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Abstract

Right and balanced diet is an important factor in young peopl€e s development. Good nutrition aso
affects good sporting results. Therefore it isimportant to sudy the egting habits of young ahletes and
teach them the basics of right nutritionin order to influence these habits.

The purpose of thisthesis was to study the attitudes and knowledge concerning nutrition among the
young footbdl players and how the attitudes and knowledge are connected with their food behavior.
Ancther aim was a0 to study where young people got their information about nutrition and what
were their perceptions on their knowledge on nutrition.
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were collected by a questionnaire. The questionnaire included questions on the food choices as well
as sources of information on nutrition. There were aso questions about the attitudes towards the

rel ationship between nutrition and sports.

It was found out that the young players answering the questionnaire got a lot of information on
nutrition from home and from the school. The mgjority of the players thought that their knowledge on
nutrition was good. The knowledge was not, however, verified in ther food choices. Y oung players
ateregularly a home and in the schoal, but they did not eat enough vegetables, fruits and berries. It
seems that eating snacks during the schoolday is not a significant problem among the young football

players.

Most of the respondents believed that there is a connection between good nutrition and successin
gports. Over fifty percent took notice of what they ate before agame. It is important that parents and
coaches support young players actudizing these attitudes in their everyday life. This sudy indicates
that an example from parentsis the single most important factor to affect young people' s food
choices. In this case cooperation between home, school and sporting club isimportant.
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1 JOHDANTO

Jokainen joutuu tekemaan paivittéin ruokavalintoja. Ruokavalintoihin ja ravintokayttay-
tymiseen vaikuttavat monet tekijét, kuten sosiaaliset, kulttuuriset, taloudelliset ja biolo-
giset seikat. Elintarvikkeiden saatavuus, hinta ja markkinointi séitelevét ruoan valintaa.
Myads yksilon henkil6kohtaiset tiedot, asenteet ja mieltymykset vaikuttavat sithen, mita
lautaselle valitaan. Arkieldman olosuhteet ja el @mantilanne méaardavéat ne puitteet, mité,

missa ja milloin syodaan.

Ruokatottumusten muutos on ollut Suomessa ja muissa |énsimaissa nopeaa viime Vuo-
skymmenina Ruoan tuotanto on erikoistunutta ja teollista. Ruoan jakelu toteutuu kau-
palisilla markkinoilla, jaruokaa on helposti saatavilla kaikkialla. Kodin ulkopuolinen
ruokailu on lisdantynyt ja ravitsemusaiheista informaatiota on tarjolla kaikkiala. Elinta-
son nousun ja hyvinvoinnin kasvun myd6té tuloista el kayteta yhté suurta osuutta ruokaa
kuin aikaisemmin, jaihmisill& on my6s varaa ostaa parempia ja kalliimpia ruoka
aineita. Samalla elintavat ovat muuttuneet ja fyysinen aktiivisuus vahentynyt. Tasta seu-
rauksena on ylipainon ja elintasosairauksien lisdantyminen. Oikean ravitsemusvalistik-

sen merkitys korostuu néissé uusissa ol osuhteissa.

Perusta lapsen ruokailutottumuksille rakennetaan kotona. Vanhempien esimerkki on
lapselle tarked. Kodin liséksi nuoret saavat ravitsemusaiheista tietoa koulusta, lehdistéa
jatelevisiosta. Urheilua harrastavalle nuorelle myds oma valmentagja voi olla téarkea roo-
limalli. Liikkuvalle nuorelle térkedé on, etté ruokavalio on monipuolista ja energian
saanti on riittavaa. Saannollinen ruokailu koulussa ja kotona pitda hyvan vireystilan ylla

koko paivan.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on selvittéé nuorten urheilijoiden ruokavalintoja ja
hei dan asenteitaan ravitsemuskysymyksiin. Selvityksen kohteena ovat Jyvaskylan Jal-
kapalloklubin juniorijoukkueiden pelagjat, jotka ovat i8ltdan 12 - 15 — vuotiaita. Oikean
ruokavalion merkitys urheilusuorituksiin on kiistaton, joten terveellisia ja kehitysta tu-
kevia elintapoja on hyva painottaa jo junioriurheilijoille. Ravintokdyttaytymista selvit-
tamalla voidaan jo varhaisessa vaiheessa vaikuttaa oikeiden kayttaytymistottumusten

muotoutumiseen.



2 RAVINTOKAYTTAYTYMINEN

Ravintokayttaytyminen (food behavior) on osa ihmisten terveyskayttaytymista. Silla
tarkoitetaan ruoan hankintaan, valintaan ja kuluttamiseen liittyvaa kayttaytymista. Ra
vintokayttaytymiseen ja ruokavalintoihin vaikuttavat monet tekijat. Tarkeimmét niistéa
ovat luonnollisesti biologiset tarpeet ja jokapéivéisen toimintakyvyn ylldpito. Ravinto-
kayttaytymiseen vaikuttavat kuitenkin myds monet sosiaaliset, kulttuuriset ja taloudelli-
set seikat seka yksilon henkilkohtaiset tiedot, asenteet ja mieltymykset. Ruokavalintoi-
hin vaikuttavat myds fysiologiset seikat, kuten ndlan tunne, seké ruoan fyysinen olemus:
maku, tuoksu ja nakd. Makelén (2003) mielesta onkin kasitteellisesti jarkevaa erottaa
toisistaan ravinto ja ruoka. " Ravinto on eldman funktionaalinen yll&pit§ 4, ihmisia ravit-
seva aine, ruoka taas erilaisia asioita symboloiva merkki. Ruoan valinta on prosessi, jos-
sa luonnon tarjoama ravinto, luonnon tuote, muuttuu ruoaksi, kulttuurin tuotteeksi”.
(M&kela 2003, 37.)

Fysiologiset tarpeemme ohjaavat ravintokdyttéytymistdmme. I|hminen tarvitsee riittdvan
maaran energiaa ja ravintoaineita eléékseen. Nalan ja kyllaisyyden tunteisiin vaikuttavat
seka fyysiset etta psykologiset seikat. Tyhja vatsa ja ahai sesta verensokeritasosta johtu-
vavasymys ovat signaal€a, jotka ohjaavat syémaan. Kyll&isyyden tunne, jota ohjaa
keskushermosto, séétel ee syotéavan ruoan maarda. On tutkimustuloksia (Stubbs, van
Wyk, Johnstone & Harborn, 1996), joiden mukaan térkeimmisté ravintoaineista proteii-
nit pitdvét ndlan tunteen parhaiten loitolla, toiseks parhaiten téssa onnistuvat hiilihyd-

raatit ja huonoiten kyll&isyyden tunteen vie rasva.

Syéminen el ole pelk&stéan ravinnontarpeen tyydyttdmista Ruoka voi tuottaa myos se-
ka fyysista etté henkisté mielihyvad. Varsinkin makeiden ja rasvaisten ruokien on todet-
tu stimuloivan aivojen mielihyvakeskusta. Ruoan esteettisesti kaunis ulkonako ja miel-
lyttava ruokailutilanne lisdavét ruokailun tuottamaa mielihyvad. Ruokamieltymysten al-
kupera voidaan karkeasti jakaa kolmeen ryhméan: synnynnéiset, kulttuuriset ja yksil6l-
liset tekijat. Omalle ruokakulttuurille altistuminen tapahtuu monien sosiaalisten ja e-

sosiaalisten (atistuminen, assosiaatiot) prosessien kautta, ja niita pidetddn padasiallisina



mieltymysten ohjagjina. Harvat mieltymykset ovat synnynnéisia. (Tuorila 1991, 1198;
Why do we eat what we eat: Food choice — a complex behavior.)

2.1 Ruokakulttuurin vaikutus ravintokayttaytymiseen

Ruokakulttuurin muodostumiseen vaikuttavat monet tekijét, kuten luonnonolot, kulttuu
ri ja yhteiskunta seka yksilén omat mieltymykset. Luonnonolot séételevét ennen kalk-
kea ruokakulttuurin kéytettavissa olevia luonnonvaroja. Y mpéaristo ja ilmasto vaikutta-
vat siihen, mit& ruoka-aineita ihmisilia on helposti kaytettéavissi. Usein ruokakulttuurit
leimaantuvat sen kautta, mitka ovat niiden keittion tyypillissmmét raaka-aineet. Nykyi-
sin maailmankaupan jatkuva lagjentuminen e enda rajaa ruokakulttuuria samalla tavalla

kuin aikaisemmin vain l8hiympéristjen valikoimiin. (Mékela 1992, 9-10.)

Kulttuurilla on ratkai seva asema ihmisten ruokavalinnoissa ja ruokailutavoissa. ” Ruo-
kakulttuuri on sita ympyroivan kulttuurin tuote. Kulttuurista ja sen muutoksesta am-
mennetaan ne kasitykset, merkitykset ja uskomukset, jotka jasentavét yksiloiden suh
teen ruokaan” (Makela 1992, 11). Jokaisella maalla on oma ruokakulttuurinsa, johon
vaikuttavat historia, uskonto ja maantieteellinen sijainti. Kansallisiin ruokakulttuureihin
tulee vaikutteita toisista kulttuureista, esimerkiksi maahanmuuttajien mukana. Lisaanty-
nyt matkustaminen ja ihmisten halu tutustua toisiin kulttuurethin ovat merkittévia ruo-
kakulttuurin kehityksen lahteita. (Makelg, Palojoki & Sillanpéaé 2003, 6-7.)

Ruokakulttuurin muotoutumiseen vaikuttaa my6s koko yhteiskunnan rakenne, poliitti-
nen jarjestelma jatalous. Elintason nousun ja hyvinvoinnin kasvun myo6ta tuloista ei
kayteta yhta suurta osuutta ruokaa kuin aikaisemmin, jaihmisilla on myds varaa ostaa
parempia jakalliimpiaruoka-aineita. Ruokakulttuurin yhtenéisyyteen vaikuttaa ratkai-
sevasti yhteiskunnan rakenne. Jos eri sosiaaliryhmien erot ovat jyrkét, syntyy helposti
eri ryhmien omia alaruokakulttuurgja. Tahan vaikuttavat myds maan eri alueiden véliset
erot, kaupungistuminen jateollistumisen aste. Naisten asema yhteiskunnassa ja ty0ssi-
k&ynnin yleisyys muokkaavat ruokakulttuuria, kuten myos se, kuinka koulu- ja tyopaik-
karuokailu on jarjestetty. Y hteiskunta pyrkii myds valvomaan ja ohjaamaan ihmisten
ruokavalintoja mm. ravitsemusvalistuksen ja terveyskasvatuksen avulla. Myds yhteis-
kunnan harjoittama politiikka ja lainsdadant® vaikuttavat ruokakulttuurin kehitykseen.
(M&kela 1992, 10.)



Viime vuosikymmenien ailkana ruokatottumukset ovat nopeasti muuttuneet useimmissa
lansimaissa. Ruoan tuotanto on erikoistunutta ja teollista. Ruoan jakelu toteutuu kaupal-
lisilla markkinoilla, ja ruokaa on helposti saatavilla kaikkiala. Elintarvikkeiden tarjonta
on monipuolista, ja elintarvikekauppa on kansainvalistéd. Suomessa, kuten useimmissa
muissakin lansimaissa, on tyypillistd, etté ruokavaliossa kaytetdan paljon elénkunnan
tuotteita ja energiapitoisia jalostettuja ruokia. Muutokset ovat johtaneet siihen, etta ras-
van, tyydyttyneen rasvan ja sokerin osuus energiasta on kasvanut. Samanaikaisesti asu-
misolot ja elintavat ovat muuttuneet ja fyysinen aktiivisuus vahentynyt. Muutokset hei-
jastuvat ruoanva mistustapoihin ja siihen, miten, milloin ja missa syomme. (Mikkola
1999, 16-17.)

