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Terveytta edistdvan ruokavalion perusta on saanndéllinen sydominen. Saannolli-
nen ateriarytmi on hyva oppia jo lapsena, silla pitkat ruokavalit vaikeuttavat
syomisen hallintaa, napostelu lisaantyy ja ylipainon riski kasvaa. Myds muun
muassa lasten nauttiman ravinnon laatu, opitut ruokailutavat ja perheenjasenten
asenne ruokaa kohtaan vaikuttavat suuresti ylipainoriskin kasvamiseen.
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laisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi. Tavoitteena oli I6ytaa viidesluokka-
laisten ravitsemustottumuksiin liittyvia mahdollisia kehittdmistarpeita, joiden
pohjalta Kemin kouluterveydenhuolto voi kehittaa ravitsemusohjausta.

Teoriaosuus koostui alakouluikéisen kasvusta, kehityksestd, ravinnon tarpeesta
seka ateriarytmista ja ravitsemussuosituksista. Tutkimus toteutettiin maarallisen
tutkimuksen keinoin kyselytutkimuksena. Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin
strukturoitua kyselylomaketta, jonka laadimme itse ja kyselyt teetettiin henkilo-
kohtaisesti kouluilla. Kohdejoukkona oli Kemin viidesluokkalaiset, joita kevaalla
2016 oli yhteensa 191. Kyselylomakkeita saatiin takaisin 177 kappaletta, joten
vastausprosentiksi muodostui 93%. Aineisto analysoitiin tilastonanalyysimene-
telma SPSS:n avulla.

Tutkimustulokset ryhmiteltiin tutkimusongelmittain. Kemin viidesluokkalaisten
ravitsemustottumuksista 16ytyi kehittdmistarpeita. Kasvisten, marjojen ja hedel-
mien osuutta ruokavaliossa tulisi lisata, kuten myds ruisleivan syontia ja kala-
aterioiden maaraa. Valipaloilla tulisi suosia terveellisempia vaihtoehtoja kark-
kien ja suklaan sijaan. Viidesluokkalaisia pitaisi kannustaa enemman myos kou-
luruoan sydmiseen.
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A diet that promotes health is based on regular eating. Regular meal rhythm is a
good idea to learn as a child. Long gaps between meals make it difficult to con-
trol eating. Therefore, snacking and the risk of obesity increase. Also, the quali-
ty of children's food intake, eating habits and learned attitude towards food from
a family member have an influence on the risk of obesity increase.

The purpose of this thesis was to find out what kind of nutrition habits and meal
rhythm the fifth graders in the city of Kemi have. The goal was to find potential
development needs related to the fifth graders dietary habits. The results can be
used in the Kemi school health services to develop their nutritional guidance.

The theoretical part of this study consisted of primary school-aged children’s
growth, development, need for food, meal rhythm and nutrition recommenda-
tions. The study was carried out by using a quantitative research survey. The
Data was collected with a structured questionnaire, which was created for this
thesis. The surveys were carried out during visits to the schools. The target
group was the Kemi city fifth-graders the number of whom in the spring of 2016
was 191. In total 177 questionnaires were returned with the response rate being
93%. The data were analysed by using the SPSS statistical analysis tool.

The results were grouped according to the research problems. Kemi fifth grad-
ers seemed to have dietetic development needs. Vegetables, berries and fruits
proportion of the diet should be increased, and the same applies to the con-
sumption of rye bread and the number of fish meals. Healthier alternatives in-
stead of candy and chocolate should be promoted as snacks. The fifth graders
should also be encouraged to eat school meals more often.
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1 JOHDANTO

Terveyden yllapitdAmisessa ja erilaisten sairauksien ennaltaehkaisyssa ruokava-
lio on keskeisessad osassa. Sen vuoksi ruokavalion oikeanlaiseen koostamiseen
on laadittu valtakunnalliset ravitsemussuositukset. Eloranta (2014) toteaa tutki-
muksessaan, ettd suuri osa lasten energian ja sokerin saannista kertyi vélipa-
loista ja alle puolet tutkimukseen osallistuneista lapsista soi kolme paaateriaa
paivassa. Koska ylipainon sekad aineenvaihdunta- ja verenkiertoelinsairauksien
kehittyminen alkaa usein jo varhaislapsuudessa, kyseiset sairaudet ovat merkit-
tavia, maailmanlaajuisia ongelmia. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo
2009, 62; Eloranta 2014, 7.)

Maailman terveysjarjest6 WHO:n toteuttamasta koululaistutkimuksesta (2016)
selvida, ettda Suomen kouluikaiset syovat muiden maiden kouluikéisia yleisem-
min aamiaista, mutta perheiden yhteiset aamiaiset ja ilta-ateriat ovat harvinai-
sia. Suomessa kouluikaiset sydvat paivittain myds vahemman vihanneksia ja
hedelmid kuin muiden maiden saman ikaiset lapset. (World Health Organization
2016, 109, 113, 121.)

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda kyselytutkimuksen avulla, minkélaiset
ovat Kemin viidesluokkalaisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi. Tavoittee-
na on loytaa viidesluokkalaisten ravitsemustottumuksiin liittyvia mahdollisia ke-
hittamistarpeita, joiden pohjalta Kemin kouluterveydenhuolto voi kehittéa ravit-
semusohjausta. Tutkimusaineiston perusteella saadaan tietoa muun muassa
siitd, minkalaisiin asioihin viidesluokkalaisten ravitsemusohjauksessa tulisi kiin-
nittdd enemman huomiota, onko tyttdjen ja poikien ravitsemustottumusten valilla
eroavaisuuksia ja eroavatko tulokset kouluittain. Tutkimus tarkastelee kemilais-
ten viidesluokkalaisten ravitsemustottumuksia ja ateriarytmid verraten niita ai-
kaisemmin saatuihin tutkimustuloksiin aiheesta seké& nykyisiin ravitsemussuosi-

tuksiin.



2 TERVEYTTA EDISTAVA RAVITSEMUS

Lasten ylipaino on viime vuosikymmenina lisdantynyt huomattavasti (Kautiainen
2008, 62; Mustajoki 2016.), johon vaikuttavat suuresti esimerkiksi lasten nautti-
man ravinnon laatu, ruokailujen saanndllisyys, opitut ruokailutavat ja perheen-
jasenten asenne ruokaa kohtaan. My6s koulussa sydtavan lounaan ajankohta
vaikuttaa sithen, miten lapset syovat. Lounaan ollessa liian aikaisin, oppilailla ei
valttaméatta viela ole nélka, jolloin lounas voi jaada niukaksi tai se jatetddn ko-
konaan syomattd. Taman seurauksena nalka yllattda helposti iltapaivalla ja hel-
potusta saatetaan hakea automaattien, l&hikauppojen ja kioskien epaterveelli-
sista vaihtoehdoista. Ruokailuajan ollessa liian lyhyt se taas johtaa helposti tar-
vetta pienempien annosten sydmiseen, ahmimiseen tai jopa ruokailun véliin
jattamiseen. Tarpeeksi pitkdn ajan kayttdminen syomiseen viestii ruokailuhet-
ken arvostamisesta sekd aikomuksesta edistdd hyvinvointia. (Syodaan ja opi-

taan yhdessa - kouluruokailusuositus 2017, 32).

Aterioiden korvaaminen epaterveellisilla vaihtoehdoilla, niiden vélttely tai niukka
syominen voivat aiheuttaa terveydellisia ongelmia, vasymysta ja sitd kautta
huonoa keskittymiskykya ja vaikeuksia oppimisessa. Véahainen syéminen kou-
luaterialla voi johtaa makeisiin mielitekoihin iltapaivalla. Epaterveellisten valipa-
lojen kuten makeisten ja makeiden juomien nauttiminen koulup&ivan aikana
etenkin ylakoulussa on yleistd. Tama vaikuttaa haitallisesti lasten yleiseen- ja
suunterveyteen. Hyvat ruokailutottumukset, jotka opitaan lapsuuden ja nuoruu-
den aikana, ehkaisevat useita terveysongelmia, niistd aiheutuvia kustannuksia
ja niihin tarvittavaa hoitoa tulevaisuudessa. (Terveytta ruoasta — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 24; Syddaan ja opitaan yhdesséa - kouluruokailu-
suositus 2017, 11.)

Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksen (LATE 2007-2009) mukaan kou-
luikaisista tytoista 20 % ja pojista 21 % oli ylipainoisia. Viidesluokkalaisista yli-
painoisia oli 21 %. Ylipaino kohottaa verenpainetta ja muuttaa veren rasva-
arvoja huonommiksi. Tama altistaa erilaisten sairauksien, kuten tuki- ja liikunta-
elinsairauksien ja diabeteksen syntyyn. Ylipainon sek& aineenvaihdunta- ja ve-

renkiertoelinsairauksien kehittyminen alkaa usein jo varhaislapsuudessa ja ky-



seiset sairaudet ovat merkittéavid, maailmanlaajuisia terveysongelmia. Ruokava-
liotekijat voivat olla yhteydesséa néiden tautien kasautumiseen jo lapsena. (Elo-
ranta 2014, 7; LATE 2007-2009; Mustajoki 2016.)

2.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksilla yritetddn vaikuttaa suomalaisten kansanterveyteen ja
ne ovatkin ruoka- ja ravitsemuspolitikan perusta. Suositukset on tarkoitettu
etenkin terveydenhuollon, ruokapalveluiden ja elintarviketeollisuuden ammatti-
laisten ja viranomaisten toiminnan ohjaamiseksi. Ravitsemussuosituksia anne-
taan ruoasta ja ravintoaineista. Ruokasuosituksissa kasitelladn etenkin ruoka-
aineryhmid, joiden perusteella on laadittu ravitsemusneuvontaan tarkoitetut ruo-
kakolmio ja lautasmalli. Nama havainnollistavat eri ruoka-aineryhmien tarvitta-
vaa osuutta terveellisessa ruokavaliossa. (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ra-

vitsemussuositukset 2014, 5, 9.)

Ruokavalion tulee sisaltdéa runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia, palkokasve-
ja ja taysjyvaviljaa, jotta sen voidaan sanoa olevan terveytta edistavaa. Lisaksi
terveytta edistavdan ruokavalioon kuuluvat kala, kasvioljyt, kasvioljypohjaiset
levitteet, pahkinat, siemenet sekd rasvattomat ja vaharasvaiset maitotuotteet.
Tutkimusten mukaan kasvikunnan tuotteisiin painottuva ruokavalio vahentaa
riskid sairastua kakkostyypin diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, ko-
honneeseen verenpaineeseen ja tiettyihin syopatyyppeihin. Terveyttd edistava
ruokavalio ehkédisee myds lihomista pienen energiatiheyden ansiosta. Tutki-
mukset osoittavat myos, ettd paljon punaista lihaa ja etenkin lihavalmisteita
kayttavilla on enemman paksu- ja perasuolisybpad, kakkostyypin diabetesta,
lihavuutta ja sepelvaltimotautia. (Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014, 11-12; Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila
2012, 66.)

Ruokakolmio (Kuva 1.) on kehitetty havainnollistamaan terveytta edistavan ruo-
kavalion kokonaisuutta ja helpottamaan sen kokoamista (Terveytta ruoasta —
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19). Ruokakolmion alaosassa olevat

ruoka-aineet muodostavat ruokavalion perustan ja kouluikéiselle lapselle tulisi-



Kin tarjota taysipainoista ravinteikasta ruokaa: taysjyvaisia viljatuotteita, perunaa
eri muodoissa, kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa ja joka aterialla kasviksia,
hedelmid tai marjoja. Lihan tulisi olla mahdollisimman vaharasvaista ja —
suolaista, esimerkiksi kanaa, ja maitotuotteista suositellaan kaytettaviksi rasvat-
tomina tai vaharasvaisina vaihtoehtoina. Ruoanlaittoon suositellaan kasvidljyja,
salaatinkastikkeen tulisi olla kasvidljypohjaista ja leivan paalla tulisi kayttaa kas-
vidljypohjaista margariinia, jonka rasvapitoisuus on vahintaan 60 %. Ruokakol-
mion huipulla olevat ruoka-aineet, kuten leivokset, keksit, karkit, makkarat ja
virvoitusjuomat eivat kuulu terveytta edistavaan ruokavalioon. My6s turhaa ras-
van, sokerin ja suolan kayttoa tulee valttda. (Terveytta ruoasta — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 21-22.)

TERVEYTTA
RuoASTHA !

HYVAN RUOKAVALION AINEKGA

SWAHKALLA

VARARASVANET
MATUVALMI (TETT

VALTIenN RAVITSEMuUSNEYWOTTELvEynrhA

Kuva 1. Ruokakolmio (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016)

Lautasmalli (Kuva 2.) auttaa hahmottamaan terveyttd edistdvaa ruokavaliota
yksittaisella aterialla ja aterian kokoamisessa (Terveytta ruoasta — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 11). Lautasmallin mukaan puolet lautasesta tulisi

tayttdd kasviksilla, neljannes perunalla tai taysjyvaviljalisakkeella ja toinen nel-



jannes kalalla, lihalla tai kananmunalla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta
maitoa tai piimaéa ja janojuomaksi vetta. Leivaksi suositellaan taysjyvaviljasta
valmistettua leipaa. Ateriaa voi taydentaa viela jalkiruoalla, joka koostuu tuoreis-
ta hedelmisté tai marjoista. (Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 20.)

