutkimuksen kohderyhmai ja aineiston keruu

Tutkimuksen kohderyhméni olivat Porin suomalaisen yhteislyseon urheilulukion
lukuvuoden 2014-2015 ensimmadisen ja toisen vuosiasteen tytdt. Tutkimuslupa

anottiin Porin suomalaisen yhteislyseon rehtorilta.

Tutkimuksen kohderyhmin nuoret olivat alle 18-vuotiaita, joten heiddn vanhem-
miltaan tuli saada suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Opettajilla oli mah-
dollisuus helpottaa tutkijaa tutkimusluvan saamisessa. Opettajia pyydettiin autta-
maan lupien saamisessa niin, ettd he ldhettivit tutkijalta sdahkopostissa saadun tut-
kimuksen saatekirjeen vanhemmille Wilmassa, joka on vanhempien ja opettajien
sdhkdinen viestintdjdrjestelmd. Sen kautta vanhempien oli helppoa vastata tutki-

musluvan saamisesta kylla tai ei.

Tutkimuksen aineisto kerédttiin helmikuussa 2015 ja kyselylomakkeiden jaon suo-
ritti urheilulukion vastaava opettaja. Tutkimuksen tekijd toimitti kyseiselle henki-
16lle valmiit kyselylomakkeet ja yhdessd sovitulla tavalla ne toimitettiin kohde-
ryhmalle. Kyselylomakkeessa oli kerrottuna, ettd vastaaminen on tiysin vapaaeh-
toista ja sithen vastataan nimettdménd. Kyselylomake jaettiin jokaiselle paikalla

olleelle opiskelijalle ja heiddn niihin vastattuaan lomakkeet kerittiin kirjekuoreen,
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joka suljettiin heti kun kaikki olivat ne palauttaneet. Kyselyyn vastattiin nimetto-

masti, ndin varmistettiin ettd vastaajien henkildllisyys pysyy salassa.
6.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmani oli strukturoitu kyselylomake. Tdhdn tutkimukseen sopi-
vaa kyselylomaketta ei ollut valmiina, joten tutkija teki tutkimuksessa kéytetyn
kyselylomakkeen itse. Kyselylomake (Liite 1) muodostettiin tutkimusongelmien
pohjalta. Kyselylomakkeen yhteyteen liitettiin saatekirje, josta selvisi tutkimuksen

tarkoitus, ohjeistus kyselylomakkeen vastaamiseen ja tutkijan yhteystiedot.

Kyselylomakkeessa oli vaihtoehtokysymyksii ja kaksi avointa kysymystd. Kyse-
lylomakkeen 11:sta ensimmdiiseen kysymykseen oltiin annettu valmiit vastaus-
vaihtoehdot, joista opiskelijat saivat valita itselleen sopivimman. Kysymyksissé 2-
4 oli mahdollisuus kirjoittaa valmiista vaihtoehdoista puuttuva ruoka-aine. Kaksi

viimeistd kysymystd olivat avoimia kysymyksia.

Kyselylomakkeen ensimmaiselld (1) kysymykselld selvitettiin syovatko opiskeli-
jat aamiaista. Kahdella seuraavalla kysymyksella (2-3) selvitettiin mitd he aamulla
syovit ja juovat. Neljannelld (4) kysymykselld kysyttiin, ettd mikéli ei sy0 aami-
aista, niin mika on syyni sithen. Kysymykset 5-6 selvittivét suoristuskykyé ja vir-
keyttd harjoitella aamun harjoituksissa ja kysymykset 7-8 mielialaa ja jaksamista
aamun harjoituksissa. Yhdeksds (9) kysymys selvitti jaksamista muissa pdivin
harjoituksissa. Kysymykselld 10 kysyttiin, miten vdsyneeksi kokee itsenséd koulu-
paivin aikana. Yhdestoista (11) kysymys selvitti minkd vuosiluokan opiskelijasta
on kyse. Kysymykset 12-13 olivat avoimia kysymyksid, joissa kysyttiin opiskeli-
joiden mielipidettd siithen, ettd mika vaikuttaa heiddn mielestdén suorituskykyyn
aamun harjoituksissa ja kuinka tarkedksi he kokevat aamiaisen syonnin vireysti-

lansa ja suorituskykynsé kannalta.
6.3 Aineiston analysointi

Tutkimuksen aineiston analysointi aloitettiin numeroimalla kysymyslomakkeet,

jonka jilkeen ne syotettiin SPSS 20-tilasto-ohjelmaan. Muuttujista laskettiin oh-
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jelman avulla frekvenssejéd ja prosenttiosuuksia. Kankkunen & Vehvildinen- Jul-
kunen (2013, 132) kertovat, ettd frekvenssi tarkoittaa tietyn havaintoarvon luku-
madrd aineistossa. Aineisto analysoitiin myds my6hemmin niin, ettd ensimmaéisen
ja toisen vuosiluokan opiskelijoiden vastauksia tutkittiin erikseen. Myohemmin
analysoinnissa tutkija laski itse kuinka moni opiskelija oli valinnut tietyn vastaus-
vaihtoehdon ja muutti ndmi prosenttimuotoon. Kysymyksid ei ollut montaa ja

vastaukset olivat melko samoja monissa lomakkeissa.