2.2. Sosiaalisten ja taloudellisten tekijoiden vaikutus ravintokayttaytymiseen

Y hteiskunnan erilaiset vaestt- ja ammattiryhmét syovét eri tavalla. Uskonto, sukupuoli
jaelamantilanne vaikuttavat ravintokdyttéytymisen. " Tietyn yhteiskunnan ruokakulttuu-
ri el ole homogeeninen kokonaisuus, vaan saman kulttuurin sisélla on kulttuurista vaih-
telua” (Mékelda 1992, 7). Jokaisella alakulttuurilla on oma ruoan kulutustyylinsa, joka
[Imosen (1993) mukaan on kollektiivinen valintaperiaate, jonka avulla ryhma ilmaisee
omaa erityisyyttdan. Y ksil6tasolla valinnoilla voidaan erottua myds omasta ryhmastaan
(I'monen 1993, 253.)

Sy6minen on sosiaalista toimintaa, joka ryhmittyy suhteessa muuhun sosiaaliseen toi-
mintaan. Ruoalla, ruokailulla ja aterialla on merkittéva tehtava yhteison jasenten véli-
sessd kanssakdymisesss, ja se saattaa heljastua mitd moninaismmissa yhteyksissa, ku-
ten poliittisten suhteiden hoidossa, uskonnossa, taiteessa tai vapaa-gjan vietossa. Méke-
lan (2003) mukaan " syOmistéa koskevat valinnat eivét ole vain ravitsemuksellisiavaan
myds symbolisia valintoja, joiden kautta maaritell&8n suhdetta seka omaan kulttuuriin
etta muihin kulttuurethin”. Thmiset méérittelevét myos itsedan ja muita sen mukaan, mi-
ta syddadn ja mita el sydda. ”Kulttuuri antaa erilaisille ruoka-aineksille ja aterioille ar-
volatauksia, jotka ohjaavat kuluttgavalintaa’ (Ilmonen 1993, 219). Tiettyihin ruokiin
liitetd8n voimakkaasti esimerkiks vahvuuden tai vastakohtaisesti heikkouden késitteet.
Lihaja veri mielletéén voimaa tuoviks raaka-ainelks, joiden vastakohtia ovat kevyet ja
vahan energiaa sisdltavét raaka-aineet kuten kasvikset ja hedelmét. Samoilla argumen



teilla tiettyja ruoka-aineita pidetdan maskuliinising, toisia feminiinisind. Liha (ja varsin-
kin makkaral) on "miesten ruokaa’, kasvikset ja kala” naisten ruokaa’. Myos arki- ja
juhla-aterioihin liittyy erilaisia arvolatauksia. Arki on rutiinien toistoa, joten arkiruokai-
lukin mielletdan rutiininomaiseks ”tankkaamiseks”, ja arkiruoka on vain polttoai netta
ihmisruumiille. Juhla on arjen vastakohta. Traditioon kuuluu, ettd juhlaei ole juhlail-
man ruokaa. Siind missa arkiruokailussa painotetaan terveellisyytta ja kohtuutta, juhla-
ruoassa panostetaan nautinnollisuuteen. Arkiruoka on ”normaalia’, juhlaruoka ” poikke-
uksdllista’. (Ilmonen 1993, 221-227.)

Yks ravinnon tarkeimmista kulttuurisista puolista kytkeytyy itse sydmistilanteeseen. Se
on ainatapojen ja sosiaalisten suhteiden kyllastamaa toimintaa. Varsinkin juhla-aterialla
on useita séantgja liittyen istuma:, tarjoilu ja syomigarjestykseen. Ruokailutapahtumas-
sa e pelkéstéan nautita ravintoa, vaan ravinto ilmaisee myos jotain sy¢jasta hanelle it-

selleen ja ulkopuolisille. (Ilmonen & Pantzar 1986, 127.)

Ruokavalikoima ja erilaiset mahdollisuudet sydda kodin ulkopuolella ovat liséantyneet.
Valintojen monimutkai stuminen on Claude Fischlerin (1980) mielesta synnyttanyt ruo-
kakriisin. Perinteiset ateriat ovat véistyneet valipalojen ja pikaruoan epasdannollisen re-
postelun yleistyessa. Makelan (2003) mukaan ” sydmisen sosiaalisuus on katoamassa, ja
syomisesta on tulossa yksildllinen kaytanto. Teollistuneessa, kaupungistuneessa yhteis-
kunnassa ruokaa ja ruokailua koskevat séannét, normit ja merkitykset alkavat rapautua
sosiaalisten kaytanteiden muuttuessa’ (Mékela 2003, 39). Tutkijoiden parissa kuten jul-
kisuudessakin on puhuttu ateriakulttuurin, eli sydmiseen liittyvien tapojen jarituaalien,
katoamisesta. Tahan liittyvat myos ruoanlaittotaidon helkentyminen ja koko perheen
héviaminen. Markkinatutkimus on kehittanyt jatkuvalle epésdanndlliselle napostelulle
termin laiduntaminen; ruokaa sy6dadn omaan yksilolliseen tahtiinsa. (Mékela 2003, 39—
40.)

Ravintokayttaytymiseen on perinteisesti vaikuttanut sosioekonominen asema. Monet
ruoat ja elintarvikkeet ovat alunperin olleet vain dliitin saatavilla, mutta ovat vuosien
saatossa yleistyneet ja menettaneet |uksus-statuksensa. Téllaisia elintarvikkeita ovat ol-
leet mm. kahvi, tee ja kaakao. Sama mekanismi toimii jossain maérin edelleenkin, mutta
nykyisin taloudellinen kasvu ja elintason nousu ovat kuitenkin tasoittaneet sosiaaliryh

mien valisid eroja. Luokkarakenteen havidminen johtaa massakul utuskayttéytymisen, eli



ns. McDonalds-ilmién, lisdéntymiseen. Eliitin ja”rahvaan” valinen ero tulee nykyisin
esiin ennemminkin terveyskysymyksissa. Korkeammin koulutetut ja paremmassa ase-
massa olevat sybvét yleensa terveellisemmin ja monipuolisemmin kuin heitkommin kou
lutetut. (Ilmonen 1993, 256—261.)

2.3. Suomalaisten ravintokayttaytymisen trendgja

Finravinto 2002 — tutkimuksen mukaan suomalaisten keskimaarainen paivittdinen ruo-
kavalio koostuu kuudesta ateriointikerrasta, joista tyypillismmin yks oli pééateria.
Tyopaivina miehista 47 % ja naisista 50 % soivét kaks padateriaa. TyOpaivina noin jo-
ka neljas soi lounaan henkil 6storavintolassa, noin joka neljés evéita ja noin joka viides
kotona ruokaillen. Lahes joka neljas jatti tyOpaivana lounaan syométta. Vaipalojen
0sUuUS paivittéi sesta energiansaannista on noin kolmannes. Energian saannin huiput
goittuvat suomalaiseen lounas- ja péivéllisaikaan (kello 11 jakello 17). Tutkimustulos-
ten mukaan suomalaiset eivét ole lakanneet sydmasta lampimié aterioita, ja ns. laidun-

tamiskulttuuri e ole ainakaan vield kovin yleista (Finravinto 2002, 111.).

Tal&a hetkella suomalaisten syomisessa on kuitenkin havaittavissa erilaisia kehityssuun-
tig, jotka kertovat syémiseen liittyvien yhteisten séantdjen ja kaytanteiden muuttumises-
ta. Sy0misen kenttd on pirstoutumassa. Nousevia suuntauksia ovat terveellisyys, eetti-
syys, luonnonmukaisuus, helppous ja kétevyys, eksoottiset etniset ruoat ja nautiskelu
(Varjonen 2001, 9). Suuntauksista on |0ydettavissa vastakkal nasetteluja. Monet arvos-
tavat ruoan terveellisyytta ja eettisyyttd, toisaalta nautiskelu ja gourmet ovat nousseet
yha ndkyvampaén asemaan suomal ai sessakin ruokakulttuurissa. Ruoanlaitosta on tullut
harrastus, johon voidaan kuluttaa paljonkin aikaa. Toisaalta ruoansaannin ja ruoanval-
mistuksen vaivattomuutta ja nopeutta arvostetaan myos. Teknologinen kehitys jakaa
mielipiteita. Funktionaaliset - ja uuselintarvikkeet katsotaan tulevaisuuden ruoaksi, mut-
ta osa kuluttgjista suhtautuu epéilevasti naihin uusiin tuotteisiin, ja painottavat ruoan
luonnollisuutta ja turvallisuutta. (M&kela 2003, 57-62.)

Eettisyys ja ekologisuus

Ruoan tuottamisen eettisyys ja ekologisuus ovat varsinkin monille nuorille térkea tekija

ruokavalinnoissa. Eettisyys ja ekologisuus elintarvikkeiden tuotannossa liitetéén yhteen



osaksi laajempaa kestavan kehityksen suuntausta. Varjonen (2001) kuitenkin huomaut-
tag, ettd kasitteet ekologisuus ja eettisyys ovat monille kuluttajille epamaaraisia.
Useimmiten ne liitetdan elainten hyvinvointiin. Useimmat kuluttagjat mieltavat luomu
tuotannon ja elintarviketuotannon eettisyyden selkeasti laatuun. Sellainen tuote on laa
dultaan parempi, joka on tuotettu eettisesti. Elintarviketeollisuus ja kaupan edustajat ei-
vét ole aina jakaneet téata kasitysta luomutuotannon korkeammasta laadusta. (Emt. 10—
11.)

Terveellisyys

Ruoan terveellisyyden merkitys on ja tulee olemaan jatkossakin térkeé kuluttgjille. Ter-
veellisen ravinnon vaikutukset ihmisen kehoon tiedostetaan; ”olet sita mita syo6t”. Vaik-
ka ruoka on perustarve, mielikuvissa sen gatellaan olevan osa hyvinvointia. ” Ruokailun
gatellaan vaikuttavan monin tavoin siihen, millaiseksi elamdmme muodostuu. Sen kat-
sotaan vaikuttavan hyvinvointiimme, jaksamiseemme ja ulkondkéémme” (Varjonen
2003, 27-28). Oikearuokavalio e monien mielesta pelk&stdan ehkaise sairauksia, vaan
se voi my6s parantaa. Siina missa elintarvikkeiden eettisyys el vieléa ohjaile kovinkaan
paljon kuluttajien ostopddtoksia, terveellisyys sen sijaan on selva myyntivaltti kaupalle

jaelintarviketeollisuudelle. Tervedllisyys merkitsee tuotteelle lisdarvoa kaupanhyllyll&

Vaivattomuus vs. vaivannako

Kuluttgjat arvostavat nykyisin ruoanvalmistuksen helppoutta ja vaivattomuutta. Tarjolla
on yh& enemman erilaisia vamisruokia ja ruoanval mistusta hel pottavia puolivalmisteita.
Méakeld, Palojoki ja Sillanpda (2003) kuitenkin arvioivat, ettd nuoremmille jatuleville
sukupolville ruoanlaiton helppous ei ole endé samanlainen itseisarvo. Avainasiaks tulee
pikemminkin gjansaésto. Pikaruoan ja uudenlaisten ruokapal veluiden kéyton liséénty-
minen viittaavat tdhan. Toisaalta ruoanlaitto ja gourmet ovat olleet viimevuosina muo-
tia. Vaivattomuus ja vaivanndko eivét valttdmatta olekaan toisiaan poissulkevia kehitys-
suuntia vaan rinnakkaisia ilmi6ita. Siina missa arkisin ruokailu on yha enemman nopeaa
"tankkaamista’, panostetaan samalla viikonloppujen ”kunnon aterioihin” entistéd enem-
man. Aikaisemmin t&ssa tydssa kéasiteltiin perheen yhteisten ruokahetkien véhentymista.
[1midn toinen puoli vois olla se, etta perheaterioiden merkitys tulevaisuudessa kasvaa

niiden ollessa entista harvinaisempia. Ruoanlaitto muoti-ilmiona on lisénnyt myads pai-
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véllisten jarjestamista ystavapiirille. Y hteinen ateria voidaan ndhda, e pelkéastéan per-
heen, vaan myos ystavapiirin olemassaolon ja kiinteyden symbolina. Paivéllisten jarjes-
tdminen voidaan néhda jopa leitkkimielisena kilpailuna; kuka saa hurmattua vieraat her-
kullissmmalla aterialla. (Emt. 57-65.)