Kuva 2. Lautasmalli (Evira 2016)

2.2 Alakouluikéisen kasvu ja kehitys seka ravinnon tarve

Viidesluokkalainen on kouluian ja nuoruusidn taitekohdassa ja alkaa lahestya
nopean kasvun vaihetta ja kehon nopeaa muuttumista. Tyttdjen kasvupyrahdys
alkaa poikia aikaisemmin. Raajat kasvavat nopeasti ja lapsi voi tuntea itsenséa
kompeloksi. Viidesluokkalainen alkaa pikkuhiljaa muodostaa itselleen uutta ka-

sitysta ruumiinsa ominaisuuksista ja koosta. (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 69.)

Saannollinen ateriarytmi on tarkeda viidesluokkalaiselle, silla keho tarvitsee ra-
kennusaineita kasvuun ja kehitykseen. D-vitamiinin saantisuositus kouluikaiselle
ja nuorelle on 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa ympaéri vuoden ja taman lisak-
si tulisi nauttia kalaa vahintdan kaksi kertaa viikossa, D-vitaminoituja maitotuot-
teita puoli litraa paivassa sekéa vitaminoitua margariinia leivan paalle paivittain.
(Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 73; THL 2016.)
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Energian ja ravintoaineiden tarve kasvaa lasten kehittyessé ja 10-vuotiaat tar-
vitsevat energiaa jo melkein yht& paljon kuin aikuiset. Tytot tarvitsevat energiaa
yleensé eniten 10—15-vuotiaina ja pojat 15—-20-vuotiaina. 11-vuotiaat tytot tarvit-
sevat energiaa noin 1960 kcal/vrk ja pojat 2250 kcal/vrk, josta noin 50-60 %
tulisi saada hiilihydraateista, 25-35 % rasvoista ja 10—-20 % proteiineista. Suo-
messa lasten ja nuorten ravitsemustila on yleensa hyva ja ravintoaineiden saan-
ti riittavaé. Osalla tytdista raudan ja kalsiumin saanti voi olla puutteellista maito-
ja lihavalmisteiden riittAméattéman kayton vuoksi. Pojilla kasvisten syonti on
puutteellista. WHO:n tutkimuksen (2016) tulos on samansuuntainen, silla senkin
mukaan pojat syovat vahemman kasviksia kuin tytét. Myos kuitujen ja D-
vitamiinin saannissa on puutteita muun muassa vahaisen kalan ja ruisleivan
syonnin vuoksi. Kouluikdisen ravinnon tarve on riippuvainen heidan yksiléllisen
kasvunsa ja kehityksenséd nopeudesta seka fyysisesta aktiivisuudestaan. (Iha-
nainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2008, 25, 70-71, 234; Storvik-Sydanmaa
ym. 2012, 73; WHO 2016, 114.)

2.3 Alakouluikaisen ateriarytmi

Terveytta edistavan ruokavalion perusta on saannoéllinen sydominen. Saannolli-
nen ateriarytmi on hyva oppia jo lapsena, silla pitkat ruokavélit vaikeuttavat
syomisen hallintaa, napostelu lisdantyy ja ylipainon riski kasvaa. Seka lapsille
ettd aikuisille suositellaan syomista 3-4 tunnin valein eli paivan aikana tulisi
syoda 4-6 kertaa. Paivan ateriat koostuvat aamupalasta, lounaasta, paivallises-
ta ja 1-3 valipalasta. Sdannoéllinen ateriarytmi auttaa pitdmaan ruokavalion mo-
nipuolisena ja annoskoot kohtuullisina. Se hillitsee my6s néalan tunnetta, pitaa
veren glukoosipitoisuuden tasaisena ja suojaa hampaita reikiintymiselta. Lasten
energiansaannin tulisi jakautua tasaisesti aterioiden valille, silla he eivéat pysty
syomaan paljon kerralla eivatkd kayttamaan hyvakseen elimiston energiavaras-
toja. (Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 18; Terveytta
ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 24; Storvik-Sydanmaa ym.
2012, 66.)

Kouluruokailun tavoitteena on edistad oppilaiden hyvinvointia, kehitysta ja ter-
vettd kasvua ja se kuuluu oppilashuoltoon sekd opetukseen. Oppivelvollisille
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maksuton kouluruokailu on alkanut Suomessa vuonna 1948. Se opettaa kohte-
liaita ruokailutapoja, kattaa noin kolmasosan péivittdisesta ravinnontarpeesta ja
tutustuttaa uusiin ruokiin. Kouluruokailusuositus edellyttdd kouluruoan olevan
ravitsemussuositusten mukaista, taysipainoista, syémaan houkuttelevaa ja
maukasta. Ruoan ravintosisaltéa tulee myds seurata. 3.-6. -luokkalaisten lasten
kouluruoasta tarvitsema energiamaara on noin 650 kilokaloria riippuen lapsen
koosta, yksilollisestd energiantarpeesta ja iasta. Taysipainoinen kouluateria
koostuu lampimasta ruoasta, kasvislisékkeesta, ruokajuomasta, leivasta ja levit-
teestd. Keitto- ja puuroaterioita tdydennetaan leikkeleelld, hedelmillda, marjoilla
tai kasviksilla. (Ihanainen ym. 2008, 72; Syd6daan ja opitaan yhdessa - koulu-
ruokailusuositus 2017, 34.)

Yleensa joka kolmas oppilas syd kaikkia kouluruokaan kuuluvia osia, mutta
paaruoka ja leipad ovat suositumpia kuin salaatti tai maito. Aterian ravintosisal-
toon vaikuttaa paljon ruoan maara ja ruoka-ainevalinnat. Kun tarjolla on useam-
paa ruoka-, salaatti- ja leipavaihtoehtoa, ateriakokonaisuus parantuu ja syojien
maara lisaantyy. Alakoululaiset kuitenkin syévat usein liian pienid annoksia, jot-
ka eivat pida nalkaa tarpeeksi kauan. Koulussa tydskentelevien aikuisten ja
koululaisten vanhempien tulisi kannustaa oppilaita syomaan riittavasti kouluruo-
kailussa ja vanhempien pitéisi varata koulusta kotiin palaaville lapsille sopivaa
syotavaa. Tama edistaisi saannollisen ateriarytmin toteutumista ja vahentaisi
napostelun tarvetta. (lhanainen ym. 2008, 74; Syddaan ja opitaan yhdessa -

kouluruokailusuositus 2017, 10.)

Luukkaisen (2010) mukaan kouluiassa lapset ja nuoret voivat paattéa enemman
omasta syomisestaan ja moni jattaakin kouluruoan kokonaan valiin tai korvaa
sen epaterveellisilla valipaloilla. Kouluterveydenhuollon velvollisuutena on huo-
lehtia, ettd tarjolla on karkkipussien ja suklaapatukoiden ohella myds ravitse-
muksellisesti terveellisid vaihtoehtoja. Valipalana suositellaan syodtavaksi he-
delmia, marjoja, kasviksia, kuitupitoista vAhemman suolaa sisaltavaa taysjyva-
leipad, taysjyvapuuroa tai -leivonnaisia seké rasvatonta tai vaharasvaista maito-
tuotetta. (Luukkainen 2010; Sy6daan ja opitaan yhdessa - kouluruokailusuositus
2017, 39.)
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Elorannan tutkimuksen (2014) mukaan suuri osa lasten energian ja sokerin
saannista kertyi valipaloista ja alle puolet tutkimukseen osallistuneista lapsista
sOi kolme paaateriaa eli aamiaisen, lounaan ja paivallisen. Maailman terveysjar-
jestd WHO:n kansainvalisen koululaistutkimuksen (2016) mukaan koululaiset
taas syovat Suomessa muita maita yleisemmin aamiaista, mutta perheiden yh-
teiset aamiaiset ja ilta-ateriat ovat harvinaisia. Paivittainen karkin syonti ja lim-
san juonti ovat kuitenkin harvinaisia kansainvalisesti verrattuna, mutta myds
vihanneksia ja hedelmia suomalaiset lapset syovat paivittdin harvemmin kuin
tutkimuksessa mukana olleiden muiden maiden lapset. (Eloranta 2014, 7; WHO
2016, 109, 113.)

2.4 Ravitsemusohjaus kouluterveydenhuollossa

Kouluterveydenhuolto on moniammatillista, lakisaateista ja maksutonta perus-
terveydenhuollon ehkéaisevaa palvelua. Sitd on saatavilla paasaantoisesti kou-
lupéivien aikana koululta tai sen laheisyydesta. Kouluterveydenhuollon tehtava-
na on edistaa oppilaiden kasvua, kehitysta, hyvinvointia ja terveytta seka tukea
vanhempien ja huoltajien kasvatustyota. Kouluterveydenhuollossa pyritdéan tun-
nistamaan varhain oppilaiden erityisen tuen tai tutkimusten tarve sekéa tukea
oppilasta ja perhetta kokonaisuutena. Kouluterveydenhuolto tukee myds pitka-
aikaissairaiden oppilaiden omahoitoa muiden oppilashuollon jasenten kanssa
sekad ohjaa tarvittaessa jatkotutkimuksiin ja -hoitoon. (THL 2014. Koulutervey-

denhuolto.)

Kouluterveydenhuollon tehtdvana on myds edistaa ja seurata kouluympériston
turvallisuutta ja terveellisyyttd, kouluyhteisdn hyvinvointia sek& ohjata oppilaat
suunterveydenhuollon palveluiden piiriin. Kouluterveydenhuollon kautta oppilaat
voidaan ohjata terveydentilan toteamista varten tarpeellisiin tutkimuksiin. (THL

2014. Kouluterveydenhuolto.)
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1lk 2k 3k 41k 51k 6k 7k 81k gk

Terveystarkastus laaja - .
Terveydenhoitajan
X X x X X x X X X
tarkastus
Lidkdrintarkastus X X X
Suun X * X

terveystarkastus

Kuva 3. Terveystarkastusten ajankohdat (THL 2014)

Vuosittaiset terveystarkastukset muodostavat kouluterveydenhuollon toiminnan
rungon ja mahdollistavat jokaisen oppilaan tapaamisen. Tarkastuksissa arvioi-
daan monin tavoin oppilaiden fyysista ja psykososiaalista terveydentilaa verra-
ten niita ikdan seka kehitysvaiheeseen. Samalla pyritaan loytamaan mahdolliset
terveyttd ja hyvinvointia uhkaavat tekijat seka sairaudet. Laaja terveystarkastus
tehdaan ensimmaiselld, viidennelld ja kahdeksannella luokalla. Niiden tarkoituk-
sena on muodostaa kasitys lapsen, vanhempien ja koko perheen terveys- ja
hyvinvointitilanteesta. Laajoissa terveystarkastuksissa korostuu tarkastettavien,
perheen ja terveydenhuollon yhteistyd. Laajoissa terveystarkastuksissa koulu-
terveydenhoitaja ja laakari arvioivat yhdessa oppilaiden terveyden ja hyvinvoin-
nin lisaksi myods oppilaiden perheiden hyvinvointia ja vanhemmat kutsutaan mu-
kaan terveystarkastukseen. Usein 1. luokan laajassa tarkastuksessa vanhem-
mat ovat mielellaan mukana, mutta sen jalkeen he osallistuvat harvemmin tar-
kastuksiin. Vanhempia tiedotetaan téllaisissa tilanteissa tarkastuksessa esille
tulleista asioista kirjallisesti tai puhelimitse. Maaraaikaistarkastuksissa perhee-
seen ollaan yhteydessa yleensa kyselylomakkeiden avulla. (Hakulinen-Viitanen,
Hietanen-Peltola, Hastrup, Wallin & Pelkonen 2012, 15; THL 2014; Hietanen-
Peltola & Suontausta-Kylainpaa 2009.)

Viidennen luokan laajassa terveystarkastuksessa kasitelladn murrosian tuomia
muutoksia ja terveystottumuksia sekd arvioidaan oppilaan puberteettitilanne.
Laajassa terveystarkastuksessa keskustellaan seksuaalisesta kehityksesta,
kuunnellaan lapsen ja vanhempien nakemyksid nykyvaiheesta ja selvitetddn
oppilaan ja vanhempiensa odotuksia, huolia ja pelkoja murrosidn suhteen. Lap-
sen ja vanhemman valista vuorovaikutusta pyritddn vahvistamaan ja keskuste-

lun tarkeyttd muistuttamaan. Terveystarkastuksessa kerrotaan vanhempien
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oman esimerkin ja mielipiteiden vaikutuksesta lapsen terveystottumuksiin ja

riskikayttaytymiseen. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 60.)