Avoimet kysymykset analysoitiin sisédllonanalysoinnilla, jossa sanat luokitellaan
niiden teoreettisten merkitysten perusteella. Olennaista sisdllonanalyysissa on, etti
erotetaan samanlaisuudet ja erilaisuudet tutkimusaineistosta (Kankkunen & Veh-
vildinen- Julkunen 2013, 167). Analysoinnissa ei ollut suuria erilaisuuksia vasta-
uksien vélilld, silld 1dhes jokainen opiskelija oli vastannut suoristuskykyid aamun
harjoituksissa késittelevddn kysymykseen kokevansa younen oleelliseksi osaksi
suorituskykynséd kannalta. Lisdksi jokainen opiskelija vastasi aamiaisen tirkeyttd
suorituskyvyn ja virkeyden kannalta kisittelevddn kysymykseen kokevansa aami-
aisen “todella tarkedksi” tai “tdrkedksi”. Tutkimuksesta saaduista tuloksista muo-
dostettiin kuvioita Microsoft Excel for Mac 2011- ohjelmalla tekstin havainnollis-
tamiseksi. Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen (2013, 161-162) ohjeistavat, ettd
taulukot ovat visuaalinen tapa havainnollistaa tuloksia ja niissd voidaan esittdd

tuloksia tiivistetysti, joka helpottaa tulosten hahmottamista.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Téassd luvussa tarkastellaan tutkimuksesta saatuja tuloksia. Kappaleissa tarkastel-
laan tutkimuksesta saatuja taustatietoja, tietoja aamiaisen syomisestd ja nuorten

suorituskykyd, virkeyttd, mielialaa ja jaksamista.
7.1 Taustatiedot

Tutkimuksen kohderyhméni olivat ensimmadisen ja toisen vuosiasteen, urheilulu-
kiossa opiskelevat tytot. Tutkimukseen osallistui yhteensd 26 vastaajaa ja vastaus-
prosentti oli 84,6 % Ensimmaiisen vuoden opiskelijoita oli 13 ja toisen vuoden
opiskelijoita oli yhdeksén. Tutkimuksen osallistumattomat opiskelijat eivit osal-

listuneet ryhméanohjaajan tunnille, jossa kyselylomakkeet jaettiin.
7.2 Aamiaisen syominen

Tutkimuksesta selvisi, ettd jokainen (100 %) ensimmaéisen ja toisen vuoden opis-
kelijoista sO61 aamiaisen paivittdin (ks. kuvio 2). Ensimmaiisen vuoden opiskelijat
sOivat aamiaiseksi eniten joko leipdd (30,8 %) tai puuroa ja leipad (30,8 %). Toi-

sen vuoden opiskelijat sivét eniten puuroa (33,3 %).
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Kuvio 2. Mitd ruoka-aineita opiskelijat séivdt aamulla? (n)
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Kysymyksessd kolme selvitettiin mitid opiskelijat juovat aamulla (ks. kuvio 3).
Ensimmaisen vuoden opiskelijoista suurin osa (46,2 %) oli vastannut kohtaan ”’jo-
tain muuta, mitd?” juovansa maitoa. Toisen vuosiluokan opiskelijoilla vastaukset
olivat jakautuneet laajemmin. Heistd 22,2 % vastasi juovansa mehua tai seké vetti

ettd maitoa.

M 1. vuosiluokka

M 2. vuosiluokka

- IILE

maito kaakao vesi mehu vesi+ vesi+ vesi+ vesi+ tee+
kahvi mehu maito tee maito

Kuvio 3. Mitd opiskelijat joivat aamulla? (n)

Vain yksi oppilas ensimmaiseltd vuosiluokalta oli vastannut kysymykseen 4, ettd
syynd aamiaisen véliin jattimiseen on se, ettei ehdi syOméén sitd. Toiselta vuosi-
luokalta kysymykseen oli vastannut kolme oppilasta ja heiddn aamiaisen viéliin
jattdmisen syynd oli kahdella opiskelijalla se, ettei ehdi sydda ja yhdella ettei tee

mieli.
7.3 Suorituskyky, virkeys, mieliala ja jaksaminen aamun harjoituksissa

Tutkimuksesta paljastui, ettd ensimmaéisen vuosiluokan opiskelijoista 46,2 % koki
suorituskykynsd aamun harjoituksissa melko tehokkaaksi. Tehokkaaksi olonsa
tunsi 30,8 % ja hyvin tehokkaaksi 15,4 %. Toisen vuosiasteen opiskelijoista 44,4
% koki aamulla suorituskykynsi tehokkaaksi tai melko tehokkaaksi. Yksi opiske-
lijoista oli vastannut kokevansa suorituskykynsd melko tehottomaksi. Toisen vuo-
siasteen opiskelijoista yksikddn ei kokenut suorituskykyddn todella tehokkaaksi

aamulla (ks. kuvio 4).
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Kuvio 4. Tehokkuus aamun harjoituksissa (n)

Virkeys aamun harjoituksista oli jakautunut ensimmaéisen vuoden opiskelijoilla
siten, ettd 61,5 % koki olonsa pirtedksi aamun harjoituksissa. 23,1 % oli vastannut
ettd kokee olevansa melko pirted ja 15,4 % koki olevansa todella pirted harjoituk-
sissa. Toisen vuoden opiskelijoissa 44,4 % tunsi olonsa pirtedksi tai melko pirte-
dksi ja yksi oppilas koki olevansa melko vdsynyt aamun harjoituksissa (ks. kuvio

5).