Turvallisuus

Erilaiset ruokaskandaalit, kuten BSE €li hullun lehman tauti ja lintuinfluenssa, ovat
hdmmentaneet kuluttajia viime vuosina. Kuluttajat joutuvat yha enemman pohtimaan,
mité uskaltaa sy6da. Aikaisemmin ihminen kykeni paremmin luottamaan omiin ais-
teihinsa arvioidessaan ruoan laatua. Nykyisin on luotettava valvontaan ja pakkausmer-
kintoihin. Makelan (2003) mukaan Suomessa ja muissa Pohjoismaissa ruokaan ei ole
liittynyt lagjale levinnytta hysteriaa, ja se osoittaa, ettéd suomalaiset luottavat tahoihin,
jotka valvovat elintarvikkeiden turvallisuutta. Markkinoiden globalisoituessa elintarvik-
keiden alkupera on muuttunut epaselvemmaksi. Vaikka kotimainen ruoka e aina valt-
tamétta ole puhtaampaa ja parempaa, on kotimaisuus vahva markkinointikeino. (Emt.
65-67.)

2.4. Ravitsemusvalistuksen ja informaation vaikutus ravintokayttéytymiseen

Tietoa ravinnosta ja ruoasta on nykyisin tarjolla runsaasti. Sité pursuaa lehdistg, televi-
siosta ja internetistd. Haasteena onkin 10ytéé informaatiotulvasta oikea tieto, koska véaé
rédkin on tarjollayllin kyllin. Ruoka-alan asiantuntijoiden kasitysten mukaan ihmisilla
on paljon tietoa tervedllisesta ruoasta. Varjonen (2001) kuitenkin huomauttaa, etté tieto
on polarisoitunut niin, etta ne, jotka ovat kiinnostuneita ruoasta, tietévéat siita todella pal-
jon ja hankkivat lisétietoa aktiivisesti. Toisaalta lOytyy paljon talouksia, jotka eivét tieda
eivatka valitékaan tietéa ravitsemuskysymyksista juuri lainkaan. Markkinoille tulee jat-
kuvasti uusia tuotteita ja raaka-aineita, joiden sisdll6stéa asiantuntijoillakaan ei ole aina
varmaa tietoa, saati sitten tavallisella kuluttgjalla. Tiedon tulvan hallinta on kuluttajille
haastavaa. Ruoan valintaan vaikuttavat monet seikat ja valinta tehdéén harvoin pelkés-
taan faktatiedon ja rationaalisten terveysvéittdmien perusteella. Palojoen (2003) mukaan
" lopullinen ruoanvalinta tehdddn usein vasta paikanpaélla kaupassa tai torilla. Valintaan

vaikuttavat tilanne, tunne, tiedot ja kdyttssa olevat voimavarat, tarkeimpiné raha ja ai-
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ka.” Niiden ohella tilannekohtai seen ruoanvalintaan vaikuttavat kuluttajan kokemukset,
odotukset ja asenteet. (Varjonen 2001, 61-62; Palojoki 2003, 113-115.)

Nupponen (2001) méérittel ee ravitsemuskasvatuksen pyrkimykseksi kehittéa jokaisen
ihmisen edellytyksia huolehtia maukkaasta ruoasta ja terveydellisesti suotuisasta ravit-
semuksesta. Tarkoitus on turvata ihmisille oma ote tdhan eldmanalueeseen ja lisita hei-

dan kykya&an yhteistoimintaan hyvan ravitsemuksen saavuttamiseks.

Ravitsemukseen liittyvéa tieteellista tietoa tuottavat Suomessa monet tahot. Perinteinen
ravitsemus- ja eintarviketutkimus on tukeutunut vahvasti luonnontieteel liseen ja laéke-
tieteelliseen tutkimusperinteeseen. Tutkimuksellinen mielenkiinto on suuntautunut sii-
hen, mitéa ihmisten pitdisi sy6da pysyéakseen terveinaja millaiset elintarvikkeet hyodyt-
taisivét parhaiten terveyttd. Ravitsemusvalistuksen haaste on saada tieteellinen tieto yh-
distettya ihmisten omaan arkitietoon, joka muodostuu ihmisten omista kokemuksista ja
padtel mistd. Ravitsemusvalistuksen perillemenoa voi parantaa liittémalla tieto arkield
man tilanteisiin esimerkkien avulla. Valistuksen kohteilla saattaa olla yll&ttavankin vé-
oikeaa, e ole hyttyd, jos Sita el osata soveltaa kaytantoon. Kuten edell& mainittiin, ra-
vinnosta on liikkeella my6s paljon virhedllisté tietoa ja ennakkoluuloja. Puheita " terve-
ysfasismista’ kuulee edelleen aika gjoin. Toisaalta liiallinen terveysintoilu voi hdméartaéa
luonnollista suhtautumista ruokaan ja syomiseen. Tama ndkyy esimerkiksi rasvakam-
mona. Uutelan (2001) mielesta valistus e saisikaan olla ensisijainen terveellisten ruo-
kavalintojen edistamisen keino, jos muita valineita on tarjolla. Tarkeimpia tyokaluja
ovat ruoan hinta ja saatavuus. Pétevan tiedon omaksuminen auttaa kuitenkin yksil6ita
toteuttamaan terveyden edistamista téysipainoisesti. (Varjonen 2001, 61-62; Uutela
2001, 221.)
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3 LASTEN JA NUORTEN RAVINTOKAYTTAYTYMINEN

Perusta | apsen ruokatottumuksille rakennetaan usein kotona. ” L asten ruokatottumusten
on todettu muistuttavan suuresti vanhempien, etenkin didin ruokavalintoja. Toisaalta
lapsiin kohdistuva ravitsemusvalistus vaikuttaa myds vanhempien ruokatottumuksiin.
Perhe on yksikko, jossa ruokatottumukset muotoutuvat” (Lahti-Koski 1998, 37). Kodin
ruokatavat vaikuttavat voimakkaasti ainakin murrosikaan asti, jopa pidemmalle. Monet
lapsena opitut makutottumukset seuraavat mukana koko elédman. Vanhemmat eivét pel-
kastddn nayta esimerkkia omilla ruokavalinnoillaan, he myos ostavat ja valmistavat ruo-
an. On todettu, etta mitd korkeammin koulutettuja vanhemmat ovat, sité terveellisempaa
ruokaa he lapsilleen tarjoavat. Myo6s kouluruokaa sédnndllisesti sydvien jaillalla yhdes
s4 perheen kanssa yhteisen aterian nauttivien lasten ravitsemustila on kokonai suutena

parempi. (Emt. 37)

Useimmat |apset suhtautuvat uuteen ruokaan varovaisesti. Kun lapselle tarjotaan uutta
ruokalgjia, han tavallisesti kieltaytyy. Tata kayttaytymista sanotaan uuden peloksi, neo-
fobiaksi. Niin aikuiset kuin lapsetkin oppivat tuntemaan vastenmielisyyttéd myos sellais-
ta ruokaa kohtaan, jonka nauttimisesta heilla on huonoja kokemuksia, kuten vatsavaivo-
ja Tééa kutsutaan ruoka-aversioksi. Vanhempien merkitys sek& neofobian etta ruoka
aversioiden "hoidossa’ on suuri. Pakottaminen luo yleensa pysyvan vastenmielisyyden
ruokalgjia kohtaan. Kun vanhemmat juttelevat |apselle, kannustavat hanté ja ovat myon
teisesti kiinnostuneita hanesta syomistilanteessa, he luovat myonteisen ilmapiirin, joka

puolestaan kannustaa lasta maistamaan uutta ruokaa. (Sillanpda 2003, 76-80.)

Jokaisella perheella on omat ruokailuun liittyvét tapansa ja kaytantonsa. Lapsen ruokai-
lussa perusajatuksen pitdisi olla aina sama: ”Vanhemmat pagttavat, mitéjamilloin laps
sy0. Laps itse paattad, kuinka paljon han sy6” (Sillanpaé 2003, 82). Jos lapselle anne-

taan mahdollisuus itse vaita, miten han sy, energian saanti pysyy suhteellisen vakiona
péivasta toiseen. Laps e kuitenkaan tiedd, miké on ravitsemuksellisesti terveellistd, jo-

ten vanhempien tehtéva on tarjota monipuolista, terveellista ruokaa. (Emt. 82.)

Monet tekijét vaikuttavat samanaikaisesti lasten ja nuorten maailmassa ja muokkaavat

heidén maailmankuvaansa. Perheen lisdks 1&himpéna nuorta ovat ystavéat. Tassa |&hipii-
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koulussa koulutovereiden kanssa ja voi kdyda joskus ystévien kanssa essmerkiksi ham-
purilaisellatai napostella makeisia. Préttalan (1989) tutkimuksessa selvisi, etta nuoret
elavéat samanaikaisesti ik&an kuin kahdessa eri maailmassa. Kavereiden kanssa sy6daén
"kavereiden ruokaa’ ja vanhempien kanssa ”vanhempien ruokaa’. Erilaisten ” maailmo-
jen” vélissa liikkuminen kuuluu nuoren oman identiteetin muotoutumiseen. (Pal ojoki
2003, 139-140.)

Perhe ja ystéavét ovat nuoren l&hipiiri. Seuraavassa sosiaalisessa ulottuvuudessa ovat
koulu, harrastukset, vapaa-agjan vietto jatiedotusvalineet. Néiden kanavien kautta nuoret
saavat paljon tietoa ravitsemuksesta ja erilaisia ruokakayttaytymisen roolimallga. Kou
lusta ja esimerkiksi urheiluharrastuksen yhteydessa valmentajalta saatava tieto on to-
denndkoisesti asiallista, mutta tiedotusvalineisté tulviva informaatio vaatii medial uk u-
taitoja. Uloimman ulottuvuuden nuoren ravintokayttaytymisen muokkaantumisessa
muodostavat yhteiskunta, nuorisokulttuuri ja ympar6iva maailma. Nykyagjan nuori eléa
muutoksia tdynna olevassa, ristiriitaisessakin yhteiskunnassa, joka tarjoaa loistavia
mahdollisuuksia esimerkiks koulutuksen ja harrastuksien suhteen, mutta toisaalta se si-
sdltda myos paljon uhkakuvia, riskejé ja pelkoja, joita ovat essmerkiks saastuminen,
huumeset ja tytel@man epévakaisuus. Tietoa ja informaatiota tuotetaan monilta tahoilta.
Kuinka nuori pystyy muodostamaan tiedon ja pintatiedon sirpal el sta kokonai sndkemyk-
sen ravitsemuskysymyksista? Jos tietoa ja pintatietoa on paljon, on vaarana, etté ravit-
semusviestit vaaristyvat. (Palojoki 2003, 140-142.)

Koululaisten ruokavalinnoista on kerétty aineistoja 1990- ja 2000- luvuilla mm. Nuorten
terveystapatutkimuksessa (Vikat ym.1998), WHO:n koululaistutkimuksessa (2002) seka
Stakesin kouluterveys 2005 — kyselyssa. Stakesin tutkimukseen osallistui peruskoulun
8. ja9. luokan seka lukion 1. ja 2. luokan oppilaita. Kyselyyn vastas [ahes 50 000 pe-

ruskoululaista ja noin 24 000 lukiolaista.