Viidennen luokan terveystarkastuksessa keskustellaan myos paihteiden kaytos-
ta, ruutuajasta, liikunnan tarkeydesta, kavereiden merkityksesta ja roolista kou-
lussa ja vapaa-ajalla, kiusaamisesta seka koulutydn sujumisesta. Terveystar-
kastuksessa on myos arvioitava mahdollisten tukitoimien riittavyytta ja keskus-
tella jo ennakoivasti ylaluokille siirtymisesta. Mahdolliset tutkimukset ja selvitte-
lyt aloitetaan. Vanhemmuutta tuetaan muun muassa ianmukaisten rajojen aset-
tamisessa lapselle ja kannustetaan perhetta yhteisen ajan viettoon seka kah-
denkeskiseen aikaan lapsen kanssa. Tarkastuksessa korostetaan, ettd vaikka
lapsi olisikin omatoiminen, parjaddva ja vaikka kaverisuhteet ovatkin tarkeita,

tarvitsee lapsi viela kovasti vanhempiaan. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 60.)

Kouluikaisten eli 7-15 — vuotiaiden terveystarkastuksissa ravitsemuksen ja ruo-
katottumusten arvioinnissa keskeisia asioita ovat D-vitamiinin kayttd, perheen
yhteiset ateriat ja kouluruoan nauttiminen. Huomiota tulee kiinnittaa ja puheeksi
ottaa myds leivan paalla kaytetyn rasvan kaytto, laatu ja rasvapitoisuus, maidon
tai piiman kaytto ja niiden rasvapitoisuus seka kasvisten ja hedelmien syontitot-
tumukset. Tavanomainen janojuoma tulee myds selvittaa kuten myds makeiden
herkkujen seka sokeroitujen juomien kayttd. Runsassuolaisten elintarvikkeiden
kayttotottumuksista tulee myoés kysya. (Maki, Wikstrom, Hakulinen-Viitanen &
Laatikainen 2016, 151.)

Kouluterveystarkastuksissa kaytetddn apuna Neuvokas perhe —menetelmaa,
joka on Aitiys- ja lastenneuvoloille seka alakoulujen terveydenhuoltoon kehitetty
perhe- ja voimavaralahtdinen liikunta- ja ravitsemusohjausmenetelma. Silla voi-
daan myds kartoittaa vanhempien tupakointi- ja alkoholitottumuksia. Neuvokas
perhe -menetelméan tarkoituksena on auttaa terveydenhuollon ammattilaisia lii-
kuntaan ja ravitsemukseen liittyvassé ohjaustydssa ja aktivoida perheita ja ala-
koululaisia pohtimaan omia terveystottumuksiaan. Perheille jaetaan ennen ter-
veystarkastusta taytettdvaksi Neuvokas perhe —kortti, jonka tarkoituksena on
toimia keskustelun avaajana ja perheen itsearvioinnin valineend. Neuvokas
perhe —menetelmassa painotetaan avoimia kysymyksia, positiivista palautetta,
reflektointia ja yhteenvetoa. Terveystarkastuksissa keskustelunaiheiksi noste-
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taan perheen valitsemat asiat. Neuvokas perhe —korttiin merkittyjen mahdollis-
ten muutostavoitteiden toteutumista tarkastellaan seuraavassa terveydenhoita-

jan kanssa sovitussa tapaamisessa. (Maki ym. 2016, 232.)
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoitus johdetaan opinnaytetyon tutkimusongelmasta. Tutki-
muksen tavoitteella kuvataan yleensa sitd, kuinka tutkimuksesta saatua tietoa
pystytddn hyddyntamaan (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 75). Tut-
kimuksen tarkoituksena on selvittad, minkélaiset ovat Kemin viidesluokkalaisten
ravitsemustottumukset ja ateriarytmi. Tutkimus toteutetaan maarallisen tutki-
muksen keinoin survey- eli kyselytutkimuksena. Tavoitteena on Ioytaa viides-
luokkalaisten ravitsemustottumuksiin liittyvid mahdollisia kehittdmistarpeita, joi-
den pohjalta Kemin kouluterveydenhuolto voi kehittdd ravitsemusohjausta.
(Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2010, 129.)

Henkilokohtaisina oppimistavoitteina tutkimuksen tekijoilla on saada tietoa ala-
koulun viidesluokkalaisten ravitsemustottumuksista ja ateriarytmista seka niiden
toteutumisesta Kemin viidesluokkalaisten keskuudessa verraten tuloksia aikai-
sempiin tutkimuksiin ja suosituksiin aiheesta. Lisaksi tutkimusta tehdessa opi-
taan kyselytutkimuksen tekemistd ja toteuttamista, mika auttaa mydhemmin

mahdollisissa jatko-opinnoissa ja terveydenhoitotyon kehittdmisessa.

Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2009, 75) mukaan tutkimusongelmat pe-
rustuvat tutkimuksen tarkoitukseen ja tavoitteisiin ja ne voidaan muotoilla vait-
tamiksi tai kysymyksiksi. Yleensa tutkimusongelmat esitetddn kysymyksina ja
kysymysten muoto maaraytyy tutkimuksen tarkoituksen mukaan (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2009, 75; Hirsjarvi ym. 2010, 129).

Tutkimuksella selvitetdéan Kemin kaupungin alakoulujen viidesluokkalaisten las-
ten ravitsemustottumuksia ja ateriarytmid. Kysely sisdltda kysymyksia ate-
riarytmista seka hyvista ja huonoista ravitsemustottumuksista. Tutkimusongel-
maksi muotoutui seuraava kysymys: Mink&laiset ovat Kemin viidesluokkalaisten

ravitsemustottumukset ja ateriarytmi?
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3.2 Tutkimusmenetelma ja tutkimusaineisto

Maaréllisen tutkimuksen perusta on ilmi6ta selittavat teoriat ja niiden hyddynta-
minen. Maarallisen tutkimuksen tarkoituksena on pyrkia tutkimustulosten yleis-
tamiseen otoksen avulla. Pienelta joukolta asianomaisia kysytaan tiettyja kysy-
myksia ja niiden perusteella vedetdan yleistavat johtopaatokset koko kohde-

ryhman eli populaation osalta. (Kananen 2015, 179, 200.)

Maarallista tutkimusta tehdessa yleisin aineistonkeruumuoto on kysely. Kyselyn
hyvid puolia ovat muun muassa sen tayttdmisen nopeus ja valmiiksi annetut
vastausvaihtoehdot, jolloin kysymysten sisaltdé on kaikille sama. Kyselyn avulla
voidaan my0s keratad laaja tutkimusaineisto. Kaytettdessa kyselylomaketta ai-
neistonkeruumuotona saastetdan tutkijan aikaa ja kyselylomakemuotoisena
aineistonkeruuna aineisto saadaan myods nopeasti tallennettavaan muotoon ja
analysoitavaksi tietokoneella. (Kananen 2015, 82; Kankkunen ym. 2009, 87-88;
Hirsjarvi ym. 2010, 193.)

Kyselytutkimuksen etuna on myds aikataulujen ja kustannusten melko tarkka
arviointi etukateen. Kyselytutkimuksen heikkoutena voidaan pitaa sita, etta ei
tiedetd, kuinka huolellisesti ja rehellisesti vastaajat ovat vastanneet kyselyyn,
ovatko vastaajat ymmartaneet kysymykset niin kuin tutkija on ne tarkoittanut ja
ovatko vastaajat perehtyneet asiaan, josta kysely on tehty. My6s tutkijan tieto ja
taito seka kyselyyn vastaamattomuus ovat kyselytutkimuksen haittapuolia.
(Hirsjarvi ym. 2010, 195.)

3.3 Aineiston keruu

Tutkimuksen perusjoukoksi valittiin viidesluokkalaiset ja niistd otokseksi Kemin
peruskoulujen viidesluokkalaiset. Kemissd on viidensia luokkia yhteensa kah-
deksan ja niilla oppilaita vuonna 2016 oli yhteensa 191. Kemin viidesluokkalais-
ten ravitsemustottumuksia ja ateriarytmid kasittelevan tutkimuksen kyselylo-
makkeessa kysyttiin ensin taustamuuttujina vastaajien sukupuolta ja koulua ja

sen jalkeen varsinaisia tutkimuskysymyksia.
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Tutkimusaineisto kerattiin paperisilla kyselylomakkeilla (Liite 2.). Kyselylomake
esitestattiin kahdeksalla viidesluokkalaisella ennen varsinaisen kyselyn suorit-
tamista ja pienten selkeyttavien muutosten ja tutkimusluvan saamisen jalkeen
koulujen kanssa sovittiin paivat, jolloin kyselyt suoritettiin. Kyselyiden yhteydes-
sa oppilaille kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja tavoite seka korostettiin kyselyyn
vastaamisen vapaaehtoisuutta ja anonymiteetin sailyttdmista seka sita, etta ky-
selylomakkeen perusteella ei voida kenenkaan henkil6llisyytta selvittaa.

Tutkimuksen tekijat olivat itse paikalla kouluilla kyselyita taytettaessa, jotta pys-
tyivat henkilokohtaisesti kertomaan viidesluokkalaisille kyselyn taustasta ja tar-
koituksesta. Nain toimien pyrittiin varmistumaan myos siitd, ettd kysymykset
ymmarretaan oikein. Myods kadon maaraa pyrittiin pienentdmaan silla, etta tut-
kimuksen tekijat olivat itse paikalla kyselytilanteessa ja saivat kyselylomakkeet

valittdmasti mukaansa kyselyn paatyttya.

3.4 Aineiston analysointi

Tutkimusongelmat ohjaavat analyysimenetelman valintaa ja analyysin tekemi-
nen onkin yksi tutkimuksen ydinasioita. Siina tutkijalle selvida vastaukset tutki-
musongelmiin, jotka on asetettu jo tutkimusta aloittaessa. Analysointi aloitetaan
mahdollisimman pian aineiston keruun jalkeen, jolloin aineisto vield inspiroi tut-
kijaa ja sita voidaan helposti tdydentaa ja selventaa. Analyysitavaksi valitaan
menetelma, joka tuo parhaiten vastauksen tutkimusongelmaan. (Hirsjarvi ym.
2010, 221, 223-224).

Tutkimuskyselysta (Liite 2.) saadut tulokset eli tutkimusaineisto syoétettiin IBM
SPSS -tilasto-ohjelmaan ja tarkistettiin. IBM SPSS on hoitotieteellisten aineisto-
jen tilastoinnissa yleisesti kaytetty ohjelma. Sen avulla laskettiin prosenttiosuu-
det ja frekvenssit muuttujille. Vastausvaihtoehtoja luokiteltiin uudelleen tehtaes-
sa ristiintaulukointeja terveellisisté ja epaterveellisista ravitsemustottumuksista.
Tulokset muutettiin graafisiksi esityksiksi eli taulukoiksi sek& pylvas- ja piirakka-
diagrammeiksi ja aineisto analysoitiin selittden sanallisesti seka tuloksia verra-
ten aikaisempiin tutkimuksiin ja suosituksiin. (Kankkunen ym. 2009, 100, 103-
104.)
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Tulokset ja taulukot liitettiin osaksi loppuraporttia. Kyselyn avulla saatiin selville
joitain tyttdjen ja poikien ravitsemustottumusten eroja. Kemin kouluterveyden-
huollon toiveesta saatuja tuloksia analysoitiin myos kouluittain. Nain saatiin kou-

lukohtaisia tuloksia kouluterveydenhuollon kayttéon.
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4 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustulokset esitetaan ensin koko vastaajamaarasta ja sitten sukupuolittain
seka kouluittain.

4.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 177 henkil6a 191 viidesluokkalaisesta eli vastaus-
prosentiksi muodostui 93 %. Kuviosta 1 selvida, etta tyttdja vastanneista oli 52
% ja poikia 48 %.

Sukupuoli

60—

50

407

307

Prosenttia

207

T T
tyttd poika

Kuvio 1. Vastaajien sukupuoli

Kuviossa 2 on tarkasteltu koulujen osuuksia kokonaisvastaajamaarasta. Vas-
taajia oli yhteensa 177, joista 26 % oli Kivikon koulun oppilaita, jossa oli muista
kouluista poiketen kaksi viidetta luokkaa. Kokonaisvastaajamaarasta (n=177)
41 % oli Hepolan, Karihaaran ja Syvakankaan koulun oppilaita, joista jokaisen
osuus kokonaisvastaajaméaarasta oli 14 %. Sauvosaaren koulun osuus koko-
naisvastaajamaarasta oli 13 % ja Takajarven koulun osuus 11 %. Pienin osuus
(10 %) saatiin Koivuharjun koulusta, jossa oli muita kouluja pienempi luokkako-
ko.
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Koulu

] Hepola

E Karihaara
CKivikko
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Kuvio 2. Koulujen osuudet kokonaisvastaajamaarasta

4.2 Ateriarytmi

Kuvioon 3 on koottu vastaukset aamupalan syénnin yleisyydesta. Vastaajista 71
% ilmoitti sydvansd aamupalaa joka paiva. Tarkasteltaessa tuloksia sukupuolit-
tain tytdt syovat aamupalaa paivittain poikia enemman. Pojista suurin osa (66%)

sy0 aamupalaa 3-4 kertaa viikossa (Taulukko 1).
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Kuinka usein sydt aamupalaa arkipaivisin?
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Kuvio 3. Aamupalan syonti arkena
Kuinka usein sy6t aamupalaa arkipaivisin?
3-4 kertaa 1-2 kertaa

paivittain viikossa viikossa en koskaan Yhteensa
Sukupuoli tytt6 n 72 10 8 2 92
% 59% 34% 50% 50% 54%
poika n 50 19 8 2 79
% 41% 66% 50% 50% 46%

Taulukko 1. Aamupalan syonti arkena sukupuolittain

Kuviossa 4 on kuvattu koululounaan syonnin yleisyyttda. Koulussa tarjottavaa
lounasta kertoi sydvansa paivittdin 53 % vastaajista ja 3-4 kertaa viikossa 30
prosenttia vastaajista. Sukupuolten vélisia eroja tarkasteltaessa erot paivittéi-
sessa syonnissa eivat ole merkittavia. Tuloksia verrattaessa pojista lahes puolet

suurempi osuus sy koululounasta 3-4 kertaa viikossa (Taulukko 2).
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Kuinka monta kertaa viikossa syét kouluruoan?
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Kuvio 4. Kouluruoan syonti

Kuinka monta kertaa viikossa sy6t kouluruoan?