10

M 1. Vuosiluokka

M 2. Vuosiluokka

Hyvin pirtea Pirtea Melko pirted Melko vasynyt

Kuvio 5. Virkeys aamun harjoituksissa (n)

77 % ensimmadisen vuoden opiskelijoista koki olevansa aamulla hyvéntuulinen
kun kysyttiin mielialaa aamun harjoituksissa. 15,4 % tunsi olevansa erittdin hy-

vantuulisia harjoituksissa ja yksi oppilas koki olevansa melko hyvantuulinen. Toi-
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sen vuoden opiskelijoista 55,6 % koki olevansa melko hyvéntuulisia aamulla ja 44

% hyvéntuulisia (ks. kuvio 6).
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Kuvio 6. Mieliala aamun harjoituksissa (n)

Jaksaminen aamun harjoituksissa oli pddsdantdisesti hyvdd molempien vuosien
opiskelijoilla. 69,2 % ensimmaiisen vuoden opiskelijoista koki jaksavansa harjoi-
tella hyvin aamulla ja 23,1 % erittdin hyvin. Yksi opiskelija ensimmadiseltd vuo-
delta oli vastannut kokevansa jaksamisensa olevan aamulla melko hyvii. Toisen
vuoden opiskelijoista 66,7 % tunsi jaksavansa harjoitella aamulla hyvin. Yksi
opiskelija (11,1 %) koki jaksavansa erittdin hyvin ja kaksi opiskelijaa (22,2 %)
melko hyvin. Jaksaminen pdivin muissa harjoituksissa oli molempien vuosiluo-
kan opiskelijoiden mukaan hyvdi. Ensimmadisen vuoden opiskelijoista 46,2 % ko-
ki jaksavansa hyvin pdivin muissa harjoituksissa ja 38,5 % erittdin hyvin. Kaksi
opiskelijaa (15,4 %) tunsi jaksavansa melko hyvin. 55,6 % toisen vuoden opiskeli-
joista oli vastannut jaksavansa muissa paivén harjoituksissa hyvin, kaksi opiskeli-
jaa koki jaksavansa erittdin hyvin ja yksi oppilas koki jaksavansa melko hyvin (ks.

kuvio 7).
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Kuvio 7. Jaksaminen aamun harjoituksissa (n)

Tutkimuksessa kysyttiin myds kokevatko opiskelijat itsensd vasyneiksi koulupéi-
vén aikana. Molempien vuosiluokkien yleisin vastaus oli, ettd kokee olonsa hie-
man visyneeksi koulupdivin aikana (ks. kuvio 8). Ensimmaéisen vuoden opiskeli-
joista 61,5% vastasi olevansa hieman vésyneitd ja 23,1 % tunsi olonsa melko vi-
syneeksi. Yksi oppilas koki, ettei ole lainkaan visynyt ja yksi oppilas ei osannut
arvioida vasymystddn. Toisen vuoden opiskelijoista 77,8 % sanoi olonsa olevan
hieman vésynyt. Yksi oppilas koki ettei ole lainkaan visynyt ja yksi oppilas oli

vastannut kokevansa olonsa hyvin visyneeksi.
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Kuvio 8. Visymys koulupdivdn aikana (n)

Opiskelijoilta kysyttiin avoimilla kysymyksilld mikd heiddn mielestdén vaikuttaa
aamulla suorituskykyyn ja kuinka térkedksi he kokevat aamiaisen jaksamisensa

kannalta. Lahes jokainen oppilas (91,0 %) molemmilta vuosiluokilta vastasivat
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kysymykseen “Mikd mielestdsi vaikuttaa suorituskykyysi aamun harjoituksissa”,
kokevansa nukutun yon vaikuttavan jaksamiseen edeltdvin pédivédn harjoittelun ja
aamiaisen ohella. Jokainen oppilas koki aamiaisen tirkeédksi jaksamisensa ja vi-
reytensd kannalta, yli puolet (61,5 %) ensimmadisen vuoden opiskelijoista koki sen
erittdin tdrkedksi ja loput (38,5 %) tirkedksi. Myos toiselta vuosiluokalta opiskeli-

jat kokivat aamiaisen todella tirkednd (88,9 %) tai tirkednd (11 %).
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8 POHDINTA