Pojat soivét kouluruokaa tyttdja useammin kaikissa ikéluokissa. Yleensa aina kouluruo-
kaa sydvien prosentit vaihtelivat 76 %:n ja 94 %:n valill, ollen yleisemmin vaaat 90.
ik@luokissa. Pojat juovat tyttdja useammin maitoa ja piiméa, leivan kulutuksessa e ole

eroja sukupuolten valilla Kysymykseen ” nautitko muuta ruokaa kuin koulur uokaa kou-
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lupaivan aikana?” 18hes 90 % vastas e koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa
Yleisinta oli leivan sydminen. Makeisiaja virvoituguomia nautti 3 - 5 kertaa viikossa
vain noin 10 prosenttia vastagjista, ja keskimaarin noin nelja viidesté vastas nauttivansa
sokeroituja virvoituguomia koulupéivan aikana harvemmin kuin kerran viikossa tai el
lainkaan. Myos kotona tytot nauttivat poikia enemman kasviksia, vihanneksia, hedelmia
jamarjoja. Pojat sen sijaan juovat useammin maitoa kuin tytét. Muiden maitotal oustuot-

teiden kdytossa el ollut eroja sukupuolten valilla (Kouluterveystutkimus 2005.)

3.1 Nuoren urheilijan ravitsemus

Urheilevan lapsen ja nuoren ruokavalion el tarvitse poiketa periagttelltaan terveellisen
ravitsemuksen yleisista perusteista. Tarkeinté on, etté ruokavalio on monipuolista ja etté
laps saariittavasti energiaa ja proteiinia. Hyva ruokavalio koostuu valipaloineen 5 - 6
ateriasta péivassa. Tama takaa tasai sen energiansaannin, joka auttaa jaksamaan péivan
riennoissa. Ravinto kuuluu samaan joukkoon muiden kehittymiseen ja hyvaén suoritus-
kykyyn téhté8vien toimintojen kanssa; kuinka harjoitellaan, huolletaan kehoa, levétéén
riittévasti ja syddaan oikein. Fyysisen suorituskyvyn liséks ravinto vaikuttaa osaltaan
terveyteen, vireyteen ja ulkoiseen olemukseen. (Miettinen 1999, 26; Fogelholm & Re-
hunen 1996, 177.)

Olympiakomitean suosituksen mukaan urheilijan tulisi saada hiilihydraateista yli 55 %,
ren ravinto vastaa harvoin suosituksia ilman tietoisia muutoksia ravintotottumuksi ssa.
Tavallisesti hiilihydraattien m&ara ravinnossa on liian pieni ja rasvan osuus liian suuri.
Energiankulutus eri lgjeissa vaihtel ee suuresti. Kestavyyslajeissa, kuten hiihto, kesté
vyysjuoksu ja uinti, energiankul utus on suurin, palloilulajeissa hieman pienempi ja
sprinttilajeissa, kuten pikajuoksu, pienin. Esimerkiksi 50 kg painava nuori kuluttaa jal-
kapalloa pelaten noin 250-350 kilokaloria tunnissa. Energiankulutuksen kokonai smaé-
réks vuorokaudessa tulee esimerkkihenkil 6l1& perusai neenvaihdunnan, tunnin jalkapal-
saannin ollessa sopivaa nuori kehittyy odotetusti jajaksaa olla aktiivinen. Liian pieni
energiansaanti i kuitenkaan ole urheilevilla nuorilla harvinaista. Nissinen ja Pekkarinen
(2003) toteavat tutkimuksessaan, etté urheilevat pojat saavat kyllakin yleensa riittavasti
energiaa ja suojaravintoaineita, mutta energiaravintoaineiden saanti e ole urheiluharras-
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tuksen kannalta optimaalista. Hiilihydraattien saanti on niukkaa ja proteiinien runsasta.
Nuori saattaa kasvaa ja kehittyd normaalisti, mutta energian méara el riita taysipainoi-
seen urheilusuoritukseen. Liian pieni energiansaanti nékyy mm. nopeana vasymisena
litkunnan aikana, vasymyksena liikunnan jakeen ja tulosten heikentymisena. (Miettinen
1999, 28-30; Nissinen & Pekkarinen 2003, 39)

Liika energiansaanti e nuorilla urheilijoilla ole yleensd ongel ma energiankul utuksen ol-
lessa samanaikaisesti suurta. Fogelholmin ja Rehusen (1996) mukaan jaakiekkoilijapo-
jille tehtyjen tutkimusten mukaan yli puolet heista sy6 siklaata ja makeisia vahintdan 2-
3 kertaa viikossa. Neljannes juo virvoituguomia paivittain jayli viidennes sy6 makeita
leivonnaisia paivittéin. Syyné ruokavalion vinoutumiseen voi olla se, etté harjoitukset ja
pelit pidetéén yleensa paikoissa, jossa on kioski ja herkkuja tarjolla. My6s harjoi-
tusaikojen epdsdannollisyys voi alheuttaa ruokailuunkin epasdannollisyytta. Pelimatkat
ovat sosiaalisenatilanteena sellaisia, etté ne johtavat helposti herkutteluun joukkuetove-
reiden kanssa. (Emt. 177-178.)

3.1.1 Ravitsemus ennen urheilusuoritusta

Ihanteellinen ravitsemustila ennen urheilusuoritusta perustuu kolmeen keskei seen ta-
voitteeseen: mahalaukku on tyhj& ennen liikunnan akua, verensokeri el ole matalallaja
nestetasapaino on kunnossa. 3 - 5 tuntia ennen suoritusta kannattaa nauttia ns. kil pai-
luateria, jossa on runsaasti hiilihydraattgja. Jos urheilija on syonyt hyvanlaatuista ruokaa
riittévasti, riittéd 1 - 2 tuntia ennen suoritusta nautittava pieni hiilihydraattipitoinen vali-
pala pitdméaéan vireystila ylla. Taldin mydskdan mahalaukku ei ole liian tdysi. (Borg,
Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 249-251.)

Ennen urheilusuoritusta nesteen méaran elimistossi tulee ollariittéva, silla nestehukan
korjaaminen suorituksen aikana on vaikeaa, kuumalla ilmalla jopa mahdotonta. Péivit-
tain juodun nesteen méaran tulisi olla 1,5 — 2 litraa. Riittévan nesteytyksen voi varmis-
taajuomalla2 - 3 tuntiaennen kilpailual — 2 dl 15 minuutin valein. Etenkin kuumalla
ilmallalasten tulis juoda kaks tuntia ennen kilpailusuoritusta itsensé kyll&iseksi. Pitk&
kestoisia (>60 min) lgjgja harrastavien on kuitenkin vahennettéva juomista tuntia ennen

suoritusta, jottel liika neste tayta virtsarakkoa kesken suoritusta. Sopivia nesteita nautit-
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taviks ovat mm. vesi, laimeat mehut ja miedot urheilujuomat. (Miettinen 1999, 45; Le-
hikoinen 2002.)

Jalkapallon ja muiden joukkuelgjien ominaispiirteitd ovat pelimatkat vieraille paikka
kunnille ja turnaustilanteet. TallGin ruokailu tapahtuu yleensa matkan varrella. Huolto-
asemien ja pikaruokaravintoloiden useimmat ateriat ovat urheilijalle huonoja peliin
valmistavia aterioita. Vamentajien ja huoltoryhman tuleekin olla tarkkana aterioita ve-
littaessa. Heikon matka-aterian sijaan parempi vaihtoehto olisi essimerkiksi nauttia tuk e-
va ateriajo kotona, ja tdydentda sitd matkalla leipdpohjaisella vélipalala. (Miettinen
1999, 50-52.)

3.1.2 Ravitsemus urheilusuorituksen aikana

Suorituksen aikana térkeintd on nauttia nestettd, mieluiten vetta tai mietoa urheilu-
juomaa, 1 - 2 desilitraa 15 — 20 minuutin valein. Varsinkin kuumalla ilmalla nestetasa-
painon yllgpitdminen on térkeda. Jalkapallossa puoliaika katkaisee pelin, jolloin nestetta
tulis nauttia reilusti. Tauolla voi myds sydda pienen hiilihydraattipitoisen vaipalan, ku-
ten banaanin tai leip@d. Turnaustilanteessa, jossa otteluja voi olla useita samana péaivana,
hiilihydraattivarastojen tayttdminen on tarkegd. Ottelujen valilla nautittavan ruoan on ol-
tava helposti sulavaa, runsaasti hiilihydraatteja ja véhan rasvaa sisdtéavéd. Myos nestetta
tulee nauttia tasaisin véiajoin. Junioriurheilijoilla on usein kiusaus sy6da makeisia tur-
naustilanteissa. Namakin voivat olla sallittuja energianlahteitd, jos suositeltavat vaipa
lat elvat maistu. M&érien on kuitenkin oltava kohtuullisia. Yleisesti ottaen karkkeja
kannattaa pelimatkoilla sydda vasta kotimatkalla. (Miettinen 1999, 45-52; L ehikoinen
2002.)

3.1.3 Ravitsemus urheilusuorituksen jalkeen

Rasituksen jalkeen nesteen nauttiminen on ensimmaéinen pal auttava toiminto. Ottelun
jadkeen mehu voi olla paras juoma, silla mehun sisditémét hiilihydraatit nopeuttavat
energiavarastojen tayttymista. Riittévan juomisen jakeen kiintedé ravintoa kannattaa
nauttia niin pian kuin se vallitsevissa ol oissa on mahdollista. Pian suorituksen jakeen
nautittava valipala tulee sisaltéa nopeasti imeytyvié hiilihydraattgja. Tukevampaa ruo-
kailua e kuitenkaan kannata aloittaa liian aikaisin suorituksen jélkeen, koska elimisto ei
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1 - 2 tuntiin ole vamis normaaliin ruoansul atukseen. (Fogelholm & Rehunen 1996,
309.)

4 JYVASKYLAN JALKAPALLOKLUBIN JUNIOREIDEN
RAVINTOKAYTTAYTYMINEN

4.1 JJK Juniorit ry

JIK Juniorit on Jyvaskylan Jalkapalloklubin alainen juniorijalkapalloa pyorittava jalka

palloseura 6 - 16-vuotiaille pojille. Ikdkausijoukkueita on 20 ja niissé pelagjia yhteensa

noin 350. Seura jérjestdd myos lasten kortteliliigaa, jossa viime vuonna pelasi 18hes 650
poikaa. JJK Junioreiden toiminnassa on mukana 40 valmentajaa ja kortteliliigassa 45

ohjagjaa. JJK Juniorit on Nuori Suomi Sinettiseura.

Jyvaskyldaisen jalkapallon historia ulottuu vuoteen 1923, jolloin palloilun erikoisseura
JY P perustettiin. Vuonna 1977 jalkapallo ja jadkiekko eriytyivéat omiks sisarseuroik-
seen, ja jalkapallotoiminta jatkui nimella JY P-77. Vuonna 1992 JY P-77:n tilalle perus-
tettiin edustusjalkapalloon keskittyva seura Jyvaskylan jalkapalloklubi €li JJK vastaa
miesten edustusjalkapallosta sekd A- ja B-junioreista. JJK Juniorit ry (entinen JY P-77
Juniorit ry) perustettiin niin ik&8n 1992, ja sen toiminnassa ovat mukana alle 17-vuotiaat

juniorijalkapalloilijat.

4.2 Tutkimusongel mat

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittada Jyvaskylan Jalkapalloklubin 12-15-
vuotiaiden junioripelagjien péaivittéisia ruokavalintoja, ja heidan asenteitaan ravitsemus-
kysymyksiin. Pyrkimyksena on nain selvittéd myos yleisesti nuorten jalkapalloilijoiden
ravintokdyttaytymista ja asenteita ravitsemukseen. Tutkimuksessa pyritéén myaos |0yt&
maan yhteyksia paivittaisten ruokavalintojen ja junioriurheilijoiden ravitsemukseen liit-
tyvien asenteiden vdlilla Tutkimus on luonteeltaan empiirinen. Se mittaa henkil6koh-

taista kayttdytymista ja asenteita.
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Tutkimusongelmat voidaan jakaa kolmeen péaal ueeseen:

1. Junioreiden péivittéiset ruokavalinnat
2. Junioreiden tiedot ja asenteet ravitsemuksesta

3. Junioreiden asenteet ja mielipiteet ravitsemuksen ja urheilun suhteesta

Ensimmaisessa al ueessa tutkitaan vastagjien paivittaista ravintokadyttaytymista: koulu
ruokailua, kotiaterioita ja yksittaisten elintarvikkeiden kulutusta. Toisessa osiossa selvi-
tetddn vastagjien saaman ravitsemusvalistuksen méaraa ja heidan omia mielipiteitéan
ravitsemuksesta. Kolmas osio tutkii pelagjien mielipiteitd oikean ravinnon merkitykses-

ta urheilusuoritukseen.