3-4 kertaa vii-  1-2 kertaa vii-
paivittain kossa kossa en koskaan Total
Sukupuoli  tyttd n 50 20 17 4 91
% 55% 22% 19% 4% 100%
poika n 41 32 6 1 80
% 51% 40% 8% 1% 100%

Taulukko 2. Kuinka usein syot koululounasta?

Liitteen 3 kuviossa 20 on kuvattu valipalan syonnin useutta. Sita sy0 vahintaan
kerran paivassa 36 % vastaajista. Tuloksia ei ole vélipalan osalta tarkasteltu
sukupuolittain, koska valipalaa ei lueta paaaterioiden joukkoon. (Liite 3: Kuvio
20)

Paivallisen sybnnin useutta on kuvattu kuviossa 5. Tulosten perusteella paival-
listd sy0 paivittain 77 prosenttia vastaajista ja vain 16 % kertoi sybvansa sita 3-4

kertaa viikossa. Sukupuolittain tarkasteltaessa huomataan tyttéjen syovan pai-
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vallista paivittdin enemman kuin poikien. Pojista noin joka neljas syo paivallista

vain 3-4 kertaa viikossa (Taulukko 3).

Kuinka monta kertaa viikossa sydt lamminta ruokaa koulun jalkeen?
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paivittain 3-4 kertaa vikossa 1-2 kertaa vikossa en koskaan

Kuvio 5. Paivéllisen syonti

Kuinka monta kertaa viikossa sy6t lamminté ruokaa koulun jalkeen?

3-4 kertaa vii-  1-2 kertaa vii-
paivittain kossa kossa en koskaan Total
Sukupuoli  tyttd n 76 9 5 1 91
% 84% 10% 5% 1% 100%
poika n 58 19 7 0 84
% 69% 23% 8% 0% 100%

Taulukko 3. Kuinka monta kertaa viikossa syot lamminta ruokaa koulun jal-

keen?

Liitteen 3 kuviossa 23 on kuvattu iltapalan sybnnin useutta. Sitd syo paivittain
78% vastaajista. Tuloksia ei ole iltapalan osalta tarkasteltu sukupuolittain, koska

iltapalaa ei lueta paaaterioiden joukkoon. (Liite 3: Kuvio 23)
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4.3 Ravitsemustottumukset

Aamupalalla Kemin viidesluokkalaiset suosivat hedelmid, marjoja tai vihannek-
sia, leipad, seka juomana maitoa tai piimaa. Hedelmien, marjojen tai vihannes-
ten syontia aamupalalla on kuvattu kuviossa 6, jonka mukaan niita syo vahin-

taan kolme kertaa viikossa 52 % vastaajista aamupalaksi.

Kuinka usein syt hedelmid, marjoja tai vihanneksia?
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paivittain 3-4 kertaa vikossa  1-2 kertaa vikossa harvemmin en koskaan

Kuvio 6. Hedelmien, marjojen tai vihannesten syonti aamupalalla

Kuvion 7 mukaan ruisleipéda tai nakkileipdd syd aamupalalla l&hes kolmannes
vastaajista vahintaan kolme kertaa viikossa. Kuitenkin vaalean leivan osuus
aamupalalla on lahes yhta suuri kuin ruis- tai nékkileivan osuus (Liite 3: kuvio
17).
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Kuinka usein sydt ruisleipaa tai nakkileipaa?
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Kuvio 7. Ruisleivan ja nakkileivan syonti aamupalalla

Tuloksista kay ilmi, ettd maitoa tai piimaa vastaajista juo 56 % aamupalalla pai-

vittain (Kuvio 8).

Kuinka usein juot maitoa tai piimaa?
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Kuvio 8. Maidon tai piimé&n juonti aamupalalla

Kouluruokailussa lampiméan ruoan sy paivittdin 51 % vastaajista (Kuvio 9).
Tarkasteltaessa tuloksia (Taulukko 4) kouluittain huomataan, etta selkeasti eni-
ten lAmmintd ruokaa paivittdin syodaan koululounaalla Koivuharjun koulussa.
Koivuharjun koulussa kaikki viidennen luokan oppilaat sy6évat koululounaalla
lampiman ruoan vahintddn kolme kertaa viikossa. Sauvosaaren, Takajarven,
Syvakankaan ja Kivikon koulun oppilaista noin puolet sy6 koululounaalla lam-
minté ruokaa paivittain. Hepolan ja Karihaaran koulujen paivittdin syodyn lam-
pimé&n ruoan osuus koululounaalla jaa vain noin 40 prosenttiin. Hepolan koulun
viidesluokkalaisista 8 % jattdd koululounaalla lampiman ruoan valiin aina ja
Sauvosaaren koulussakin lahes 10 % sy6 koululounaalla lamminté ruokaa har-

vemmin kuin kerran viikossa.

Kuinka usein syét [amminté ruokaa koulussa?
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Kuvio 9. LAmpiman ruoan osuus koululounaasta

Kuinka usein sy6t lammintd ruokaa koulussa?

3-4 kertaa  1-2 kertaa en kos-

paivittain viikossa vilkossa harvemmin kaan

Koulu Hepola 42% 25% 21% 4% 8%
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Karihaara 39% 35% 22% 4% 0%
Kivikko 52% 37% 7% 2% 2%
Koivuharju 76% 24% 0% 0% 0%
Sauvosaari 55% 18% 14% 9% 5%
Syvakangas 46% 33% 17% 4% 0%
Takajarvi 50% 28% 17% 6% 0%

Taulukko 4. Lampiman ruoan syonti koululounaalla kouluittain

Liitteessa 3 olevan kuvion 18 mukaan paivittain salaattia kouluruoan osana kai-
kista Kemin viidesluokkalaisista sy0 29 % vastaajista. Tuloksia tarkasteltaessa
kouluittain Koivuharjun koulun viidesluokkalaiset syovat salaattia paivittain mui-
den koulujen viidesluokkalaisia enemman. Noin joka neljas Kivikon ja Syvakan-
kaan koulun oppilas syt salaattia koululounaalla paivittain, kun Karihaaran,
Sauvosaaren ja Takajarven koulujen viidesluokkalaisista vain noin 10 % valit-
see joka paiva koululounaalla lautaselleen salaattia. Karihaaran koulussa sa-
laattia s6i harvemmin kuin kerran viikossa tai ei koskaan yhteensa 33 % vastaa-
jista, mika on yhta suuri osuus kuin salaattia vahintaan kolme kertaa viikossa
syovien osuus Karihaaran viidesluokkalaisista. Myds Hepolan, Sauvosaaren,
Syvakankaan ja Takajarven koulun oppilaista salaattia syé harvemmin kuin ker-
ran viikossa tai ei koskaan noin kolmannes kunkin koulun viidesluokkalaisista

osana kouluruokaa. (Taulukko 5.)

Kuinka usein sy6t salaattia koulussa?

3-4 kertaa  1-2 kertaa  harvem- en kos-
paivittain viikossa viikossa min kaan
Koulu Hepola 33% 17% 21% 21% 8%
Karihaara 13% 33% 21% 29% 4%
Kivikko 39% 36% 14% 7% 5%
Koivuharju 53% 18% 24% 6% 0%
Sauvosaari 9% 41% 23% 14% 14%
Syvéakangas 38% 33% 4% 13% 13%
Takajarvi 11% 39% 17% 28% 6%

Taulukko 5. Salaatin syonti koululounaalla kouluittain.
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Kuviosta 10 selviaa, etté noin puolet Kemin viidesluokkalaisista sy6 leipaa kou-
lulounaan osana paivittain. Eniten leipdd koululounaan osana paivittain syodaan
Hepolan koulussa. Kivikon ja Takajarven koulujen oppilaista yli puolet syovat
leipaa koululounaalla paivittain. Syvakankaan koulussa leipaa syd paivittain
vain neljasosa oppilaista koululounaalla. (Taulukko 6.) En koskaan -

vaihtoehdon valinneita ei leipakysymyksessa ollut ollenkaan.

Kuinka usein syot leipaa koulussa?
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Kuvio 10. Leivan syodnnin osuus koululounaasta
Kuinka usein syot leipdd koulussa?
3-4 kertaa 1-2 kertaa
paivittain viikossa viikossa harvemmin
Koulu Hepola 67% 8% 13% 13%
Karihaara 33% 42% 21% 4%
Kivikko 58% 24% 18% 0%
Koivuharju 41% 41% 12% 6%
Sauvosaari 36% 23% 27% 14%
Syvékangas 25% 42% 29% 4%

Takajarvi 56% 33% 6% 6%
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Taulukko 6. Leivan syonti kouluittain

Liitteen 3 kuvion 19 mukaan maitoa tai piiméa kouluruokailussa juo paivittain 46
% vastaajista. Kouluittain vertailtuna maitoa tai piimaa juodaan koululounaan
osana paivittain eniten Karihaaran koulussa. Vain kolmasosa Hepolan koulun
oppilaista juo maitoa paivittdin osana koululounasta. (Taulukko 7.)

Kuinka usein juot maitoa tai piiméé koulussa?

3-4 kertaa  1-2 kertaa en kos-
paivittain viikossa vilkossa  harvemmin kaan
Koulu Hepola 29% 21% 0% 17% 33%
Karihaara 63% 8% 8% 13% 8%
Kivikko 46% 9% 15% 20% 11%
Koivuharju 41% 12% 12% 0% 35%
Sauvosaari 50% 23% 9% 5% 14%
Syvakangas 50% 13% 8% 8% 21%
Takajarvi 44% 6% 6% 28% 17%

Taulukko 7. Maidon tai piiman juonti kouluittain

Liitteen 3 kuvioiden 21 ja 22 mukaan Kemin viidesluokkalaiset suosivat valipa-
lalla paivittain leipad tai karjalanpiirakkaa (36 %) seka hedelmia tai marjoja
(30%).

Kuvioiden 11 ja 12 mukaan paivallisella suositaan perunaa, riisia tai pastaa se-
k& lihaa, kanaa tai kalaa. Salaattia tai kasviksia kuvion 13 mukaan syo paivalli-
sella paivittain vain 35 % vastaajista.
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Kuinka usein lampiméén ruokaan koulun jilkeen kuuluu peruna, riisi tai pasta?
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Kuvio 11. Perunan, riisin tai pastan syonti paivallisella

Kuinka usein ldmpim&én ruokaan koulun jilkeen kuuluu liha, kana tai kala?
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Kuvio 12. Lihan, kanan tai kalan syonti paivallisella
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Kuinka usein lampimaan ruokaan koulun jalkeen kuuluu salaatti tai kasvikset?
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Kuvio 13. Salaatin tai kasvisten syonti paivallisella

lltapalalla kuvion 14 mukaan leipda syo 44 % vastaajista paivittdin. Hedelmia,
marjoja tai vihanneksia syd kuvion 15 mukaan iltapalaksi péivittdin noin kol-
masosa vastaajista. Kuvion 16 mukaan maitoa tai piimaa juo iltapalalla paivit-

tain puolet vastaajista.

Kuinka usein syét leipaa iltapalaksi?
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Kuvio 14. Leivan syonti iltapalalla
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Kuinka usein sydt hedelmia, marjoja tai vihanneksia iltapalaksi?
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Kuvio 15. Hedelmien, marjojen tai vihannesten syonti iltapalaksi

Kuinka usein juot maitoa tai piimaai iltapalaksi?
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Kuvio 16. Maidon tai piiman juonti iltapalaksi

4.4 Terveelliset ja epaterveelliset ravitsemustottumukset kouluittain

Taulukon 8 mukaan ruisleivan syontia kouluittain verrattaessa voidaan todeta,
ettd Hepolan koulun viidesluokkalaiset syovét ruisleipad merkittavasti useam-
min kuin muiden koulujen viidesluokkalaiset. Sauvosaaren koulun viidesluokka-

laiset taas syovat ruisleipaa vahiten.
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Ruisleipa
vahintaén 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 83% 8% 8% 100%
Karihaara 63% 29% 8% 100%
Kivikko 64% 20% 16% 100%
Koivuharju 59% 18% 24% 100%
Sauvosaari 39% 30% 30% 100%
Syvakangas 63% 17% 21% 100%
Takajarvi 58% 26% 16% 100%

Taulukko 8. Ruisleivan syonti kouluittain viikkossa

Taulukosta 9 kay ilmi, etta tyttdjen osuus kasvisten syonnista on suurempi kuin
poikien. Kouluittain tuloksia vertailtaessa Syvdkankaan, Sauvosaaren ja Koivu-
harjun oppilaat syovat kasviksia eniten. Takajarvella kasviksia sydodaan vahiten.
(Taulukko 10.)