Téssé luvussa pohditaan tutkimuksesta ilmenneité tuloksia, pohditaan tutkimuksen
eettisyyttd, tulosten luotettavuutta ja tarkastellaan tuloksia aikaisempiin saatuihin
tutkimustuloksiin. Lopuksi késitellddn tutkimuksesta saatuja johtopadtoksid ja jat-

kotutkimusideoita.
8.1 Tulosten pohdintaa

Tutkimukseen osallistuneista jokainen (100 %) kertoi sydviansd aamiaisen paivit-
tdin. Tdma tulos oli positiivinen yllétys ja se kertoo luultavasti siitd, ettd urheilu-
lukiossa opiskelevat ovat tietoisia aamiaisen tirkeydestd ja tiedostavat sen positii-
visen vaikutuksen jaksamiseen. Monelle opiskelijalle on varmasti harrastamansa
lajin puolesta puhuttu ravitsemuksesta ja he ovat myos huomanneet kidytinndssa,
omien kokemuksiensa kautta, aamiaisen positiiviset vaikutukset jaksamisen ja
suorituskyvyn kannalta. Voi kuitenkin olla, ettd opiskelijat vastasivat tdhdn kysy-
mykseen niin kuin tiesivdt, miten heiddn pitdisi” ja oletetaan urheilijoina vastaa-
van, silld urheilevat tosissaan ja mahdollisesti tdhtaaviat ammattiurheilijoiksi. Ehké
opiskelijat olettivat kaikkien muiden vastaavan ndin, koska tiesivit ettd ndin kuu-

luisi toimia ja halusivat itse vastata samoin.

Urheilijoiden eldméntavat ovat kuitenkin paddsadntoisesti terveelliset ja ndin ollen
sdadannollinen aamiaisen syonti kuuluu osana sithen. Keski-Rahkosen ym. (2002)
tutkimuksen mukaan ylipaino, alkoholi ja tupakka vaikuttavat negatiivisesti aami-
aisen sddnnolliseen syOmiseen. Useimmalla urheilijalla on todennékoisesti ter-
veelliset eldméntavat, eiviatkd pddsddntdisesti tupakoi tai kdytd alkoholia paljoa,
joten ndin ollen tutkimus puoltaisi sitd ndkokantaa, ettd urheilijoiden aamiaisen

syonti on sddnnollista.

THL:n tutkimus (2013), josta paljastui, ettd 30 % oppilaista eivit syd aamiaista
saannollisesti, kisitteli kaikkia lukioita, eikd siind ollut eritelty erityislukioita erik-
seen. Todenndkdisesti urheilevat nuoret tiedostavat ravitsemuksen térkeyden osa-
na urheilun kannalta kehittymistd ja siksi heilld on tapana sydda se paivittdin. Jos

muiltakin urheilulukioilta kysyttdisiin aamiaisen sddnnollisestd syomisestd, luul-
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tavasti saataisiin parempia vastaustuloksia kuin tavallisista lukioista. Tavallisissa
lukioissa opiskelevista tytdistd jotkut saattavat ajatella jaksavansa olla aamun tun-
neilla ilman aamiaistakin, koska heilld ei ole aamuisin kovia, energiaa selkedsti
kuluttavia fyysisid rasitteita. Useimmiten he istuvat pdivan ensimmaiselld oppi-
tunnilla silloin kuin urheilulukiossa opiskelevat urheilevat aamuharjoituksissa.
Ehka kaikilla tavallisissa lukioissa opiskelevilla tietoisuus aamiaisen positiivisista
vaikutuksista ei ole kovin hyvéa ja elintavat eivit ehké ole niin terveellisid, mitd
useimmiten urheilijoilla on. Shaw Maryn (1998) tehdyssd tutkimuksessa useam-
min vartaloon tyytymattomammat nuoret jattivit aamiaisen syomattd ja laihdutti-
vat kuin ne jotka aamiaisen soivit sddnnollisesti. Urheilijat ovat padsiddntoisesti
melko hyvéssd kunnossa, eivitkd he todenndkdisesti jiatd aamiaista syomaéttd sen

vuoksi, ettd laihduttavat.

Tutkija halusi selvittdd, mitd tytot syovat aamulla ja positiivinen yllitys oli, ettd
ensimmadisen luokan opiskelijoista 92,3 % ja toisen luokan opiskelijoista 88,9 %
kertoivat syovdnsa jotakin hiilihydraattipitoista, kuten puuroa tai leipdd. HK- ruo-
katalon yhdessd Olympiakomitean kanssa tehdyn urheilijan ravitsemusoppaan
mukaan, juuri niméd ovat hyvid tuotteita aamulla, silld niistd saa hiilihydraatteja,
jotka tdydentdvit energiavarastoja ja sditdvét verensokerin sopivalle tasolle. Tut-
kimuksesta ei kuitenkaan selvid, mitd opiskelijat lisddvit esimerkiksi puuron se-
kaan tai leivdn péélle ja nyt on vaikeaa arvioida ovatko opiskelijat tietoisia esi-
merkiksi proteiinin tarpeesta jo aamulla tai niiden hyvisté lahteistd. Urheilijan ra-
vitsemusoppaan mukaan aamulla olisi hyvd syddéd jotain proteiinipitoista, silld
niistd lihakset saavat rakennusainetta ja ne auttavat palautumiseen. Jos nyt tutki-
muksen tekijad tekisi kyselylomakkeet uudelleen, niin lomakkeessa kysyttéisiin
minkd ruoka-aineen kanssa he syodvdt vastaamaansa aamiaisvaihtoehtoa, kuten
mitéd laittaa leivdn piille tai puuron sekaan. Voihan olla, ettid jotkut syovit vain
yhden vehnédpaahtoleivin juustoviipaleella, eikd se oikein ole kovin ravinteikasta
aamiaista. Leipd ei sisdlld paljoa proteiinia, kuten ei myoskddn pelkkd puuro ja
vehnéleipd ei ole niin kuitupitoista mitd tdysjyvituotteet. Puuroon saa proteiinia
esimerkiksi lisddmaélld sekaan raejuustoa ja kun leivédn paille laittaa kokolihaleik-