4.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus suoritettiin kysel ytutkimuksena maaliskuussa 2006 kyselylomakkeella (liite
2). Kysdlyyn vastasi 52 vuonna 1991, 1992 ja 1993 syntynytté poikaa Jyvaskylan jalka
palloklubin juniorijoukkueista Fox-91, ik&ryhméa 1992 seka Real-93. Fox-91 ja Real-93
tayttivat kyselylomakkeet harjoitusten yhteydessa. Ikaryhma 1992 taytti lomakkeen
joukkuepalaverin yhteydessa. JJK Junioreiden puolelta yhteyshenkilona oli valmennus-
paallikko llkka Hyvérinen, joka informoi asiasta joukkueiden valmentajia, jotka osasi-
vat néin varautua kyselijan saapumiseen. Vamentgat olivat asiasta kiinnostuneitaja
kannustivat pelagjia vastaamaan lomakkeisiin huolellisesti. Vastaamiseen meni aikaa
10-15 minuuttia. Olin itse paikalla joka kerta, joten taytetyt lomakkeet saatiin kdtevasti

heti mukaan.

Olin laatinut kyselylomakkeen oheen saatekirjeen (liite 1), jossa kerroin kyselyn peri-
aatteita. Myos ennen lomakkeiden tayttoa annoin lyhyesti ohjeita. Pyysin, etta pelagjat
vastaisivat mahdollisimman moneen kysymyksen, mutta jos jokin kohta tuntuisi liian
vaikealta, voisi sen hypéatayli jajatkaa seuraavaan kysymykseen. Esitin, etta kysymyk-
siael kannattaisi jdada pohdiskelemaan liian tarkkaan, koska usein se, mité ja milloin
sy6daan, vaihtel ee paivasta ja viikosta toiseen. Pyysin valitsemaan sen kohdan, joka en
simmai send tuntuu sopivimmalta vaihtoehdolta. Kysymyksiinhan e ole oikeitatal vaa

rid vastauksia. Esitin my6s toiveen, etté pojat vastaisivat kyselyyn mahdollisimman
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omatoimisesti, eivatka keskustelisi vastauksista liikaa joukkuetovereidensa kanssa.
Yleisesti ottaen tama toteutui mielesténi varsin hyvin. Junioreille korostettiin my6s sitg,

etta vastaaminen on vapaaehtoista ja se tapahtuu nimettdmana.

4.4 Kyselylomake

Kyselylomakkeessa oli 29 kysymystd, jotka yhté avointa kysymysta lukuun ottamatta
olivat monivalintakysymyksia. Pyrin muotoilemaan monivalintakysymykset, joissa tie-
dusteltiin mielipidettd johonkin asiaan niin, etta vastausvaihtoehtoja oli parillinen maé-
ra. Nain vastagjat " pakotettiin” ottamaan kantaa, kun neutraalia vaihtoehtoa ei ollut. Yk-
sittéisten ruoka-aineiden ja elintarvikkeiden kulutusta tutkittiin FFQ (food frequency
guestionnaire) — taulukkomenetelmall&. Lomakkeen lopussa oli myds mahdollisuus an

taa aihepiiriin liittyvid kommenttgla, midlipiteitaja kysymyksia

4.5 Kyselylomakkeen kasittely ja arviointi

Kyselylomakkeiden tiedot kasiteltiin SPSS — tilasto-ohjelmalla. Aineiston tilastollinen
kasittely tehtiin niin, ettd tuloksista laskettiin muuttujien numero- ja prosenttijakaumat.
Lisaks tulokset ristiintaulukoitiin ja niista laskettiin Pearsonin korrel aatiokertoimet.

5 TULOKSET

5.1 Kouluruokailu

Kyselyyn vastanneista |ahes kaikki soivét kouluruokaa ainakin melkein joka péaiva. Joka

péiva kouluruokaa syd kolme neljasta. Leipda kouluruokailun yhteydessa nauittii joka

neljasta el juo maitoa koskaan. Erityisruokavalioiden olemassa oloon e kyselylomak-

keessa puututtu, joten esimerkiksi laktoos-intoleranss lienee yks selittdva syy télle.
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Sy6tkd kouluruokaa
B Joka koulupaiva

] Melkein joka
koulupéaiva
[ Pari kertaa viikossa

KUVIO 1. Kuinka usein sy6t kouluruokaa?

Nuoret, jotka sydvét saanndllisesti kouluruokaa, sydvéat koulupéivan aikana harvemmin
makeita vdlipaloja. Varsinkin ne, jotka sydvét kouluruokailun yhteydessa myos salaattia
jaleipag, syovét valipaloja erittéin harvoin. Vastagjat, jotka suhtautuvat kouluruoan laa
tuun positiivismmin, syévét sitd myos useammin kuin ne, jotka pitévét ruoan laatua
keskinkertaisenatai huonona. Saadulla ravitsemusaiheisellatiedolla e kuitenkaan ollut
juurikaan merkitysté kouluruoan syomiseen, kuten e myos sillg, kiinnittéako vastagja
yleisesti huomiota syomiseensa. Kouluruokaa syddaan ahkerasti, oli nuori kiinnostunut

ravitsemuskysymyksista tai el.
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Millaista kouluruoka on
mielestasi yleensa?
B Erinomaista
B Hyvaa
[] Keskinkertaista

Huonoa

KUVI10 2. Nuorten suhtautuminen kouluruokaan

Kouluruokaa sy6daan paljon, mutta sen laatua e kehuta. Noin puolet vastagjista piti
kouluruokaa keskinkertai sena ja kolme jopa huonona. Erinomaisen arvosanan koul u-
ruoalle antoi kolme vastagjaa. Kyselylomakkeessa oli myds avoin kysymys, jossa vas-
tagjat saivat kommentoida, mika kouluruoassa on hyvad, mika huonoa. Eniten kehuja
kerésivét lelvét ja aterioiden monipuolisuus. Kehuvia mainintoja saivat myds sal aatit,
hedelmét, pastaruoat ja se, ettd ruokaa on runsaasti tarjolla. Negatiivisissa kommenteis-
sa ykkdseks nous vanha kouluruokailun ”klassikko”, kumiperunat. Salaatit saivat ke-
hujen ohella my6s haukkuja. Kriittisimmin kouluruokailuun suhtautuvien mielesta ruo-
ka on vain yksinkertaisesti pahaa.

” Ruoan laatu ja maku on huono, ruokaa on kuitenkin tarpeeksi.”
" Jotkut on hyvié ja jotkut huonoja, jokereita seassa.”

" Hyvaa salaatit, pastat yms. Huonoa kumiperunat.”

" Kaikki ruoka on hyvaa.”

” Ruoka on hyvaa, tuoretta leipaa on liian harvoin.”

" Seon ilmasta, lammint&, monipuolista.”
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” Perunat ovat kumisia ja salaatissa on joskus jotakin pahaa valilla. Hyvaa on, etta siel-
|& saa erilaisia leipia valilla.”

" Leivat on hyvid, perunoita e voi perunoiksi sanoa.”

" Ruidleipa on hyvéaa ja lihapihvit. Pahaa on jauheliha ja mummonmuusi.”

" Joskus se on halpaa sorsselia, valilla on hyvad esim. poronkaristys.”

” Maku on ihan kauhea, mutta leipa on hyvaa.”

" Perunat on pahoja, mutta vesi on ihanan kylmaa.”

" Yleensa kaikki on hyvaa.”

Makeita vélipaloja, kuten makeisiatai virvoitusuomia koulupéivan aikana sy6 joka
paivata melkein joka péiva vaaa viidennes vastagjista. Kuitenkin noin kolme neljés-
osaa sy0 makeita valipal oja koulupéivan aikana kerran viikossa tai harvemmin tai el
koskaan. Nain ainakaan jakapallojunioreille koulupéaivan aikainen napostelu e tunnu

olevan suuri ongelma.

40,0%]

30,0%

%

20,0%]

10,0%"

0,0% T T T T T

Joka koulupéiva Melkein joka  Pari kertaa viilkossaKerran viikossa tai En koskaan
koulupaiva harvemmin

KUVIO 3. Kuinka usein sy¢t koulupéivan aikana makeita vélipaloja, kuten karkkia tai

limpparia?
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5.2 Ruokailu kotona

Kahta vastagjaa lukuun ottamatta kaikki sydvét kotona ns. lampiman aterian joka paiva
tai melkein joka paiva. Ateria syddaan lahes aina perheen kanssa. Vanhemmilta saadut
tiedot ravitsemuksesta ja heidan esimerkkinsa vaikuttavat eniten siihen, kuinka usein
nuori sy6 kotonaldmpiman aterian. Kysymykseen ” Sy6tkd illalla kotona vain iltapa-
lan” yli puolet vastas kerran viikossa tai harvemmin, tai el koskaan. Kysymys oli ker+
ties muotoiltu hiukan vaikeaselkoiseksi. Muutamat vastagjat todenndkdisesti eivét huo-

manneet vain-sanaa Kysymyksessa.

100,096
80,0%]

% 60,0%
40,0%]
20,0%]

0,0% T T I T : I T :
Joka koulupédivd  Melkein joka koulupéiva Kerran viikossa tai En koskaan
harvemmin

KUVIO 4. Syotko illalla kotona ns. 1&mpiman aterian?
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5.3 Ruokavalinnat

Kasviksia ja vihanneksia sy0 paivittéin yks neljastd, ja melkein joka pdiva myos yks
neljannes. Kerran viikossa tai harvemmin kasviksia ja vihanneksia sy noin 15 prosent-
tia vastagjista. Tahan kohtaan el yksikéén vastannut ” en koskaan” . Hedelmien ja marjo-

jen kulutus oli samaa luokkaa kuin vihannesten ja kasvisten; niita sy joka pavatai

40,0%]
30,0%]
%
20,0%
10,0%
0,0% T T T T
Joka paiva Melkein joka péaiva Pari kertaa viikossa Kerran viikossa tai
harvemmin

KUVIO 5. Kuinka usein sytn vihanneksia ja kasviksia
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Kalaa kyselyyn vastanneet soivét ravitsemussuositusten mukaan. Noin puolet vastagjista
sanoi syovansa kalaa pari kertaa viikossa, ja noin yks neljasosa kerran viikossa tai har-

vemmin. Kaks vastagjaa sanoi sydvansa kalaa joka paiva. Taman todenperéisyytta lie-

mutta sen sijaan kaks kolmesta el sy6 puuroa koskaan, tai syo sité kerran viikossa tai
harvemmin. Murot tai mydli olivat hiukan suositumpia, mutta niitdkaan e syo joka aa-
mu kuin nelja vastagjaa. Jogurttiatai viilid aamiaisella syddaan yleensa pari kertaa vii-

kossa tai harvemmin.

Maidoista rasvaton maito on ylivoimaisesti suosituin vaihtoehto, sité juo paivittain puo-
let vastagjista. Toiseks yleisintéd on kevytmaidon nauttiminen, sitd juo péivittéin vajaa

neljannes. Kulutusmaitoa eivét vastagjat juo neljéa lukuun ottamatta koskaan. Tassakin
tapauksessa maitoallergia tai |aktoosi-intoleranss saattoi olla syyna siihen, etté osavas-

tagjista e juo maitoa koskaan.