Kasvikset
véhintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensé
Sukupuoli tyttd n 60 16 13 89
% 67% 18% 15% 100%
poika n 43 20 21 84
% 51% 24% 25% 100%

Taulukko 9. Kuinka usein syot kasviksia viikossa?

Kasvikset
vahintaén 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 50% 29% 21% 100%
Karihaara 48% 26% 26% 100%
Kivikko 58% 24% 18% 100%

Koivuharju 71% 12% 18% 100%
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Sauvosaari 73% 9% 18% 100%
Syvékangas 75% 13% 13% 100%
Takajarvi 44% 28% 28% 100%

Taulukko 10. Kasvisten syonti kouluittain viikkossa

Hedelmien ja marjojen syonti on tyt6illa merkittéavasti yleisempaa kuin poijilla.
Koivuharjulla ja Sauvosaaressa hedelmia ja marjoja sybédaan muita kouluja
enemman. Huonoiten hedelmat ja marjat maistuvat Takajarven ja Karihaaran

koulujen oppilaille. (Taulukot 11 & 12.)

Hedelmat ja marjat

véhintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttod n 70 12 7 89
% 79% 13% 8% 100%
poika n 42 21 20 83
% 51% 25% 24% 100%

Taulukko 11. Kuinka usein syot hedelmi& ja marjoja viikossa?

Hedelmat ja marjat

vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 58% 25% 17% 100%
Karihaara 48% 30% 22% 100%
Kivikko 70% 14% 16% 100%
Koivuharju 82% 12% 6% 100%
Sauvosaari 77% 9% 14% 100%
Syvékangas 71% 17% 13% 100%
Takajarvi 47% 32% 21% 100%

Taulukko 12. Hedelmien ja marjojen syonti kouluittain viikossa
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Hepolan ja Takajarven kouluissa sytdaan taulukon 13 perusteella eniten kalaa
paivittdin muihin kouluihin verrattuna. Heikoin tilanne kalan sydnnin osalta on

Karihaaran koulussa.

Kala
vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 39% 35% 26% 100%
Karihaara 13% 46% 42% 100%
Kivikko 22% 38% 40% 100%
Koivuharju 24% 47% 29% 100%
Sauvosaari 27% 45% 27% 100%
Syvékangas 21% 42% 38% 100%
Takajarvi 32% 32% 37% 100%

Taulukko 13. Kalan syonti kouluittain viikossa

Tarkasteltaessa hampurilaisten ja ranskalaisten perunoiden syontia kouluittain
voidaan todeta Hepolan koulun oppilaiden syévan niitd useammin kuin muiden
koulujen oppilaat. Koivuharjun koulun oppilaat syovat hampurilaisia ja ranska-
laisia perunoita vain harvoin tai eivat koskaan. Liséksi Sauvosaaren ja Syva-
kankaan oppilaat syovat niita lahes yhta harvoin. (Taulukko 14.)

Hampurilaisia ja ranskalaisia perunoita

véhintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 13% 13% 75% 100%
Karihaara 4% 22% 74% 100%
Kivikko 2% 11% 87% 100%
Koivuharju 0% 0% 100% 100%
Sauvosaari 0% 5% 95% 100%
Syvékangas 0% 9% 91% 100%
Takajarvi 6% 6% 89% 100%

Taulukko 14. Hampurilaisten ja ranskalaisten perunoiden syonti kouluittain vii-
kossa
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Limua juo vahintddn kolme kertaa viikossa noin viidesosa Karihaaran ja Taka-
jarven oppilaista. Hepolan koulun oppilaista suurin osa juo limua harvemmin

kuin kerran viikossa tai ei koskaan. (Taulukko 15.)

Limu
véhintaan 3 harvemmin tai
kertaa 1-2 kertaa ei koskaan Yhteensa
Koulu  Hepola 8% 17% 75% 100%
Karihaara 22% 43% 35% 100%
Kivikko 5% 45% 50% 100%
Koivuharju 6% 38% 56% 100%
Sauvosaari 5% 52% 43% 100%
Syvakangas 4% 29% 67% 100%
Takajarvi 18% 12% 71% 100%

Taulukko 15. Limun juonti kouluittain viikossa

Taulukon 16 mukaan Karihaaran oppilaat syévat useammin karkkia tai suklaata
kuin muiden koulujen oppilaat. Takajarven oppilaat syovat karkkia tai suklaata

viikoittain vahiten.

Karkki tai suklaa

vahintaan 3 ker-

harvemmin tai ei

taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 13% 42% 46% 100%
Karihaara 22% 57% 22% 100%
Kivikko 5% 55% 41% 100%
Koivuharju 6% 59% 35% 100%
Sauvosaari 5% 45% 50% 100%
Syvékangas 0% 57% 43% 100%
Takajarvi 11% 33% 56% 100%

Taulukko 16. Karkin tai suklaan syonti kouluittain viikossa

Taulukosta 17 kay ilmi, ettd Koivuharjun koulun oppilaat sydvat viikoittain eniten
jaéateloa verrattuna muiden koulujen oppilaisiin. Hepolan koulussa jaateléa syo-

daan véahiten.
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Jaatelo

vahintaan 3 ker-

harvemmin tai ei

taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensé
Koulu Hepola 8% 13% 79% 100%
Karihaara 9% 52% 39% 100%
Kivikko 5% 45% 50% 100%
Koivuharju 18% 59% 24% 100%
Sauvosaari 16% 32% 53% 100%
Syvakangas 4% 57% 39% 100%
Takajarvi 11% 39% 50% 100%

Taulukko 17. Jaatelon syonti kouluittain viikkossa
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5 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, minkalaiset ovat Kemin viidesluokka-
laisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi. Tavoitteena oli 16ytaa viidesluokka-
laisten ravitsemustottumuksiin liittyvia mahdollisia kehittdmistarpeita, joiden
pohjalta Kemin kouluterveydenhuolto voi kehittaa ravitsemusohjausta. Tutki-
musongelmaksi muotoutui seuraava kysymys: Minkélaiset ovat Kemin viides-

luokkalaisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi?

Tutkimustuloksia vertailtin kansallisiin ravitsemussuosituksiin ja aiempiin tutki-
muksiin aiheesta. Kouluterveydenhuollon pyynndsta johtopaéatoksissa esitetdén
tuloksia ravitsemustottumuksista koulukohtaisesti.

5.1 Johtopaatokset ateriarytmista

Elorannan (2014) tekeméan vaitoskirjan mukaan alle puolet lapsista s6i kolme
padateriaa eli aamupalan, lounaan ja péaivallisen paivittdin. Verrattaessa Elo-
rannan saamaa tulosta tutkimuksesta saatuihin tuloksiin Kemin viidesluokkalai-
set syovat paaaterioita tatd useammin. Tulosten mukaan suuri osa (71 %) Ke-
min viidesluokkalaisista syt aamupalaa paivittain. Koululounasta paivittain syo
vain noin puolet. 77 prosenttia viidesluokkalaisista syo paivallista paivittain, mi-
k& voi selittyd silla, ettd yleensa lapset pitavat kotona tarjottavaa ruokaa pa-
remman makuisena kuin koulussa tarjottavaa. Taman lisaksi vélipalaa ja iltapa-
laa syodaan paivittain lahes yhta usein kuin paivallista. Osuus on suurempi kuin

Elorannan vaitostutkimuksestaan saama tulos (70 %). (Eloranta 2014, 7, 37.)

Voidaan todeta kemildisten viidesluokkalaisten syévan paivan aterioista useim-
miten iltapalaa ja paivallista. Kuitenkin myés aamupalaa ja valipalaa syodaan
melko usein, joten ateriarytmi on koululounasta lukuun ottamatta suhteellisen
hyva. Vertailtaessa ateriarytmin toteutumista tyttojen ja poikien valilla voidaan
todeta, etta tyttdjen ateriarytmi on sdannoéllisempi kuin poikien. Tytbt syovat
aamupalaa, lounasta ja paivallistd paivittain useammin kuin pojat. Kuitenkin
WHO:n kansanvalisen tutkimuksen (2016) mukaan suomalaiset pojat syovat

aamupalaa hieman useammin kuin tyt6t. Kuitenkaan koululounaan syodnnin
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yleisyydessa ei ollut merkittavaa eroa sukupuolten valilla. Koululounaan osalta
Kemin viidesluokkalaisten ruokailurytmin s&&nnollisyydesséd on kehitettavaa.
Koululounas kattaa kolmasosan viidesluokkalaisten ravinnontarpeesta, joten
sen syomiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota ja kannustaa oppilaita siihen.
(WHO 2016, 110; Syoddaan ja opitaan yhdessa - kouluruokailusuositus 2017,
10.)

5.2 Johtopaatokset ravitsemustottumuksista

Aamupalalla Kemin viidesluokkalaiset syovéat melko terveellisesti, mutta vaalea
leipa pitdisi kuitenkin vaihtaa runsaskuituisempaan taysjyvaleipaan, silla taysjy-
valeivat ovat parempia ravintoarvoiltaan kuin vaaleat leivat. Eloranta toteaa tut-
kimuksessaan, etta suurin osa lapsista s6i runsaskuituista leipdd useammin
kuin vahéakuituista leipaa. Talta osin tulokset eivat ole taysin verrattavissa kes-
kenaan, silla opinnaytetyon kyselyssa vaihtoehtona oli vain ruisleipa tai nakki-
leipd, kun Eloranta puhui yleisesti runsaskuituisesta leivasta. (Eloranta 2014,
39; Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 17.)

Kaikkia koululounaan osia syd 43 prosenttia vastaajista. Kemin viidesluokkalai-
set sydvat hyvin paaruokaa ja leipaa seka juovat maitoa, mutta salaatin syémi-
sen pitéisi olla runsaampaa. Ihalainen ym. vuonna 2008 saaman tuloksen mu-
kaan koulu-ruoan osista paaruoka ja leipa ovat suositumpia kuin salaatti tai mai-
to (Ihanainen ym. 2008, 74).

Koivuharjun koulussa lautasmallin mukainen ruokailu toteutui parhaiten, silla he
soivat sdannollisimmin salaattia ja lamminta ruokaa ja séivat myos koululounas-
ta muiden koulujen oppilaita useammin. Hepolan ja Karihaaran oppilaiden pitéi-
si sybda useammin koululounaalla lAmminta ruokaa. Karihaaran, Kivikon ja Ta-
kajarven viidesluokkalaisten salaatin syonnissa on puutteita, mutta Sauvosaa-
ren koulussa tilanne on heikoin. Maitoa tai piimaa Karihaaran oppilaat juovat

paljon. Takajarven viidesluokkalaiset syovat melko paljon koululounaalla leip&a.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan uudessa kouluruokailusuosituksessa

(2017) suositellaan valipalana syotavaksi hedelmid, marjoja, kasviksia seka
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taysjyva- ja maitotuotteita. Kemin viidesluokkalaisista vain noin kolmasosa nou-
dattaa tata suositusta leivan seka hedelmien ja marjojen osalta. Tutkimuksella
ei saatu vastauksia Kemin viidesluokkalaisten maitotuotteiden kaytosta véalipa-
lan yhteydessa. Lihapiirakkaa tai hampurilaisia Kemin viidesluokkalaiset syévat
valipalaksi vain harvoin, mutta karkin tai suklaan seka pullan tai keksin syontia
pitaisi kuitenkin viela vahentda. (Syodaan ja opitaan yhdessé - kouluruokailu-
suositus 2017, 39.)

Paivallisella suositaan lamminta ruokaa ja maitoa tai piimaa, mutta etenkin sa-
laatin syomisessa paivallisen yhteydessé olisi kehittamista. Salaatin valmistus
voidaan kenties kokea tyoladksi ja kasvisten hankkiminen kalliiksi, joten se saa-
tetaan jattdd helposti tekematta. Paivallisella taas leipad syodaan vahemman
kuin koululounaalla, mika voi selittyd silla, etta koulussa tarjottavaa ruokaa ei
pidetd niin maukkaana kuin kotona tarjottavaa ruokaa. Sen vuoksi koulussa
lounas saatetaan korvata syomalla leipaa, mutta kotona sita ei tarvita paivalli-

sen lisana.

lltapalalla sy6daan paljon leip&é ja juodaan paljon maitoa tai piima&, mutta he-
delmien ja vihannesten osuus on pieni. TA&ma on linjassa yleiseen kasvisten ja
hedelmien sydntiin Suomessa, mika on kylla lisaantynyt, mutta on silti liian va-

haista. (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 13.)