keen. Uudessa kyselylomakkeessa selvitettdisiin myos, ovatko opiskelijat tietoisia
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laadukkaasta aamiaisesta ja haluisivatko he ohjeistusta hyvén aamiaisen koosta-
misessa. Tutkimuksesta ei myOskddn selvid aamiaisen annoskokoa, joten ei pysty

arvioimaan onko aamiainen tarpeeksi ravitsevaa urheilun kannalta.

Kuitenkin kun néin iso osa kertoi syovénsé hiilihydraattipitoisia tuotteita aamiai-
seksi, niin luultavasti heilld on tietoa entuudestaan hiilihydraattien positiivisesta
vaikutuksesta jaksamiseen. Tutkimus antaa tiedon siitd, ettd urheilulukiossa opis-
kelivat tytot sydvit aamiaisen sddnndllisesti, muttei anna tiysin luotettavaa tietoa
syddyn aamiaisen laadun ja riittdvyyden kannalta vaan ndiden osalta vain suuntaa-

antavaa tietoa.

Nestetasapainon tdarkeyden vuoksi tutkija selvitti, mitd tytdt juovat aamuisin. Tut-
kimuksesta selvisi, ettd suurin osa (46,2 %) ensimmadisen luokan oppilaista juovat
aamuisin maitoa. Toisen luokan oppilaista kuusi tyttéd (66,7 %) vastasi juovansa
vettd jonkin muun nesteen, kuten maidon liséksi. Tulos oli hyvé, silld nestetasa-
painolla on tdrked rooli ja vélilld tuntuu, ettd vesilasillisen juominen aamulla
unohtuu. Suomessa ravitsemustottumuksia selvittivin Finnravinto- tutkimuksen
(2012) mukaan 94 % suomalaisista naisista juo pdivittdin vettd. Tastd voidaan
padtella, ettd yleisesti ottaen veden juonti on yleistd ja se toimii todennédkoisesti
monella janojuomana. Suomen ravitsemusneuvottelukunta (2014) ohjeistaa, ettd
janojuomaksi suositellaan vettd tai kevyt maitoa, joten molemmat ovat myos hy-
vid juomia aamulla. Urheilijan ravitsemusopas suosittelee juomaan aamulla véhin-

taan lasillisen vetta.

Tutkimuksessa kysyttiin syytd, miksi aamiaisen jéittdd viliin. Tahidn kysymykseen
vastasi yhteensd molemmilta vuosiluokilta 18,2 % eli neljd opiskelijaa. Kolme
opiskelijaa vastasi etteivit ehdi ja yksi ettei tee mieli. Shaw Maryn (1998) tutki-
muksesta ilmeni vastaavanlaiset tulokset. Hinen tutkimuksen mukaan yli puolet
vastanneista (52 %) jétti aamiaisen syomattd siksi, ettei heilld ole siihen aikaa ja
22 % sen vuoksi, ettei aamulla ole ndlki. Voi olla, ettd opiskelijat haluavat nukkua
mahdollisimman pitk&én ja ndin ollen aikaa aamiaisen valmistamiseen tai syomi-

seen el ole riittavasti.
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Kohderyhmén tyt6t vastasivat ldhestulkoon kaikki (95,5 %) ettd tehokkuus, virke-
ys, mieliala ja jaksaminen aamulla olivat melko hyviaa tai hyvaa, eikd vastauksissa
ollut suuria eroja ensimmadisen (100 %) ja toisen (88,9 %) vuosiasteen opiskelijoi-
den vililla. Tutkimuksen tulos oli yhtd vastaajaa lukuun ottamatta todella hyva ja
on hyvd huomata, etteivit opiskelijat ole aivan visyneitd, vaikka urheilua onkin
paljon koulun lisdnd. Todennédkoisesti aamiaisella on vaikutusta siihen, ettd nuoret
kokevat aamuisin olonsa péadsddntoisesti pirtedksi, tehokkaaksi ja hyvéantuuliseksi,
mutta tuskin se on yksittdin heiddn pirteyteensd ja suoristuskykyynsd vaikuttava
asia. Aamiaisesta saa energiaa alkavaan pdivddn ja se on tdrked osa sdédnnollistd
ateriarytmid, mutta varmasti myos youni madrittdd jaksamista ja mielialaa. Lii-
kunnasta palautuminen, kehittyminen ja kasvaminen vaativat riittdvad nukkumis-
ta, koska tiedon ja taitojen oppiminen opiskelussa sekd harrastuksissa huonontuu
jos uni on liian lyhyttd tai katkonaista (Tervekoululainen 2011). Omasta koke-
muksesta varmasti jokainen voi sanoa, ettd huonosti nukuttu yo heikentdi jaksa-
mista pdivédn eri toiminnoissa ja aiheuttaa drtymistd nopeammin kuin hyvin nuku-
tun yon jilkeen. Ydunella, sen kestolla sekd laadulla on suuri merkitys aamun vi-
reystilaan aamiaisen ohella, niin kuin l&hes kaikki (91 %) ”Mikd mielestdsi vaikut-
taa suorituskykyysi aamun harjoituksissa ” kKysymykseen vastanneista myos olet-

tivat.