Makeisia, suklaata ym. makeita herkkuja ilmoitti syévansa paivittain yks vastagjista. 80
prosenttia junioreista sy kuitenkin makeisia vain pari kertaa viikossa tai harvemmin.
Yleisin vastaus oli kerran viikossatai harvemmin, joten karkkipéiva lienee kaytossa
useissa perheissi. Sipsg 4, juustonaksuja ym. suolaisia naposteltavia nelja viidesta vas-
tagjasta sy0 vain kerran viikossa tai harvemmin. Myas virvoituguomia juodaan yleensa
vain pari kertaa viikossatai harvemmin. Suurkuluttajia on joukossa vain kaksi. Energia
juomien runsas kulutus on ainakin joissain juniorijoukkueissa kuuma peruna, mutta t&
héan kyselyyn vastanneiden keskuudessa energiajuomia el juoda paljon. Reilu neljannes
el juo niitd koskaan, jayli puoletkin vain kerran viikossa tai harvemmin. Energiguomi-
en kulutuksen ja limonadin juonnin valilla oli voimakasta korrelaatiota, €li nédma juomat

maistuvat samoille nuorille.

Energigjuomia ja limonadia paljon kuluttavat syévét myds muita enemman makeisia,
sipsgaym. herkkuja. Kahvi jatee eivdt mydskaan taman ikéisille vield maistu. Kahvia

ilmoitti juovansa péivittéin vain yksi vastagjista, kun sen sijaan sité e juo koskaan 60
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prosenttia. Tee oli suositumpaa, sitéd juo péivittéin viis junioriajayli puolet ainakin jos-

kus. 40 prosenttia vastagjista @ juo teetékdan koskaan.
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Lkni® ]

107

1

0 T T T T T

Joka paiva Melkein joka paiva Pari kertaa viikossa Kerran viikossa tai En koskaan
harvemmin

KUVIO 6. Kuinka usein syon karkkeja, suklaata ym. makeisia

5.4 Junioreiden saama ravitsemusinformaatio

Y ll&ttavana tul oksena voidaan pitda sitd, etta 78 prosenttia vastagjista piti omiatietojaan
ravitsemuksesta joko erinomaisina tai hyvina. Hyva jatkotutkimuksen aihe olisikin sel-
vittda, kuinka oikeita junioreiden tiedot itse asiassa ovat. Yli 90 prosenttia oli saanut ra-

vitsemusai heista tietoa vanhemmiltaan ainakin jonkin verran. Vanhemmilta saadut tie-
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dot korreloivat voimakkaimmin sen kanssa, kuinka hyvana nuori pitéd omaa tietamys-
taan ravitsemuksesta. Koulussa ovat kaikki olleet hereillg, silla kaikki vastagjista olivat
omasta mielestdan saaneet ravitsemusai heista tietoa koulusta ainakin joskus, jayli puo-
let vastagjista paljon tai erittéin paljon. Kavereiden kanssa ravitsemusasioista oli puhu-
nut ainakin jonkin verran joka neljas. Vamentgjalta ravitsemusaiheista tietoa oli saanut

paljon tai erittain paljon kolmasosa vastagjista, ja puolet ainakin jonkin verran.

Oma tietomaarani
ravitsemuksesta on
mielestani

[l Erinomainen
ElHyva

[COkohtalainen

KUVIO 7. Nuorten tietoméaara ravitsemuksesta omasta miel estéan

Kysymykseen ” Saatko mielestas ravitsemusaiheista tietoa vanhemmiltasi, opettajiltasi
tai valmentajaltas liian vahan, sopivasti vai liian paljon” 43 vastagjaa 50:sta vastas
saavansa Sité sopivasti. Viis sai tietoa mielestdan liikaa, ” vahempikin riittéisi” . Vain
yks vastagjista haluais ravitsemusaiheista tietoa enemman.
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ollenkaan

KUVIO 8. Olen saanut ravitsemusai hei sta tietoa vanhemmiltani

Medioista suosituin ravitsemustiedon |8hde on televisio. Kaksi kolmesta on saanut ra-
vitsemusaiheista tietoa televisiosta paljon tai ainakin jonkin verran. Lehdisté tietoa ol
saanut reilut 40 prosenttia. Omatoimisesti ravitsemustietoa netista on hakenut paljon tai
jonkin verran vajaat 15 prosenttia vastagjista, kuitenkaan yli 80 prosenttia el tietoa netis-

ta ole hakenut kuin korkeintaan harvoin tai e ollenkaan.
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KUVI0 9. Olen saanut ravitsemusai hei sta tietoa koulusta

Nyky-yhtei skunnassa ravitsemustietémys on jakautunut usein epatasaisesti; ne, jotka
ovat kiinnostuneita ravinnosta, tietvét siita todella paljon ja hankkivat lisétietoa aktiivi-
sesti, kun taas vastaavasti 10ytyy monia, joiden tiedoissa on paljon puutteita. Sama tren-
di on havaittavissa myos tassa tutkimuksessa. Nuoret, jotka ovat saaneet ravitsemustie-
toa vanhemmiltaan ja koulusta, saavat ja etsivét Sitd muita enemman myos muista lah-
teistd. Ne, jotka ovat etsineet ravitsemusai heista tietoa netistd, saavat tietoa muita
enemman myos lehdista ja televisiosta. Nama nuoret myos keskustelevat aiheesta kave-

reidensa kanssa ja mita ilmeismmin myds etsivét tietoa yhdessa.

5.5 Asenteet ravitsemukseen

Yks viidestd vastagjasta sanoi kiinnittavansa paljon huomiota siihen, mita sy6. Kaksi

kolmesta kiinnitti jonkin verran huomiota. K&yttamansa rasvan laatuun kiinnitti paljon

huomiota niin ikéén yks viidestd, mutta kokonai suutena rasvan laatuun ei kiinnitetty
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niin paljon huomiota kuin muuhun syomiseen. Y hta vastagjaa lukuun ottamatta kaikki
uskoivat, etta ravitsemuksella on paljon tai jonkin verran merkitysta urheilusuoritukseen
jakunnon kehittymiseen. Samat prosentit toistuivat myos kysymyksessa ” K iinnitétk®
huomiota siihen, mit& sy6t ennen peli&?’; yhtd vastagjaa lukuun ottamatta kaikki kiin-
nittavat huomiota siihen, mita syévét ennen pelid. Syomistédn ennen harjoituksia tark-
kaili paljon 38 prosenttia vastagjista, ja jonkin verran 44 prosenttia. Vain joka kymme-
nes kiinnittéé huomiota harjoitusten tai pelien jalkeiseen ravintoon paljon, mutta yli
puolet vastagjista kuitenkin ainakin jonkin verran. Pelimatkoilla makeisia, sipsga ym.
herkkuja sy0 joka kerta vastagjista vain kolme. 30 prosenttia sy6 herkkuja pelimatkoilla
melko usein, mutta kuitenkin yli puolet harvoin tai e koskaan. Tata kysymysta pari vas-

tagjaa kommentoi sanomalla, ettd karkkeja syddaan vasta pelien jakeen.

Kiinnitatkd huomiota

100,0% siihen, mité sy6t ennen
harjoituksia?

] Paljon

. Jonkin verran

[] vahan

%

T
Paljon merkitystd ~ Jonkin verran merkitysta ~ VVahan merkitysta

KUVIO 10. Uskotko, etté ravitsemuksella on vaikutusta urheilusuoritukseen?
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Nuoret, jotka uskovat etté ravitsemuksella on vaikutusta urheilusuoritukseen, myos
kiinnittavét selvasti muita enemman huomiota ruokailuunsa. Varsinkin ne, jotka kiinnit-
tavét huomiota ruokailuun ennen otteluja, tarkkailevat muita enemman myos ottelujen
ja harjoitusten jalkeista ravintoa. Selvasti suurin vaikutus junnujen ruokavalintoihin ol
vanhempien esimerkill& ja heiltd saaduilla tiedoilla. Toiseks térkein tekija on koulusta
saadut tiedot ja opettajien esimerkki. Kaverit, valmentgjat ja media saivat kaikki yhden
aanen. Suosikkipelagjan tai idolin esimerkki el vaikuta kovinkaan paljon vastagjien ruo-
kavalintoihin. Kolme neljasta vastasi kysymyksen ”Vaikuttaako suosikkipelagjasi tai
idolisi esmerkki mielestas omiin elintapoihis” vahan tai e lainkaan, javain kaks vas-

tasi paljon.

Kiinnitatkd huomiota
siihen, mita sy6t ennen
harjoituksia?

[l Paljon
. Jonkin verran
[Jvahan

KUVIO 11. Kiinnitédtkd huomiota siithen, mité sy6t ennen harjoituksia?
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6 TULOSTEN TARKASTELU

6.1 Junioreiden ravintokayttaytyminen

Kyselyyn vastanneet jalkapallojuniorit sy6vét yleisesti ottaen melko tervedl lisesti. Kos-
ka tutkittava kohderyhma on aktiivisesti urheilua harrastavia nuoria, todennakoi sesti
ndma nuoret kiinnittévét ravintoon ainakin hivenen enemman huomiota kuin muut sa-
maan ik&luokkaan kuuluvat. Luonnollisesti myds energiankul utus on suurempaa kuin

niilla, jotka eivét harrasta liikuntaa lainkaan.

Paivittai sessa ruokailussa kouluruokailu on térkedssd osassa. Kyselyyn vastanneista l&
tanneista syovét kouluruokaa ainakin pari kertaa viikossa. Stakesin kouluterveystutki-
muksen mukaan K eski- Suomessa peruskoululaisista joka kymmenes jéttéa kouluruoan
yleensd syométtd. Urheilua harrastavat syévét néin ollen useammin kouluruokaa kuin
kolmasosaa vastagjista. Stakesin tutkimukseen verrattuna eroja el ollut muuhun iké
luokkaan. Stakesin kouluruokakyselyssa kysymys oli kyllakin muotoiltu eri tavala, ja
sihen oli annettu vain kaks vastausvaihtoehtoa: ”"Mita aterianosia yleensa syt koul u-
aikana?’ javastausvaihtoehdot "kyll&" tai "e”. Tulokset eivét ndin ollen ole taysin ver-
tailukelpoiset. (Luopa, Rimpeld & Jokela 2003, 15-16.)

Tahéan kyselyyn vastanneista 18,4 prosenttia nauttii koulupdivén aikana limpparia tai
ikéisista pojista virvoituguomia nautti 3-5 kertaa viikossa vain 9 prosenttia, ja makeisia
10-11 prosenttia. Tahan kyselyyn vastanneet nuoret siis nauttivat koulupéivan aikana
makeita valipal oja enemman kuin muut ikétoverinsa. Liikuntaa aktiivisesti harrastavien
nuorten keskuudessa virvoituguomien nauttiminen on yleisempaa kuin muilla saman
ikdisllg, jatdma nakyy ilmeisesti myos koulupéivan aikana. Vai ovatko virvoituguoma-
automaatit kenties yleisempia K eski- Suomen kouluissa kuin muualla...? (Kouluterveys-
tutkimus 2005.)
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Kouluruokaan suhtaudutaan melko kriittisesti. Yli puolet téhan kyselyyn vastanneista
piti kouluruokaa keskinkertaisena. Tama on ollut yleinen suuntaus suomalaisissa kou
luissa viimeisen vuosikymmenen aikana. Y |tékyll&isyydessa kasvaneet lapset ovat usein
nirsoja kouluruokaa kohtaan. Sillanpda (2003) kysyykin, onko vika ruoassa vai ruokaili-
joissa? Kouluruokaan kriittisimmin suhtautuvat ovat niité lapsia, jotka ovat aina saaneet
valikoida kotona sy6tavansa. Vaikka nuoret eivét aina ole tyytyvaisia kouluruoan laa-
tuun, sité kuitenkin syddaan sdannollisesti. Seka lapset ja vanhemmat arvostavat ilmais-
ta kouluruokaa, ja perdti kaks kolmasosaa vanhemmista on tarvittaessa valmis maksa-

maan kouluruokailusta. (Emt. 95-96.)