Kemin viidesluokkalaisilla lautasmallin mukainen ruokailu toteutuu siis hyvin
lAmpiman ruoan syonnin ja maidon tai piiman juonnin osalta, mutta kasvisten
syonnissa on puutteita ja niiden syontia tulisikin runsaasti lisatd. Sukupuolittain
tutkimustulosten perusteella tytdt syovat kasviksia, marjoja ja hedelmid poikia

useammin.

5.3 Johtopaatokset terveellisista ja epaterveellisista vaihtoehdoista kouluittain

Ruisleipéda syovat eniten Hepolan ja Karihaaran koulujen oppilaat ja sen syontia
tulisi lisata erityisesti Koivuharjun ja Sauvosaaren kouluissa. Kasvisten, hedel-

mien ja marjojen syontid tulisi lisatd lahes jokaisessa Kemin koulussa, mutta
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parhain tilanne niiden syénnin osalta on Koivuharjun, Sauvosaaren ja Syvakan-
kaan kouluissa. Maustamattomien pahkindiden, leseiden ja siementen kaytt6a
ei ole tuloksissa tarkasteltu, silla niiden kaytt6 Kemin viidesluokkalaisilla oli hy-

vin vahaista.

Kalaa syovéat eniten Hepolan ja Takajarven viidesluokkalaiset, kun muiden kou-
lujen viidesluokkalaisten keskuudessa kalan sydnnissa olisi parantamisen va-
raa. Suositusten mukaan kalaa pitaisi syoda vahintdan 2-3 kertaa viikossa (Ter-
veytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22). Koska Kemin
kouluissa on tarjolla kalaruokaa vahintaan kerran viikossa, tulisi myods kotona
syoda kalaa vahintdan kerran viikossa, jotta suositus kalan sydnnista toteutuisi.
Suurin prosentti kyselyn vastauksista oli vaihtoehdossa "syon kalaa 1-2 kertaa
viikossa”, joten tuloksia ei voi suoraan verrata suosituksiin. Liian vahaista kalan
syontia voi selittdd muun muassa kalan kalleus ja ajatus sen valmistamisen

suuritbisyydesta.

Hampurilaisten ja ranskalaisten perunoiden syonnin osalta Hepolan koulussa
on eniten kehitettdvad. Myods Karihaaran koulussa hampurilaisia ja ranskalaisia
perunoita syddaan enemman kuin muissa kouluissa. Koivuharjun koulun viides-
luokkalaiset syovat hampurilaisia ja ranskalaisia perunoita vain hyvin harvoin tai

eivat koskaan.

Limun juonti seka karkin ja suklaan sydnti ovat tutkimuksen mukaan huomatta-
van yleisia Karihaaran koulun viidesluokkalaisten keskuudessa. Tama on huo-
lestuttavaa niin ylipainoriskin kasvamisen kuin hampaiden terveydenkin kannal-
ta. Energiajuomien kayttdd ei ole tuloksissa tarkasteltu, silla niiden kayttd oli
Kemin viidesluokkalaisten keskuudessa hyvin vahaista. Koivuharjulla epater-
veellisten ruokavalintojen tekeminen oli harvinaisempaa kuin muissa kouluissa,
mutta jaateldod Koivuharjun viidesluokkalaiset syodvét viikoittain muita kouluja

useammin.

Hampurilaisia, ranskalaisia perunoita ja pitsaa syodaan tutkimuksen mukaan
siis vain harvoin, mika on hyva asia ajatellen yleisia ravitsemussuosituksia. Tut-

kimuksen mukaan Kemin viidesluokkalaiset syévat useammin makeita kuin suo-
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laisia herkkuja. Makeiden ja suolaisten herkkujen viikoittaista syontia ja juontia
voi selittdé viikonlopun erilaiset syontitottumukset. Viikonloppuisin monissa per-
heissa voidaan viettad esimerkiksi karkkipaivaa. Edella olevat herkut ovat ruo-
kakolmion (Kuva 1.) ylaosan "sattumia”, joita pitaisikin syoda vain harvoin (Ter-

veytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19).
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6 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen eettisyys on tieteellisen toiminnan ydin. Tutkimusetiikka vastaa
kysymyksiin tutkimuksessa noudatetuista sdannoistd. Kankkusen ja Vehvilai-
nen-Julkusen (2009, 152) mukaan maarallisen tutkimuksen luotettavuutta arvi-
oidaan validiteetin ja reliabiliteetin ndkdkulmista. Validiteetti kertoo, onko tutki-
muksessa mitattu sitd, mita oli tarkoituskin mitata ja voiko saatuja tuloksia yleis-
taa tutkimuksen ulkopuoliseen joukkoon. Taman tutkimuksen otoskoko oli riitta-
van suuri, joten sen voi yleistda koskemaan myds tutkimuksen ulkopuolista
joukkoa. Reliabiliteetti iimaisee tulosten pysyvyyden ja reliabiliteettia arvioidessa
voidaan mitata tutkimusilmiétéa samalla mittarilla eri aineistoissa. Mittari on reli-
aabeli, jos tulokset useammissa aineistoissa ovat samankaltaisia. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 152, 172.)

Koko maarallisen tutkimuksen luotettavuuden perusta on mittarin sisaltévalidi-
teetti eli sen arviointi, mittaako mittari sitd ilmiota, jota sen on tarkoitus mitata,
onko valittu mittari oikea ja onko kasitteet operationalisoitu luotettavasti. Myds
mittarin esitestaaminen lisaa tutkimuksen luotettavuutta ja asiantuntijan arviota
mittarin sopivuudesta on jarkevaa hyddyntdd ennen esitestausta. (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2009, 152-154.)

Otoskoko suunnitellussa opinnaytetytssa oli riittdvan suuri (n=191) maarallisen
tutkimuksen tekemiseen. Otokseen valittiin kaikki kemilaiset viidesluokkalaiset,
joten tutkittavia ei syrjitty, vaan kaikilla oli tasapuolinen mahdollisuus osallistua
kyselyyn. Kyselylomake esitestattiin kahdeksalla viidesluokkalaisella ennen kuin
se jaettiin kemiléisille viidesluokkalaisille vastattavaksi. Kadon pienentamiseksi
opinnaytetyon tekijat olivat itse paikalla, kun kyselyita taytettiin. Nain toimien
vastaukset saatiin varmasti tekijoiden kaytt6on. Saatuja tutkimustuloksia saily-
tettiin lukittavassa kaapissa, johon vain opinnaytetyon tekijalla oli avain. Opin-

naytetyon valmistuttua kyselylomakkeet tuhottiin asianmukaisesti.

Tutkimuskyselyn mukana toimitettiin saatekirje, jossa kerrottiin tutkimuksen tar-
koitus ja tavoitteet sek& korostettiin tutkimukseen vastaamisen vapaaehtoisuut-

ta. Saatekirje luettiin viidesluokkalaisille jokaisessa Kemin koulussa myds aa-
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neen tutkimuksen tekijoiden toimesta. Kyselyssa ei kysytty mitédan tutkittavien
henkilollisyyden paljastavia tietoja tai tutkittavia mahdollisesti loukkaavia asioita
ja taytetyt kyselyt kerattiin heti vastaamisen jalkeen suljettaviin kirjekuoriin. Tut-
kimusaineistosta ei voitu selvittda kenenkaan yksittaisen oppilaan vastauksia.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 172, 174-175.)

Opinnaytetyon luotettavuutta lisattiin hiomalla yhteistydssa ohjaavien opettajien
kanssa kyselylomakkeen kysymykset vastaamaan sita, mita haluttiin tutkia. Ky-
symykset muokattiin sellaisiksi, etta vastausvaihtoehdot olivat toisensa poissul-
kevia ja viidesluokkalaisten oli helppo ymmartaa ne. Lahteind pyrittiin kaytta-
maan alkuperdislahteita ja lahdeaineiston ik& pyrittin huomioimaan tietoa han-

kittaessa, jotta kaytettavissa oleva tieto oli mahdollisimman uutta ja luotettavaa.

Tybelamayhteys opinnaytetyohon saatiin 19.1.2016 Kemin terveydenhoitopal-
velujen osastonhoitaja Pirjo Leinoselta. Valmis opinndytetydn suunnitelma lahe-
tettiin Leinoselle sdhkdpostitse tutkimusluvan saamiseksi. Tutkimuslupa haettiin
my6s Kemin koulutoimenjohtaja Anu-Liisa Kososelta, jotta tutkimus voitiin to-
teuttaa Kemin viidesluokkalaisille. Kun tutkimusluvat oli hyvaksytty, sovittiin kou-
luittain paivat, jolloin kyselyt toteutettiin.
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, minkalaiset ovat Kemin viidesluokka-
laisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi. Tavoitteena oli 16ytaa viidesluokka-
laisten ravitsemustottumuksiin liittyvia mahdollisia kehittdmistarpeita, joiden
pohjalta Kemin kouluterveydenhuolto voi kehittaa ravitsemusohjausta. Tutki-
muksen tarkoitus ja tavoite toteutuivat, silla Kemin viidesluokkalaisten ravitse-
mustottumuksista 10ytyi kehitettavaa. Kasvisten, marjojen ja hedelmien osuutta
ruokavaliossa tulisi lisata, kuten myads ruisleivan syontia ja kala-aterioiden maa-
réaa. Valipaloilla tulisi suosia terveellisempia vaihtoehtoja karkkien ja suklaan

sijaan.

Aihe on kiinnostava, koska lasten ylipaino on lisdéntynyt vime vuosikymmenina
huomattavasti, mihin vaikuttavat suuresti muun muassa lasten nauttiman ravin-
non laatu, ruokailujen saannollisyys, opitut ruokailutavat ja perheenjasenten
asenne ruokaa kohtaan. Kouluruoan suosio on myds ollut laskussa, vaikka se

on tarkeé osa kouluikaisten paivittaista ravinnontarvetta.

Aiheen valintaa ohjasi oma mielenkiinto aihetta kohtaan, silla ravitsemusohjaus
on yksi keskeinen kouluterveydenhoitajan tyénkuvan osa ja terveydenhoitaja
tulee tydssaan kohtaamaan lasten terveydelle, kasvulle ja kehitykselle haitallisia
ravitsemustottumuksia. Tutkimuksen aihealue oli mielestdmme kiinnostava
myos siksi, ettd se sai meidat kiinnittamaan enemman huomiota omaan ter-
veyskayttaytymiseemme ja ravitsemustottumuksiimme. Tutkimuksen avulla
saimme tulevaa ammattia ajatellen tarkeaa tietoa, jota voimme hyddyntaa ter-

veydenhoitajina tydskennellessamme.

Esitellessamme idean paikalliselle terveydenhoitajalle, han suositteli valitse-
maan kohderyhmaéksi viidesluokkalaiset. Aihe rajattiin koskemaan Kemin perus-
koulujen viidesluokkalaisia uskoen heidan osaavan jo vastata kyselyyn ja ole-
van vield alttiita sekd vastaanottavaisia uusille asioille ja uudelle tiedolle. Taman
ikaiset myos tietavat jo jonkin verran aiheesta, silla viidennella luokalla biologian
opetuksessa kasitelladn ihmisen biologiaa ja ravitsemusta ja viidesluokkalaisille

tehdaan laaja terveystarkastus, jonka suorittavat terveydenhoitaja ja laékari yh-
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dessa. Viidesluokkalaisten ravitsemuksesta on mahdollista tehda myods neljan-

tena opiskeluvuotena terveydenhoitajakoulutukseen liittyva kehittamistehtava.

Alkujaan tarkoituksena oli tarkastella myds viidesluokkalaisten lautasmallin mu-
kaisen ruokailun toteutumista, mutta koimme aiheen liilan haasteelliseksi kasitel-
|& aamupalan, vélipalan ja iltapalan kohdalla. Aamupalaa, valipalaa ja iltapalaa
ei voi suoraan verrata lounaalla ja péaivéllisella kaytettavaan lautasmalliin, vaan

niitd varten on olemassa oma suosituksensa.

Opinnaytetyon tekeminen on vaatinut paljon tyota ja aikaa. Aikataulutus onkin
ollut yksi haasteellisimmista asioista opinnaytetyon teon aikana, silla ajan loy-
taminen muiden koulutehtavien ja kaytannon harjoitteluiden seka erilaisten ela-
mantilanteiden keskella on ollut valilla haastavaa. Opinnaytetyd valmistui ajal-
laan, mutta aineiston kasittelyn osalta aikataulu viivastyi. Yritimme saada oh-
jausta tilastointiohjelma SPSS:n kayttoon jo syksylla, mutta sité oli vaikea saada
silloin jarjestymaan. Yhteistydbmme opinnaytetydn teossa on ollut saumatonta ja

tasavertaista.