Yksi oppilas oli vastannut olevansa yleisimmin hyvin vdsynyt koulupéivén aikana
ja kokevansa olonsa melko tehottomaksi ja visyneeksi aamun harjoituksissa. Jos
hin on lukenut vastausvaihtoehdot oikein niin tulos on melko hélyttava, silla tut-
kimuksessa kysyttiin olotilaa yleisimmin ja jos paddsddntdisesti tuntee visymysti
ja tehottomuutta niin siihen olisi tdrked pystyd puuttumaan jotenkin. Mikali hanel-
14 useimmiten on visynyt olo pdivén aikana, niin se on varmasti huonoa oppimi-
sen ja keskittymiskyvyn kannalta. Visymys saattaa vaikuttaa hdnen koulumenes-
tykseensd negatiivisesti ja todenndkdisesti heikentdd hdnen urheilusuorituksiaan ja
kehitystd urheilun saralla. Tutkimuksessa jokainen kuitenkin vastasi syOvénsd
aamiaisen sddnnollisesti, niin taas tulee ilmi ongelma, ettei tutkimuksesta selvid

aamiaisen laatua tai midrda, joka voisi selvittdd onko niissd mahdollisesti paran-
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nettavaa. Voi myos olla, ettd kyseinen opiskelija ei nuku kunnon ydunia, joka hei-

jastuu hidnen kokonaisvaltaiseen olotilaansa kielteisesti.

Corder, Slujis, Ridgway, Steele, Prynne, Stephen, Bamber, Dunn, Goodyer &
Ekelund (2013) tutkivat aamiaisen syOnnin vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen.
Heidén tutkimuksestaan ilmeni, ettd aamiaisen sydneet ovat fyysisesti aktiivisem-
pia viikonloppuisin kuin ne jotka sitd eivit syd. Tutkimuksen mukaan arkipdivinid
ei tullut niin selkeitd eroja fyysisen aktiivisuuden ja aamiaisen syonnin riippuvuu-
den kannalta mité viikonloppuina ilmeni. Myo6s heidén tutkimuksen mukaan myds
tytot jattdvit aamiaisen poikia useammin syomaéttd. Tutkimuksen tulos, ettd aami-
aisen syoneet ovat fyysisesti aktiivisempia, ei ylldtd siind mielessé, koska aamiai-
sesta saa energiaa, jonka avulla jaksaa toimia paremmin. Toisaalta tulos, ettd arki-
péivisin ei niin suuria eroja ilmennyt ehkd hieman ithmetytti. Mahdollisesti viikon-
loppuna saa nukkua pidempéédn kuin arkena, joka vaikuttaa my0s aktiivisuuden

paranemiseen.
8.2 Opinniytetyon eettisyys

Tutkimusta tehdessi tarkedna lahtokohtana on ihmisarvon kunnioittaminen. Jokai-
sella ihmiselld on itsemddrddmisoikeus, jonka vuoksi tutkimukseen osallistuminen
on tdysin vapaaehtoista, siitd voi kieltdytyd halutessaan ja halutessaan sen voi
keskeyttdd. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-26.) Tutkimuksen tulee siis perustua tietoi-
seen suostumukseen (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 219). Tutkimuk-
sessa ndmd asiat kerrottiin tutkittaville saatekirjeessé ja ennen kyselylomakkeiden
jakamista. Paikalla olevat nuoret saivat itse pdéttdd tutkimukseen osallistumisesta,
se oli vapaaehtoista ja oppilailla oli mahdollisuus keskeyttdd kyselylomakkeisiin

vastaamisen.

Tarkednd ldhtokohtana tutkimuksessa on myds anonymiteetin sdilyttdminen
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 221). Kyselylomakkeet kerittiin, séi-
lytettiin ja hévitettiin asianmukaisesti. Tutkimukseen vastattiin nimettomasti, joka
sdilytti anonymiteetin. Heti opiskelijoiden vastattuaan kyselylomakkeisiin ne ke-
rittiin kirjekuoreen, joka suljettiin kun kaikki lomakkeet olivat sielld. Tutkimuk-

sen jokaisessa vaiheessa osallistujat pysyiviat anonyymeina. Kyselylomakkeita
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sdilytettiin asianmukaisesti, niin etteivit muut kuin tutkimuksen tekijd péaassyt lu-
kemaan niitd. Kun tutkimustiedot olivat késitelty, ne hévitettiin heti asianmukai-

sesti.