Vihanneksia ja kasviksia sy0 joka péiva tai melkein joka pdivayli puolet téhan kyselyyn
vastanneista. Kukaan ei vastannut ” en koskaan”. Kouluterveystutkimukseen verrattuna
jalkapallojuniorit ndyttaisivéat syévan kasviksia ja vihanneksia ikétovereitaan enemman.
Varsinkin taysin kasvikset véliin jéttévid on muissa samanikéisissi pojissa huomattavas-
ti enemman, ja myos hedelmid ja marjoja tdhan kyselyyn vastanneet nuoret syovat iké
péiva, kun vastaava luku kouluterveystutkimuksessa on vain 33 — 34 prosenttia. Karkin,
suklaan ja muiden makeiden herkkujen kulutuksessa ei ollut merkittavia eroja jalkapal-
lojunioreiden ja muiden saman ik&luokan poikien valilla, kuten el mydskaan perunalas-

tujen ja muiden suolaisten naposteltavien kohdalla.

Rasvaton maito on selvasti suosituin maitotyyppi; sitd juo péivittdin puolet tdhan kyse-
lyyn vastanneista. Kevytmaitoa juo péivittéin yks neljastaja ykkésmaitoa vain 6 %.
Kulutusmaitoa e juo paivittain kukaan vastanneista, jayli 90 % ei juo sité koskaan.
Kouluruokailun yhteydessa tarjottava rasvaton maito vaikuttanee osaltaan rasvattoman

maidon suosioon.

6.2 Junioreiden saama ravitsemustieto

Omasta mielestddn téhan kyselyyn vastanneilla junioreilla on ravitsemuksesta hyvét tai
jopa erinomaiset tiedot. On kuitenkin syyta epéillg, etta kaikki tiedot elvat tdman ikaisil-
|a ole totuudenmukaisia (toki oikeatakin tietoa on varmasti paljon!). Ravitsemusaiheista
informaatiota tulvii monesta |ahteestd; koulusta, vanhemmilta, televisiosta ja mahdolli-
sesti my6s valmentajilta. Suuri saatavilla oleva tiedon mééra saattaa vaikuttaa siihen, et-
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t& nuoret uskovat tietévansa asiasta paljon. Ruoka ja ruokailu ovat arkipéivaisia asioita,
joistatavallatai toisella keskustellaan kotona ja koulussa péivittéain. Tuloksista voi tul-
kinta, ettd omallatietomaaradlla el kuitenkaan ole juurikaan merkitysta siihen, syoko

nuori paljon esimerkiks kasviksia, vihanneksia ja hedelmiéa

Suurin merkitys nuorten ruokavalintoihin, ja tarkein tiedon |ahde ovat omat vanhemmat.
Vastauksista nékyy, etta erittéin paljon tai paljon ravitsemusaiheista tietoa nuoret ovat
saaneet eniten koulusta, mutta kolme neljasta on kuitenkin sitd mieltg, etta eniten omiin
ruokavalintoihin vaikuttavat vanhempien esimerkki ja heilté saadut tiedot. Tosin myos-
k&an vanhemmilta saadut tiedot eivét korreloi sen kanssa, syoko nuori terveellisesti. 12
— 15-vuotiaat ovat luonnollisesti viela niin paljon kodin vaikutuspiirissa, ettd vanhempi-
en valinnat vaikuttavat paljon siihen, mita nuori sy6 péivittdin. Ravitsemuskasvatusta
tarkedmpi tekija péivittadisissa ruokavalinnoissa on vanhempien tarjoama ja vamistama
ruoka. Vaikka nuoret saavat koulusta paljon ravitsemusaiheista tietoa, mainittakoon etta
koulusta saaduilla tiedoilla on negatiivinen korrelaatio siihen, kuinka usein nuoret sy6-
vét vihanneksia, kasviksia, hedelmid ja marjojal Samoin ne, jotka ovat saaneet paljon
tietoa ravitsemuksesta koulussa, sydvét kouluruokaa vahemman kuin muut. Koska otos
on téssi tapauksessa vain 50, el néista tuloksista kannata ehka vieléa tehda liian suuria
johtopaétoksia
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Olen saanut
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Joka koulupéiva Melkein joka koulupaivéa Pari kertaa viikossa

KUVIO 12. Kuinka usein syon kouluruokaa

Vamentgjalta oli saanut ravitsemustietoa ainakin jonkin verran 84 prosenttia vastagjis-
ta. Tatatulostavoi pitéa merkking, etté seuratoiminnassa mukana olevat ovat kiinnostu-
neita myos ravitsemusasioista. Varsinkin pelimatkoilla oikeanlainen ruokailu nousee
varmasti usein puheenaiheeksi. Monilla valmentgjilla on todennakdisesti myds oma pe-
lagjaura taustalla, ja he ovat aktiiviaikoinaan miettineet ravitsemuskysymyksia omalta
kohdaltaan. Vaikka téssa kyselyssa valmentgjan merkitys ruokavalintojen muokkaajana
ja vanhempien "jalkoihin”, e sité ole kuitenkaan syyta aliarvioida. Vamentagja voi olla
teini-ikaiselle pojalle téarked roolimalli, joten on hyva, ettd myos valmentajat antavat ra-

vitsemusai hei sta tietoa pelagjilleen.

Kysymysta” Oletko saanut ravitsemusaiheista tietoa kavereiltasi?” , voi tarkastella siita
nakokulmasta, keskustelevatko pojat keskendan ravintokysymyksista. Kavereilta saadut
tiedot eivat valttdméatta ole oikeita, mutta saattavat vaikuttaa joskus paljonkin. Kolme
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neljastd el ole saanut tietoa kavereiltaan ollenkaan tai vain véhan, kuusi prosenttia kui-

tenkin paljon. Kokonaisuutena kaverit eivét ole merkittéava ravitsemustiedon léhde.

M edioista eniten ravitsemustietoa nuoret ovat saaneet televisiosta. Kun tietéa nykynuor-
ten television katselun lisdantyneen, ei tulosta voi pitda yllatyksend. Erilaiset ruoka- ja
kokkiohjelmat eivét valttaméatta tarjoa ravitsemusvalistusta, mutta monet vastagjat ovat
todennakoisesti 1askeneet namakin ohjelmat ravitsemustiedon lahteiksi. Téamén kyselyn
tuloksista ndkyy, ettd lehdista saatu informaatio vaikuttaa valintoihin kuitenkin televi-
siota enemman. Ne, jotka ovat saaneet ravitsemustietoa lehdisté, syovéat esimerkiksi
kasviksia ja vihanneksia muita enemman. Painettu sana on ilmeisesti ” painavampaa’
kuin television tarjoama informaatio. Netistd tietoa oli saanut tai Sitd itse hakenut paljon

tai jonkin verran vain vagjaat 15 % vastagjista, loput vain véhan tai eivét lainkaan.

6.3 Junioreiden asenteet ravitsemusasioihin

72 prosenttia vastagjista uskoo, etta ravitsemuksella on paljon merkitysta urheilusuori-
tuksiin ja kunnon kehitykseen. Ravitsemuksen ja oikean ruokavalion merkitykseen ur-
heilusuorituksen onnistumisessa siis uskotaan. On myds hyva huomata, ettd tdméa usko
nakyy myos kdytannossa. Ne, jotka uskovat téhan yhteyteen, kiinnittévét myds muita
enemman huomiota harjoituksia ja pelg & edeltévaan ravintoon, kuten myos suorituksen
jakeiseen ravintoon. Pelimatkoilla karkkia, sipseja ym. herkkuja syo joka kerta vastaa-
jistavain kolme. Vagaa kolmannes sy6 herkkuja pelimatkoilla melko usein, mutta kui-
tenkin yli puolet harvoin tai el koskaan. Karkkien, sipsien ja muiden herkkujen syonti
on lapsille ja nuorille usein olennainen osa pelimatkojen viehétysta, joten mielesténi

tdman tutkimuksen tulokset ovat ravitsemuksellisessa mielessa yllattévankin hyvia
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Kiinnitatko yleisesti
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[ vanan
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KUVIO 13. Uskotko, etta ravitsemuksella on vaikutusta urheilusuoritukseen?
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POHDINTA

Oikearavinto on tarkedé kasvavalle nuorelle. Kasvu ja kehitys edellyttavét riittavéa ra
vintoa, lepoa jaliikuntaa. Voimakkaan kasvukauden aikana aktiivisesti liikkuvan nuo-
ren energiantarve voi vastata aikuisen tarvetta. Pelkka riittéva energiansaanti e kuiten-
kaan riitg, silla myos ruoan laatuun kannattaa kiinnittd& huomiota. Ravitsemukseen liit-
tyvaa informaatiota on tarjolla paljon, ja oikean tiedon poimiminen tietotulvasta voi olla
hankalaa. Nuorelle terveyden edistdminen ja oikeat ruokavalinnat eivét valttamétta ole
tarkeimpia asioita elamassa. Oikealla ravitsemuskasvatuksella nuorten ruokavalintoja
voi ohjata hienovaraisesti, mutta vanhempien ja muiden l&hipiirin ailkuisten esmerkit
vaikuttavat nuorten ruokavalintoihin ravitsemusvalistusta enemman. Aikuiset voivat an
taa ravitsemusai hei sta tietoa sopivassa muodossa niin, ettd informaatio tukee kaytannon

eamaa Jokainen nuori tekee kuitenkin lopulta omat ratkaisunsa.

Murrosikéisten nuorten ravintokayttéytymiseen liittyvid ongelmia ovat lampimien ateri-
oiden laiminlyéminen, epasaanndlliset ruokailugjat, epéterveel liset valipalat sekéa kas-
visten ja vihannesten liian vahanen nauttiminen. Tahan tutkimukseen vastanneilla nuo-
rilla osalta nBma ongelmat ovat havaittavissa mutta eivét niin suuressa mittakaavassa
kuin muilla saman ikaisilla nuorilla. Varsinkin séénndllinen ruokailu niin koulussa kuin
kotonakin oli jalkapallojunioreilla yleisempaa kuin muilla samassa ikdluokassa. Aktiivi-

suus ja suuri energiankulutus pitéavat huolen sitd, ettd ruoka maistuu séénnollisesti.

Vanhemmat muokkaavat esimerkeill&8n lastensa suhtautumista moniin asioihin, mygs
jolloin lapset ja vanhemmat istuvat rauhassa samassa pOydassa. Naissa tilantei ssa nuoret
oppivat paljon vanhempiensa tavoista. Y hteiset ruokailuhetket eivét ole pelkastéan ra-
vinnontarpeen tyydyttamista vaan myos perheen sosiaalisten suhteiden yll&pitoa. Nuo-
ren urheiluharrastus on my6s usein koko perheen asiaja vaatii aktiivisuutta vanhemmil-
takin. Lapsensa tekemisisté ja hyvinvoinnista kiinnostuneet seka lapsen harrastustoi-
minnassa mukana olevat vanhemmat painottavat todenndkoisesti muita enemman myas
tervedllisia ruokavalintoja. Tassakin tutkimuksessa tulee ilmi, ettd juuri vanhemmat ja

heidan esimerkkinsa ovat térkein ruokavalintoihin vaikuttava tekijéa.
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Urheilijalle oikean ja monipuolisen ravinnon merkitys on suuri. Oikeita ruokavalintoja
kannattaa painottaa myads junioriurheilijoille. Urhellevan nuoren ravitsemussuosi tukset
ovat hyva pohja kaikille liikkuville lapsille ja nuorille, vaikka jokaisesta e huippu
urheilijaa tulekaan. Riittava hiilihydraattien, proteiinien, hyvan rasvan ja suojaravinto-
aineiden saanti tukee kaikkien, e vain urheilevienlasten kehitysta. Monet urheilijoiden
ravitsemuksen erityispiirteet, kuten lihasvoiman kasvattamista tukeva proteiinin reilu
saanti, tulevat gjankohtaiseks vasta myohaisemmallaidla Tarkedmpada on varmistaa

ravinnon monipuolisuus ja riittéva energiansaanti.