Tilastointiohjelma SPSS:n kaytto oli haastavaa, silla koimme siihen saadun oh-
jauksen olevan riittamatonta. Ohjauksen riittAméattémyyden vuoksi aikaa kului
paljon ohjelman kayton opetteluun seké aineiston analysointiin kyseisen ohjel-
man avulla. Kasitellessamme aineistoa SPSS:n avulla huomasimme, ettéa kyse-
lylomake olisi kannattanut laatia huolellisemmin. Tatd emme osanneet ajatella
etukateen, silla tama opinnaytetyd® on meidéan molempien ensimmainen iso Kkir-
jallinen ty6. Kyselylomakkeessa olisi kannattanut tiivistaa vastausvaihtoehtoja
seka valttaa sellaisia kysymyksia, joissa kysyttiin useampaa eri asiaa. Laajat eri
aterioihin liittyvat kysymykset olisi kannattanut jakaa erillisiksi kysymyksiksi, mi-
k& olisi helpottanut tulosten kasittelya tilastointiohjelmassa. My6s viidensien
luokkien suuri maarad hankaloitti etenkin ristiintaulukointia SPSS-ohjelmassa.
Tarja Pernun opastuksella saimme kuitenkin luokiteltua terveellisten ja epéater-
veellisten kysymysten muuttujat uudelleen. Nain toimien saimme tiivistettyd vas-
tausvaihtoehtoja ja aseteltua taulukoita paremmin tahan kirjalliseen raporttiim-

me.
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Jatkotutkimusideana voisi tutkia jonkin tietyn Kemin koulun ravitsemustottumuk-
sia. Talloin saataisiin tietdd koko koulun ravitsemustottumukset eikd vain yhden
luokan ravitsemustottumuksia. Tarke&a olisi saada tietdd myos, mitka asiat vai-
kuttavat ravitsemustottumuksiin ja ateriarytmin saannollisyyteen, jotta ohjausta
voitaisiin kohdentaa oikeisiin asioihin terveydenhoitajana tyéskennellessa. My6s
itse ravitsemusohjauksesta kouluterveydenhuollossa saisi tehtyd kokonaan

oman opinnaytetyon.
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Liite 1. Saatekirje

Hyva viidesluokkalainen!

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Lapin ammattikorkeakoulusta Kemista.
Teemme opintoihimme liittyvd& opinnaytety6ta aiheesta "Kemilaisten viides-
luokkalaisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi”. Opinnaytetyohon liittyy ky-
sely, joka tehdaéan kevaalla 2016 kaikille Kemin alakoulujen viidensien luokkien
oppilaille koulujen kanssa erikseen sovittuna paivana ja aikana. Kyselyn avulla
selvitetddn, minkalaisia ruoka- ja ravitsemustottumuksia kemilaisilla viidesluok-

kalaisilla on ja miten ateriarytmi toteutuu viidesluokkalaisten keskuudessa.

Kyselyyn osallistuminen on taysin vapaaehtoista eika vastaajan henkilllisyys
tule ilmi missdan tutkimuksen vaiheessa. Kysely toteutetaan taysin nimettdma-

na eika vastauksia voida yhdistdd keneenkaan yksittaiseen viidesluokkalaiseen.

Vastaamiseen kuluu aikaa noin 15 minuuttia. Kyselylomakkeet kerataan kyselyn
jalkeen valittomasti suljettaviin kirjekuoriin ja niitd sailytetddn lukittavassa
kaapissa. Opinnaytetyon ollessa valmis, kyselylomakkeet tuhotaan asianmukai-

sesti. Opettaja ei missaan vaiheessa saa kyselylomakkeita haltuunsa.

Lapin ammattikorkeakoulu on hyvaksynyt tutkimussuunnitelman ja luvat tutki-
muksen toteuttamiseen on saatu Kemin terveydenhoitopalveluiden osastonhoi-
taja Pirjo Leinosen esimieheltd seka Kemin koulutoimenjohtaja Anu-Liisa Koso-

selta.

Vastauksesi on tarked. Vastaamalla kyselyyn autat meitd kehittamaan viides-

luokkalaisille kohdennettavaa ravitsemusohjausta. Kiitos vastauksestasi!

Y hteistyoterveisin terveydenhoitajaopiskelijat

Marjut Jokinen ja Henna-Riikka Jurvelin

Vastaamme mielellamme mahdollisiin kysymyksiinne sahképostitse:

Marjut.Jokinen@edu.lapinamk.fi ja Henna-Riikka.Jurvelin@edu.lapinamk.fi


mailto:Henna-Riikka.Jurvelin@edu.lapinamk.fi
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Liite 2. Kyselylomake

ALA KIRJOITA NIMEASI KYSELYYN!

1. TAUSTATIEDOT

Ympyrdi sopiva vaihtoehto

Sukupuoli

1. tytto
2. poika
Koulu

Hepolan koulu
Karihaaran koulu
Kivikon koulu
Koivuharjun koulu
Sauvosaaren koulu

Syvéakankaan koulu

N o o M w DN

Takajarven koulu
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2. AAMUPALA
Kuinka usein sy6t aamupalaa arkipdivisin? Ympyrdi sinua koskeva vaihtoehto.
paivittain

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

A w DN

en koskaan

Kuinka usein syot tai juot aamupalaksi seuraavia ruoka-aineita? Rastita sinulle sopiva

vaihtoehto.

paivittain 3-4 kertaa 1-2 kertaa harvemmin  en kos-

viikossa viikossa kaan

1 puuroa, muroja tai

myslia

2 viilia tai jogurttia

3 ruisleipaa tai nakkileipaa

4 vaaleaa leipaa

5 hedelmi&, marjoja tai

vihanneksia

6 maitoa tai piimaa

7 teetda tai kaakaota

8 kahvia

9 mehua

10 vetta
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3. LOUNAS (KOULURUOKA)

Kuinka monta kertaa viikossa sy6t kouluruoan?

paivittain
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

A 0w D PE

en koskaan

Kuinka usein sy6t tai juot seuraavia kouluruoan osia? Rastita sinua koskeva vaihtoehto.

paivittain 3-4 kertaa 1-2kertaa harvemmin  en kos-

viikossa viikossa kaan

1 lammin ruo-

ka

2 salaatti

3 leipa

4 maito tai

piima



4. VALIPALA

Kuinka usein syo6t valipalaa?

o M w DN

en koskaan

useamman kerran paivassa
kerran paivassa
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

57

Kuinka usein sy6t tai juot valipalaksi seuraavia ruoka-aineita? Rastita sinua koskeva vaihtoehto.

1 leip&a tai

karjalanpiirakkaa

2 hedelmaa

tai marjoja

3 mysli- tai

vélipalapatukoita

4 hedelma- tai

marjasosetta

5 karkkia tai

suklaata

6 pullaa tai

kekseja

7 lihapiirakkaa

tai hampurilaista

paivittain

3-4 kertaa

viikossa

1-2kertaa

viikossa

harvemmin

en kos-

kaan
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5. PAIVALLINEN (LAMMIN RUOKA)

Kuinka monta kertaa viikossa sy6t lamminté ruokaa koulun jalkeen?

paivittain
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

A 0w D PE

en koskaan

Kenen kanssa yleensa syot lamminta ruokaa kotona koulun jalkeen?

perheeni kanssa yhdessa
sisarusteni kanssa

yksin

A 0w D PE

en sy6 lamminta ruokaa koulun jalkeen

Kuinka usein lampimaan ruokaan koulun jalkeen kuuluu seuraavia ruoka-aineita? Rastita sinua

koskeva vaihtoehto.

paivittain 3-4 kertaa 1-2 kertaa

viikossa viikossa

1 peruna, riisi tai pasta

2 liha, kana tai kala

3 salaatti tai kasvikset

4 maito tai piiméa

5 leipa

harvemmin

ei kos-

kaan
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6. ILTAPALA
Kuinka usein sy6t iltapalaa arkipaivisin? Ympyrdi sinua koskeva vaihtoehto.
paivittain

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

A w N R

en koskaan

Kuinka usein sy6t tai juot iltapalaksi seuraavia ruoka-aineita? Rastita sinulle sopiva vaihtoehto.

paivittain 3-4 kertaa 1-2 kertaa harvemmin  en kos-

viikossa viikossa kaan

1 muroja tai

myslia

2 viilia tai jogurttia

3 leipaa

4 hedelmia, marjoja tai

vihanneksia

6 maitoa tai piimaa

7 teetda tai kaakaota

9 mehua




60

Kuinka usein syt seuraavia ruoka-aineita? Rastita viivalle sinua koskeva vaihtoehto.

paivittain 3-4 kertaa 1-2kertaa harvemmin  en kos-

viikossa viikossa kaan

1 ruisleipaa

2 kasviksia

3 hedelmia,

marjoja

5 maustamattomia

pahkinéita, leseita,

siemenia

6 kalaa
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Kuinka usein syt tai juot seuraavia ruoka-aineita? Rastita viivalle sinua koskeva vaihtoehto.

paivittain 3-4 kertaa 1-2 kertaa harvemmin  en kos-

viikossa viikossa kaan

1 hampurilaisia, rans-

kalaisia perunoita

2 pitsaa

3 sipseja, pop

cornia

4 limua

5 energiajuomaa

6 pullaa, kakkua,

kekseja

7 karkkia tai

suklaata

8 jaateloa
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Kuinka paljot olet mielestdsi saanut ohjausta/neuvontaa ravitsemukseen liittyen

terveydenhoitajalta? Ympyr6i sinua koskeva vaihtoehto.

paljon
jonkin verran

melko vahan

A w N P

vahan

Mistd ravintoon liittyvista asioista haluaisit saada terveydenhoitajalta lisatietoa? Ympyroi

enintaan kaksi sinua koskevaa vaihtoehtoa.

ateriarytmista
terveellisista ruokavaihtoehdoista

erityisruokavalioista

A w N P

epaterveellisen ruoan vaikutuksista

Kiitos kyselyyn vastaamisesta, vastauksesi ovat meille tarkeita!
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Liite 3. Kuviot ja Taulukot

Kuinka usein sydt vaaleaa leipaa?

307

204
=
=]
=
h
o
&

104

0 T T T T T
paivittain 3-4 kertas vikossa 1-2 kertas vikossa harwvemmin en koskaan
Kuvio 17. Vaalean leivan syonti aamupalalla.
Kuinka usein syét salaattia koulussa?

40

30
o
B
=
s
o 207
L=
o

10

0 T T T T T
paivittain 3-4 kertaa vikossa 1-2 kertaa vikossa harvemmin en koskaan

Kuvio 18. Salaatin syénnin osuus koululounaasta
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Kuinka usein juot maitoa tai piimaa koulussa?

S0
40
o
= 30
=]
=
@
o
£
20
]
0 T T T T T
paivittdin 3-4 kertaa vilkossa 1-2 kertaa vilkossa harvemmin en koskaan

Kuvio 19. Maidon tai piimé&n juonnin osuus koululounaasta

Kuinka usein syét vilipalaa?

60
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40

30

Prosenttia

204

-
=]
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&

T T T T T
useamman kerran  kerran paivassd  3-4 kertaa vikossa 1-2 kertaa vilkossa en koskaan
paivissi

Kuvio 20. Vélipalan syonti



65

Kuinka usein syét leipaa tai karjalanpiirakkaa valipalaksi?

40

30+
B
E
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s
o 20
&

109

o T T T T T
paivittain 3-4 kertaa vikossa 1-2 kertaa vikossa harvemmin en koskaan
Kuvio 21. Leivan tai karjalanpiirakan syonti vélipalana
Kuinka usein sydt hedelmii tai marjoja vélipalaksi?

40

30~
5
B
=
o
o 207
L=
o

10

0 T T T T T
paivittain 3-4 kertaa vikossa 1-2 kertaa vilkossa harvemmin en koskaan

Kuvio 22. Hedelmien tai marjojen syonti valipalana
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Kuinka usein sydt iltapalaa arkipaivisin?

75%
80 =
50~
=
£
=
a
8 40
a
20 15%
I
|
1
0
péiv;t'téin 3-4 kel'ta; vikossa 1-2 kerta; vilkossa en ko;lskaan
Kuvio 23. lltapalan syonti
Ruisleipa
vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttd n 56 20 15 91
% 62% 22% 16% 100%
poika n 52 17 15 84
% 62% 20% 18% 100%
Taulukko 18. Kuinka usein syot ruisleipaa viikossa?
Kala
vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttd n 23 42 26 91
% 25% 46% 29% 100%
poika n 20 28 35 83

% 24% 34% 42% 100%
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Taulukko 19. Kuinka usein syot kalaa viikossa?

Limu

vahintaan 3 ker-

harvemmin tai ei

taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttd n 4 28 55 87
% 5% 32% 63% 100%
poika n 11 32 39 82
% 13% 39% 48% 100%
Taulukko 20. Kuinka usein juot limua viikossa?
Karkki ja suklaa
vahintéaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensé
Sukupuoli tyttd n 4 47 34 85
% 5% 55% 40% 100%
poika n 10 37 35 82
% 12% 45% 43% 100%
Taulukko 21. Kuinka usein syot karkkia ja suklaata viikossa?
Jaateld
véhintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttd n 8 38 39 85
% 9% 45% 46% 100%
poika n 7 33 43 83
% 8% 40% 52% 100%

Taulukko 22. Kuinka usein sy0t jaatel6a viikkossa?