Tutkimus toteutettiin oikeudenmukaisuutta huomioiden. Kankkunen & Vehvilii-
nen-Julkunen (2013, 221) ohjeistavat, ettd jokainen tutkimukseen osallistunut vas-
taaja on tasa-arvoinen. Kaikille kohderyhméaan kuuluville annettiin mahdollisuus
vastata kyselyyn, kulttuuriin, eliméntapaan ja uskontoon katsomatta eikd tutki-
mukseen osallistuneista valittu erikseen vaan kaikki kohderyhméaan kuuluneet sai-

vat osallistua.

Tarpeettomien epamukavuuksien, fyysisten, taloudellisten ja sosiaalisten haitto-
jentekijat tulisi tutkimusetiikan mukaisesti minimoida (Kankkunen & Vehvildinen
2013, 218). Tutkittaville ei koitunut tutkimuksesta tai tutkimustilanteesta néitd
edelld mainittuja haittoja. Tutkimukseen osallistuminen tehtiin heille helpoksi,
silld tutkimusmateriaali jaettiin ryhméinohjaajan tunnin alussa ja niihin vastattuaan
ne kerittiin heiltd pois. Tutkimukseen osallistuminen oli ilmaista, jonka vuoksi

heille ei kertynyt taloudellisia haittoja.

8.3 Opinniytetyon luotettavuus

Tutkimus toteutettiin noudattaen hyvéa tieteellistd kdytdntod. Jokaisessa tutki-
muksen vaiheessa toimittiin hyvin huolellisesti ja totuudenmukaisesti, seké tutki-
muksessa kdytetyt 1dhdetiedot on mainittu ja kirjattu oikein. Tutkimus suunnitel-
tiin, toteutettiin ja raportoitiin mahdollisimman huolellisesti ja rehellisesti, mis-

sddn vaiheessa tuloksia muuttamatta. (Hirsjdrvi ym. 2009, 23-26.)

Validiteetin avulla voidaan tarkastella kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta,
joka merkitsee sitd, onko tutkimus mitannut sitd mitd sen pitikin mitata. Kysely-
lomakkeen sisdllonvalideetti on koko tutkimuksen luotettavuuden ldhtokohta,
koska kyselylomakkeella tulee selvittdd juuri sitd tutkimusilmiotd, mistd tutki-
muksesta halutaan saada tietoa. Kyselylomakkeen kattavuutta on myos hyvé tar-
kastella eli sitd, mittaako se tutkimukseen oleellisia tutkimusilmién osa-alueita.

Lomaketta olisi hyvi esitestata eli testata sen luotettavuutta ja toimivuutta ennen
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varsinaista tutkimustilannetta, jotta saataisiin tietdd onko lomake tarpeeksi selkeéd
ja ymmdrrettdva. Erityisen tdrkedd esitestaus on silloin, kun kyseessd on tdysin
uusi mittari. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189-191.) Opinnéyte-
tyosséd kyselylomake mittasi sitd, mitd sen pitkin mitata. Kyselylomaketta ei esi-
testattu, joka saattaa hieman heikentda tutkimustuloksia, koska ei tiedé oliko siind
ollut epaselvyyksid vastaajien keskuudessa. Kyselylomakkeeseen tutkimuksen
tekijd tekisi nyt muutoksia jos se voisi tehdd uudestaan. Lomakkeesta ei esimer-
kiksi selvid opiskelijoiden aamiaisen annoskokoa, joten ei voida arvioida onko
aamun ruoka-annos tarpeeksi riittdvd. Lomakkeesta ei my0Oskddn selvid, mitd
opiskelijat laittavat esimerkiksi leivdn pdille tai maitorahkan ja puuron sekaan,
jolloin ei saada kunnolla tietoa onko aamiainen laadukasta. Ndiden syiden vuoksi,

tutkimus ei ole tdysin luotettava.

Ulkoinen validiteetti tarkoittaa, miten hyvin tulos voidaan yleistdd niihin, jotka
eivit tutkimukseen osallistuneet (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189-
190). Tutkimuksen kohderyhmé oli hyvin pieni, jonka vuoksi tutkimustuloksia ei

voida yleistdd. Tutkimuksesta saadut tulokset ovat suuntaa-antavia.

Luotettavuutta olisi varmasti myds lisdnnyt jos kdytdssa olisi ollut vield enemman
lahteitd. Muutamissa lédhteissd on sama alan asiantuntija, jonka vuoksi ldhteet saat-
tavat vaikuttaa lilan suppeilta ja yksipuolisilta kun yksi thminen on vaikuttanut
niin monessa kirjassa ja opasteissa. Loppujen lopuksi eri hakupalvelimia selates-
sa, ldhteitd 10ytyi myos muilta alan asiantuntijoilta, joiden mukaan pystyi teoria-
tietoa luotettavasti pohjaamaan. Sanonta ”Tekemadlld oppii” pitdd tdysin paikkansa
opinndytetyotd tehdessd. Tutkimusta tehdessd oppi hyddyntdmédn paremmin eri-
laisia hakupalvelimia ja sen myo6td ldhteiden hakeminen helpottui ja ndin ollen sai
tutkimukseen enemmaén luotettavuutta ja laajuutta. Tutkimuksen tekoprosessin
aikana oppi myds hahmottamaan ldhdeviittauksien tirkeyttd, koska huomasi teks-
tin ndyttdvin luotettavammalta ja vaikuttavammalta kun ldhteitd oli tekstin sisédlld
enemmaén. Tutkimusta tehdessd oppi my6s paremmin liittdmddn eri ldhteitd sula-
vasti yhteen niin, ettd teksti pysyi kuitenkin helposti luettavana. Olisi pitdnyt alkaa
etsimddn ldhteitd aikaisemmin ja hieman tutkiskelemaan eri hakupalvelimia aktii-