Téahan tutkimukseen vastanneiden 12—15 -vuotiaiden nuorten tiedot ravitsemuksesta tu-
levat kotoa, koulusta, valmentgjilta ja medioista. Kotoa saatu ravitsemusaiheinen tieto
omaksutaan parhaiten, mutta myds valmentagjien ja opettajien panos on tarked. Monet
nuoret ottavat esimerkkia elintapoihinsa julkisuuden idolelltaan tai tahtipelagjilta. Téhan
kyselyyn vastanneiden nuorten valintoihin eivét idolien esimerkit kuitenkaan ainakaan
nuorten omasta mielesta vaikuta. Ravitsemuskysymyksissa tama lienee kuitenkin ym-
marrettévaa. Jari Litmanen ja muut huippupelagjat eivét ole julkisuudessa ruokavalin

noistaan juurikaan puhunest, joten asia on junioreille vieras.

Tietoa on sis runsaadti tarjolla. Suurin osa kyselyyn vastanneista pitikin tietojaan ravit-
semuksesta hyvind tai jopa erinomaisina. Jatkotutkimuksissa olis hyddyllista selvittéa
myos sitd, mika nuorten mielestéa kuuluu hyvaén ravitsemukseen. Uskoisin, ettéd ainakin
rasvan laadusta ja merkityksesta voi olla vaaria mielikuvia ja kdsityksig, samoin erilais-
ten liséravinteiden ja energigjuomien tarpeel lisuudesta. Ravitsemusaiheista tutkimusta

vois tehda myos joukkuelgjien erityispiirteista.

Lahes kaikki téhan tutkimukseen vastanneista jalkapall ojunioreista uskovat, etta oikeal-
laruokavaliolla on merkitysté suorituskykyyn ja kehitykseen. Tuloksista nékyi, ettéa
monilta osin tdma uskomus nakyi myds kaytanndssa. Monet kiinnittavat huomiota sii-
hen, mita syovét, varsinkin ennen otteluja. On hyva, etté jo juniori- 18ssi pohditaan ky-
symyksia oikeasta energiatasapai nosta ja suorituksesta palautumisesta. Pelien ja harjoi-
tusten koventuessa |&hempana taysi- ikéisyytta ndma asiat tulevat entistakin téarkeam-

miksi. Oikeat tiedot on hyva omaksua jo nuorena.
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Téata tyota tehdessani huomasin, etta urheiluseuroissa |6ytyy runsaasti kiinnostusta ra-
vitsemukseen. JJK -Junioreiden valmennuspaallikkd ja juniorijoukkueiden valmentajat
tukivat kyselyn tekemistéd. Olenkin lupautunut tekemaén seuralle tietopaketin tutkimuk-
sen tuloksista ja junioriurheilijoiden oikeasta ravitsemuksesta, joka julkaistaan JIK:n
nettisivuilla. Vamentgjilla on néin mahdollisuus vieda tietoa eteenpéin koko organisaa-
tioon. Olis hyv4, jos seurassa luotaisiin séanndllinen kaytanto valistaa pelagjia oikeista
ruokavalinnoista. Oppitunnit ja esimerkiks ruokapéivakirjan pitédminen olisivat hyvia
keinoja seurata pelagjien kehitysta myos tdlla saralla. Junioreita kannattaa kannustaa
my0s itsendiseen tiedonhankintaa. Nuorille kannattaisi essmerkiksi opettaa eri ruoka-
aineiden sisdltamista ravintoaineista, ja kertoa niiden merkityksesta. Uskoisin, etta ju-
nioriurheilijat motivoituisivat terveellisimpiin ruokavalintoihin, jos he saisivat infor-
maatiota oikean ravitsemuksen ja urheilusuorituksien keskinaisesta suhteesta mielen

kiintoisessa ja innostavassa muodossa.

K okonai suutena voidaan todeta, ettéa nuoren urheiluharrastus tukee hyvin muutenkin
hénen eldmanhallintaansa. Vanhempien lisdksi myos urheiluseuralla on térkea tehtava
ohjata nuorta oikeisiin valintoihin. Oikean ravitsemustiedon liséksi myds valistus tupa
kasta ja paihteista on gjankohtaista jo varhaisteineille. Kodin, koulun ja urheiluseuran

yhteistyd on néissa asioissa tarkeda.
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Hei!

Teen Jyvaskylan ammattikorkeakoul ussa opinndytetyotani nuorten urheilijoiden ruoka
valinnoista ja ravitsemuskayttaytymisesta. Olen tehnyt ohessa olevan kyselylomakkeen,
johon toivoisin sinun vastaavan mahdollisimman totuudenmukaisesti. Vastaa kaikkiin
kysymyksiin itsendisesti, &ldka keskustele kysymyksista liikaa joukkuetovereittesi kars-
sa

Kaikki vastaukset ké&sitellédn nimettdmana ja luottamuksel lisesti. Vastaa rengastamalla

tal ruksaamalla sopivin vaihtoehto. Valitse vain yks vaihtoehto, ellei toisin mainita.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Palauta lomake, vaikka et kaikkiin kysymyk-

siin vastaisikaan.

Kiitos vastauksistas!

Petteri Kokkonen
petteri.kokkonen.mpa@jypoly.fi
puh. 040 513 7542

KYSELY RUOKAILUTOTTUMUKSISTA



Tama kysely on tarkoitettu ravitsemukseen ja ruokavalintoihin liittyvien asenteiden ja
kaytostapojen tutkimiseen. Sinulta kysytéén asioita, jotka liittyvéat péivittai seen ruokai-
luusi. Vastaa mahdollisimman rehellisesti. Vastaukset kasitelléan nimettdmina ja luot-
tamuksellisesti, ja niita kaytetdan vain tutkimustarkoituksiin.

Ensimmaiset kysymykset koskevat paivittéaisia ruokailutottumuksiasi. Ruksaa vaihtoeh
to, joka kuvaa parhaiten tapojasi.

Melkein Pari Kerran
Joka joka kertaa viikossatai En
koulupaiva koulupdivd viikossa harvemmin  koskaan

Kysymys 1.
Sy6tko
kouluruokaa

Kysymys 2.
Sy6tko
kouluruoan
yhteydessa
saadttia

Kysymys 3.
Syotko
kouluruoan
yhteydessa
leipda

Kysymys4.
Juotko
kouluruoan
yhteydessa
maitoa

Kysymys5.
Kuinka usein sytt
alkana

makeita
vdipaloja

Kysymys 6. Millaista kouluruoka on mielestas yleensd? Y mpyrdi sopivin vaihtoehto.
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Erinomaista
Hyvaa

K eskinkertaista
Huonoa

Kysymys 7. Mik& kouluruoassa on hyv&a, mika huonoa?

Melkein
Joka joka
koulupdivd koulupéiva

Kysymys 8.
Syotka illala
kotona ns.

Pari
kertaa
viikossa

[ampiman
aterian?

Kysymys9.
Syo6tka illala
kotona
[ampiman

Kerran
viikossatai En
harvemmin koskaan

aterian
perheen
kanssa?

Kysymys 10.
Syotko illala
kotona

[&ampiman
aterian
yksin?

Kysymys11.
Syotka illala
kotona

vain iltapalan?

Ruksaa kaaviosta vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tapojasi.
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Sybnruis- tai
taygyvaleipda

Sybn aa
miai spuuroa

Sy6n aamiai-
sella muroja

Sy6n aamiai-
sdlamydia

Sy6n aamiai-
sellajogurttia
tai viilia

Jatan aamiai-
sen syOmétta

Juon rasve
tonta maitoa

Juon kevyt-
maitoa (" sini-
nen maito”)

Juon kulu-
tusmaitoa
(" punainen
maito”)

Juon kahvia

Juon teeta

Juon energia-
juomia

Seuraavat kysymykset liittyvét tietoihisi ja asenteisiisi ravitsemuskysymyksista Y mpy-

roi kohta, joka kuvaa tilannettas parhaiten.
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Kysymys 12. Oma tietomaaréni ravitsemuksesta on mielestani

Erinomainen
Hyva
Kohtalainen
Heikko

Kysymys 13. Olen saanut ravitsemusaiheista tietoa vanhemmiltani

Erittain paljon

Paljon

Jonkin verran

Vahan tai en ollenkaan

Kysymys 14. Olen saanut ravitsemusaiheista tietoa koulusta

Erittdin paljon

Paljon

Jonkin verran

Véahan tai en ollenkaan

Kysymys 15. Olen saanut ravitsemusai heista tietoa kavereiltani

Erittdin paljon

Paljon

Jonkin verran

Vahan tai en ollenkaan

Kysymys 16. Olen saanut ravitsemusaiheista tietoa valmentajaltani

Erittdin paljon

Paljon

Jonkin verran

Vahén tai en ollenkaan

Kysymys 17. Olen saanut tietoa ravitsemusaiheista lehdista
Erittdin paljon
Paljon

Jonkin verran
V&héan tai en ollenkaan

Kysymys 18. Olen saanut tietoa ravitsemusaiheista televisiosta
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Erittdin paljon

Paljon

Jonkin verran

Vahan tai en ollenkaan

Kysymys 19. Olen saanut tai itse etsinyt ravitsemusaiheista tietoa netista

Erittéin paljon

Paljon

Jonkin verran

Vahan tai en ollenkaan

Kysymys 20. Saatko mielestasi ravitsemusaiheista tietoa vanhemmiltasi, opettgjiltas ja

vamentgjiltasi

Liian vahan, haluaisin enemman tietoa
Sopivasti
Liian paljon, véhempikin riittéis

Kysymys 21. Mik& seikka vaikuttaa omasta mielestési eniten ruokavalintoihisi?

Vanhempien esimerkki ja heilta saadut tiedot
Kaverien esimerkki ja heiltéa saadut tiedot
Vamentajien esimerkki ja heilta saadut tiedot
Koulusta saadut tiedot

Lehdistd, televisiosta ja netista saadut tiedot

Kysymys 22. Vaikuttaako suosikkipelagjas tai idolis essmerkki omasta mielestasi
omiin elintapoihisi?

Paljon
Jonkin verran
Vahan

Ei lainkaan

Kysymys 23. Kiinnitétko yleisesti huomiota sithen, mita syt péivittéin?
Paljon
Jonkin verran

Vahan
En lainkaan

Kysymys 24. Kiinnitétkd huomiota kéyttdmas rasvan laatuun?
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Paljon
Jonkin verran
Vahan

En lainkaan

Viimeiset kysymykset liittyvat mielipiteisiis ja asenteisiisi ravitsemuksen ja urheilun
suhteesta. Y mpyro6i jalleen vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tilannettasi.

Kysymys 25. Uskotko, etta ravitsemuksella on vaikutusta urheilusuorituksiin ja kunnon
kehitykseen?

Paljon merkitysta
Jonkin verran merkitysta
Vahan merkitysta

Ei lainkaan merkitysta

Kysymys 26. Kiinnitétké huomiota siihen, mita sy6t ennen harjoituksia?

Paljon
Jonkin verran
V&han

En lainkaan

Kysymys 27. Kiinnitétkd huomiota sithen, mita sy6t ennen pelia?

Paljon

Jonkin verran
V&han

En lainkaan

Kysymys 28. Kiinnitétkd huomiota siihen, mita syt pelin tai harjoitusten jakeen?

Paljon

Jonkin verran
Vahan

En lainkaan

Kysymys 29. Kuinka usein sy6t pelimatkoilla karkkia, sipsgjd, limpparia ym. herkkuja

Joka kerta
Meko usein
Harvoin

En koskaan
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Jos sinulla on aihepiiriin liittyvid kommentteja, midlipiteita tai kysymyksig, voit kirjoit-
taa niita ala olevaan tilaan.

Kiitos vastauksistas!