Sipsi ja popcorn

Yhteensa
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vahintaén 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan
Sukupuoli tyttod n 3 28 57 88
% 3% 32% 65% 100%
poika n 2 28 48 78
% 3% 36% 62% 100%

Taulukko 23. Kuinka usein sy0t sipsia tai popcornia viikossa?

Hampurilaisia tai ranskalaisia perunoita

vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensé
Sukupuoli tyttd n 4 8 77 89
% 4% 9% 87% 100%
poika n 2 9 71 82
% 2% 11% 87% 100%

Taulukko 24. Kuinka usein syt hampurilaisia tai ranskalaisia perunoita viikos-

sa?
Pitsa
vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttd n 3 11 75 89
% 3% 12% 84% 100%
poika n 3 8 71 82
% 4% 10% 87% 100%

Taulukko 25. Kuinka usein syt pitsaa viikossa?

Pulla, kakku, keksi

vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei

taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa

Sukupuoli tyttd n 2 11 73 86

% 2% 13% 85% 100%
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poika n 4 14 63 81

% 5% 17% 78% 100%

Taulukko 26. Kuinka usein sy6t pullaa, kakkua tai kekseja viikossa?

Kuinka usein sy6t valipalaa?

useamman
kerran péi- kerran péai-  3-4 kertaa 1-2 kertaa en kos-  Yhteen-
vassa vassa viikossa viikossa kaan sa
Sukupuoli  tyttd n 15 60 8 6 3 92
% 16% 65% 9% 7% 3%  100%
poika n 13 36 22 7 4 82
% 16% 44% 27% 9% 5%  100%
Taulukko 27. Kuinka usein sy6t valipalaa?
Kuinka usein sy6t iltapalaa arkipdivisin?
3-4 kertaa 1-2 kertaa
paivittain viikossa viikossa en koskaan Yhteensa
Sukupuoli tyttd n 75 11 5 1 92
% 82% 12% 5% 1% 100%
poika n 61 16 6 0 83
% 73% 19% 7% 0% 100%
Taulukko 28. Kuinka usein sy6t iltapalaa arkipaivisin?
Pitsaa
vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 8% 4% 88% 100%
Karihaara 5% 14% 82% 100%
Kivikko 2% 7% 91% 100%
Koivuharju 0% 12% 88% 100%

Sauvosaari 5% 23% 73% 100%
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Syvékangas 0% 9% 91% 100%

Takajarvi 6% 17% 78% 100%

Taulukko 29. Pitsan syodnti kouluittain viikossa

Sipsit ja popcorn

vahintaén 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 8% 21% 71% 100%
Karihaara 5% 41% 55% 100%
Kivikko 0% 44% 56% 100%
Koivuharju 0% 13% 88% 100%
Sauvosaari 5% 47% 47% 100%
Syvakangas 0% 33% 67% 100%
Takajarvi 6% 22% 72% 100%

Taulukko 30. Sipsien ja popcornin sydnti kouluittain vilkossa

Pulla, kakku ja keksit

vahintaan 3 ker- harvemmin tai ei
taa 1-2 kertaa koskaan Yhteensa
Koulu Hepola 4% 13% 83% 100%
Karihaara 9% 22% 70% 100%
Kivikko 0% 11% 89% 100%
Koivuharju 6% 6% 88% 100%
Sauvosaari 5% 16% 79% 100%
Syvékangas 4% 17% 78% 100%
Takajarvi 0% 22% 78% 100%

Taulukko 31. Pullan, kakkujen ja keksien syonti kouluittain viikkossa
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Liite 4. Tutkimuslupahakemus

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Nimi
Marjut Jokinen
Henna-Riikka Jurvelin

Hakijan /
hakijoiden
henkilétiedot

Henkilétunnus

Katuosoite Postinumero  |Postitoimipaikka
(Marjut) Kemi
(Henna-Riikka) Kemi
Puhelin Sahkopostiosoite

marjut.jokinen@edu.lapinamk_fi
henna-riikka jurvelin@edu.lapinamk fi

/ Marjut Jokinen
/ Henna-Riikka Jurvelin
Tutkimuslaitos, oppilaitos tai muu yhteiso

Lapin ammattikorkeakoulu

Hakijan tehtavalvirka-asema
opiskelija

Opinnaytetydn |[Nimi

ohjaaja(t) Raija Luutonen

Annette Suopajarvi

Oppiarvo ja ammatti

lehtori
lehtori

Toimipaikka ja osoite

Lapin ammattikorkeakoulu, hyvinvointipalvelu
Meripuistokatu 26, 94100 Kemi

jen osaamisala

Puhelin

050 310 9343 / Raija Luutonen
050 310 9359 / Annette Suopajérvi

'Sahkapostiosoite

Jraija.luutonen@lapinamk,ﬂ
|annette.suopajarvi@lapinamk fi

|Toimeksiantaja |Toimeksiantaja

Kemin kouluterveydenhuolto

Yhteystiedot

Pirjo Leinonen
040 725 1403
pirjo.leinonen@kemi fi

Paiviys ja
allekirjoitus

Paikka ja paivamaara

Allekirjoitus

Luvan 0] Tutkimuslupa myénnetaan ||:| Tutkimuslupa evataan
myodntaminen \

Perustelut
Péivays ja Paikka ja paivamaara Allekirjoitus :
allekirjoitus ’,g p : ,fi’_ Lj_/ Wi /" WL—\_/

Mydntamisen |Myontamisen ehdot

shdot [] Hakijan tulee toimittaa valmis raportti ja tarvittaessa tutkimuksen tulokset suullisesti

Hakija vastaa kustannuksista itse, ellei toisin sovita

Muu ehto
Padtoksestd . |[Zopinnaytetyon hakialle/ hakioile  [ohjaaville opettajile [_] yksikoille, jota luvan
tiedottaminen

myéntaminen koskee [ ] jokin muu, kuka?
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Liite 5. Toimeksiantosopimus

LAPIN AMK'

Laptand University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Tama sopimus soveltuu ka‘a‘yfeitévéksi ainoastaan sellaisten opinnaytetdiden yhteydessa,
joita ei toteuteta ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Toimeksiantaja Nimi (esim. yritys)

Kemin kouluterveydenhuolto

Yhteystiedot (yhteyshenkild, puhelin, s&hkdposti)
Pirjo Leinonen, 040 725 1403, pirjo.leinonen@kemi.fi

Tyén aihe
Kemin viidesluckkalaisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi
Tekiji Nimi AR B S R -
Marjut Jokinen
Henna-Riikka Jurvelin (Henna-Riikka)
Katuosoite Postitoimipaikka
(Marjut) Kemi
(Henna-Riikka) Kemi
Puhell Sahkdpostiosoite
Marjut Jokinen marjut.jokinen@edu.lapinamk.fi
/ Henna-Riikka Jurvelin henna-riikka.jurvelin@edu.lapinamk.fi
Suoritettava tutkinto Ryhmatunnus
Terveydenhoitaja K702T14S
Lapin AMK Yhteyshenkilén nimi (chjaaja) Tehtévanimike
Raija Luutonen ja Annette Suopajérvi i lehtori
Toimipaikka ja osoite
Meripuistokatu 26, 94100 Kemi
Puhelin Sahkopostiosoite
050 310 9343 / Raija Luutonen raija.luutonen@lapinamk.fi
050 310 9359 / Annette Suopajérvi annette.suopajarvi@lapinamk.fi
Toimeksiantosopimuksen ehdot
Ohjaus Ohjaava opettaja valvoo tydta ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyén edellyttdmié ohjeita ja neuvoja.

Ammattikorkeakoulu ja opettaja eivat ole konsulttivastuussa tydsta.

Dokumentointi Ammattikorkeakoulun opinnaytetyst ovat julkisia. Tydst4 laaditaan ammattikorkeakoulun opinndytechjeen
mukainen kirjallinen esitys, josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun kirjastoon tai
julkaistaan sahkoisessd muodossa Theseus-verkkokirjastossa. Ty arkistoidaan oppilaitoksella seka
tulostettuna ettd sahkéisessd muodossa.

Oikeudet Opinnaytetyon tekijanoikeudet kuuluvat tekijélle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttooikeuden
opinnaytetydn tuloksiin opinnéytetyén valmistuttua. Ammattikorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva oikeus
kayttaa tuloksia omassa opetus- ja TKI-toiminnassaan. Sopijapuolilla on mahdollisuus sopia muista
opinnaytetydn tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettd tdmén sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat cikeuden sailyvat voimassa.

Keksinnét Jos tekija on osallisena keksintéon, joka patentoidaan, mainitaan hdnet yhtend keksijdistd. Mahdollisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ammattikorkeakoulun tai toimeksiantajan keksintdohjeen
linjauksia. Opinnéytetydn tai sen osan julkaiseminen tai hyodyntaminen ei saa vaarantaa sen tai sen osan
suojaamista patentilla tai hyddyllisyysmallilla.

Vastuut Opinnaytety6n tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekija tai ammattikorkeakoulu eivat anna tulokselle
takuuta eivitka vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista vilittémists vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttda tahallaan tai
térkedlld huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisdksi sovitaan

Salassapito Ohjaavilla opettajilla ja opinnaytetydn tekidilla on salassapitovelvollisuus tyén aikana esille tulleisiin
lucttamuksellisiin asioihin. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd julkaistava opinndytetyd ei sisélld salassa
pidettavaa aineistoa. Tarvittaessa kaytetéén toimeksiantajan erillistd salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaltbista kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyvéksymaan opinnéytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan
allekirjoitushetkella.

Paikka ja pdivdméaara | Allekirjoitus
Toimeksiantaja — 1 7 G’\ e 0
}\‘éﬁf 2.5 16 (Z/mi_._; I PSP
Tekija o 105, , o ks G Jlo 7.,_
Lapin AMK : g s & - o 7
Ao 1058 ik KAy ple s o

LA I LuvToaso
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Liite 6. Viranhaltijapaatos

KEMIN KAUPUNKI VIRANHALTIJAPAATOS
Sivistyspalvelukeskus

Koulutoimenjohtaja 11§ 10.5.2016

HAKIA/ Marjut Jokinen ja Henna-Riikka Jurvelin

VIREILLEPANIJA

ASIA Opinniytetydn tutkimuslupahakemus/Lapin amk opiskelijat
LQ&KSET'\AP' SELOSTUS Kemin viidesluokkalaisten ravitsemustottumukset ja ateriarytmi.

Kyselytutkimus kevaalla 2016. Tarkempi selvitys toimitettu
oheismateriaaliksi. Opinnaytetydn ohjaajat: lehtori Raija Luutonen

ja lehtori Annette Suopajarvi
PERUSTELUT o
(lain, asetuksen tai kunnallisen
sa&dnnon kohdat, maaraykset
ja sopimukset)

PAATOS Tutkimuslupa myénnetién.

PAIVAYS JA 10.5.2016

ALLEKIRJOITUS 7}\9—\/
Koulutoimenjohtaja Anu-Liisa Kosonen

Marjut Jokinen, Henna-Riikka Jurvelin
kj Tero Nissinen
kltk pj Juha Taanila

TIEDOKSI

OIKAISUVAATIMUSOHJEET Viranomainen, jolle oikaisuvaatimus tehd&an, osoite ja postiosoite
KUNNALLISASIAT Koulutuslautakunta

Sahkdpostiosoite: kirjaamo@kemifi

Telefax: 016-259 699

Oikaisuvaatimuksen saa tehdd se, johon paatds on kohdistettu tai jonka oikeuteen, velvollisuuteen tai
etuun pégtos valittomasti vaikuttaa (asianosainen) seké kunnan jésen.

Oikaisuvaatimus on tehtévé 14 péivén kuluessa paatoksen tiedoksisaannista. Asianosaisen katsotaan
saaneen pa&tdksestd tiedon, jollei muuta ndytetd, seitsemdn péivén kuluttua kirjeen ldhettdmisests.
Kunnan jasenen katsotaan saaneen paatoksestd tiedon, kun pdytékirja on asetettu yleisesti nahtavak-
8i.

Oikaisuvaatimuksesta on kaytava ilmi vaatimus ja se on tekijén allekirjoitettava. Oikaisuvaatimus on
toimitettava oikaisuvaatimusviranomaiselle ennen oikaisuvaatimusajan paattymista.

Tiedoksianto asianosaiselle x  Lahetetty tiedoksi kirjeella, pvm 10.5.2016
Annettu postin kuljetettavaksi, pvm
Luovutettu asianosaiselle, pvm
Vastaanottajan allekirjoitus

Muulla tavein, miten

Oikaisuvaatimuskielto Koska paatds koskee vain valmistelua tai taytantoonpanoa, ei oikaisuvaatimusta saa tehdi.
Muu peruste

Poytakirja asetettu nahtavaksi  pym 10.5.2016 Kemin kaupunki, sivistyspalvelukeskus
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