visemmin, koska voi olla ettd olisi saanut vield enemmaén hyvia ldhteitd kiyttoon.
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8.4 Johtopiitokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksesta voidaan luoda johtopditos siitd, ettd opiskelijoiden aamiaisen
syonti on sdédnnollistd ja he tiedostavat sen tirkeyden seka tietdvét hiilihydraattien
vaikutuksen energiansaamisen kannalta. Tutkimuksesta voidaan myos pédétella,
ettd nuorten tehokkuus, virkeys, mieliala ja jaksaminen aamun harjoituksissa ovat
padsdintdisesti hyviid ja he tiedostavat aamiaisen tirkeyden osana heiddn jaksa-

mista ja hyvinvointia.

Jatkotutkimuksilla voitaisiin selvittdd, onko urheilulukiossa opiskelevilla pojilla
aamiaisen syominen sdénndllistd, silld tutkimusten mukaan pojat syovit aamiaisen
tytt6jd sddnnollisemmin. Selvittdd voisi, ettd kokevatko urheilevat opiskelijat tar-
vitsevansa opastusta laadukkaan aamiaisen kokoamisen ja ravitsemuksen tarkey-
den kannalta. Selvittdd voisi myos, onko yldasteen urheilulinjalla opiskelevien

nuorten aamiaisen syominen saanndllista.
Jatkotutkimus ideoita:

1. Syovitko urheilulukiossa opiskelevat pojat aamiaisen sddnndllisesti?
2. Syovitko ylaasteen urheilulinjan opiskelijat aamiaisen sddanndllisesti?
3. Haluavatko oppilaat ohjeistusta laadukkaasta aamiaisesta ja ravitsemusoh-

jausta?
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Hei ensimmadisen ja toisen vuoden lukio-opiskelijan huoltaja!
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Kiitos!

- Emilia Harjunen



Kysely urheileville tytoille.

Vastaathan jokaiseen kysymykseen ja rengasta sopiva
vaihtoehto.

1.  Syotko aamiaista?
a) paivittain
b) joskus
c) harvoin
d) en koskaan
2.  Mita syot aamiaiseksi? a) puuroa
b) leipaa
c) muroja
d) jogurtin
e) maitorahkaa
f) en mitaan

g) jotain muuta, mita?

3.  Mita juot aamulla?
a) vetta
b) kahvia

c) teeta



d) mehua
e) en mitaan

f) jotain muuta, mita?

4. ]Jos a) ei ehdi

et syo aamiaista, onko syyna
. b) eitee mieli

. €) ei maistu

. d) muu syy, mika?

5. Minkalainen suorituskykysi on useimmiten aamun
harjoituksissa?

a) hyvin tehokas
b) tehokas

c) melko tehokas
d) melko tehoton
e) tehoton

f) hyvin tehoton
g) en osaa sanoa

6. Minkalainen virkeytesi on useimmiten aamun harjo-
ituksissa?

a) hyvin pirtea



b) pirtea
c) melko pirtea
d) melko vasynyt
e) vasynyt

. ) hyvin vasynyt

. g€) en osaa sanoa

7.  Minkalainen mielialasi on useimmiten aamun harjo-
ituksissa?

a) erittain hyvantuulinen
b) hyvantuulinen
c) melko hyvantuulinen
d) melko artynyt
e) artynyt
f) hyvin artynyt
g) en osaa sanoa
8.  Kuinka jaksat harjoitella aamun harjoituksissa?
a) todella hyvin
b) hyvin
c) melko hyvin

d) melko huonosti



e) huonosti
f) todella huonosti
g) en osaa sanoa

9. Kuinka jaksat harjoitella muissa pdivan harjoituksis-
sa?

a) todella hyvin
b) hyvin
c) melko hyvin
d) melko huonosti
e) huonosti
f) todella huonosti
g) en osaa sanoa
10. Kuinka vasyneeksi koet itsesi koulupdivan aikana?
a) hyvin vasyneeksi
b) melko vasyneeksi
c) hieman vasyneeksi
d) todella vasyneeksi
e) en lainkaan vasyneeksi

f) en osaa sanoa



11. Minka vuosiluokan opiskelija olet?
a) ensimmaisen vuoden opiskelija
b) toisen vuoden opiskelija

12. Mika mielestdsi vaikuttaa suorituskykyysi aamun
harjoituksissa?

13. Miten tarkedksi koet aamiaisen suorituskykysi ja
virkeytesi kannalta?

KIITOS VASTAUKSISTASI!



