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Lasten ja nuorten ravitsemukseen uusia haasteita ovat tuoneet viime vuosina
lisddntyneet diabetes, allergiat ja ylipaino. Ruokatottumusten kehittymiseen vaikuttavat
perheen ruokavalinnat, ruokailutilanne, ruokapuheet seka asenteet. Na&in ollen
ruokatottumusten perusta omaksutaan jo varhain. (Kansanterveyslaitos 2008.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden
opiskelijoiden ravitsemus- ja ruokailutottumuksia seké& kehonkuvaa. Tavoitteena oli etta
kouluterveydenhuolto voi hyoddyntdd sekd tutkimusta ettd tutkimustuloksia.
Opinnaytetyomme tutkimusongelmina oli vastata kysymyksiin: Millainen ravitsemus ja
ruokailutottumus lukioikaisilla on sekd millainen kasitys lukioikéisilla on omasta
kehonkuvastaan?

Tutkimus oli kvantitatiivinen eli maaréllinen tutkimus. Teoriaosuus koostui
lukioikéisten terveellisestd ruokavaliosta ja ravitsemuksesta, ravitsemussuosituksista
sekd kehonkuvasta. Lisaksi tutkimuksessa tarkasteltiin vuoden 2008 valtakunnallisen
kouluterveyskyselyn tuloksia.

Tutkimuksen aineistomenetelméand kaytettiin puolistrukturoitua kyselylomaketta, jonka
tulokset analysoitiin SPSS- ohjelmaa apuna kéayttéden. Aineisto kerattiin kevaalla 2010.
Kysely tehtiin lukion 1. vuoden opiskelijoille, joita oli yhteensa 130. Lopullinen
analysoitava aineisto koostui 115 kyselylomakkeesta, vastausprosentti oli 88,5 %.

Tutkimustulosten mukaan Tornion yhteislyseon Ilukion 1. vuoden opiskelijoiden
ruokavalio oli terveellinen. L&hes kaikki lukioik&iset nauttivat paivittdin aamupalan,
vahintddn kaksi lammintd ateriaa sek& valipaloja. Terveellistd ruokavaliota tuki
paivittdinen osallistuminen kouluruokailuun sekd maitotuotteiden kayttd. Lukioikéaiset
olivat padosin tyytyvéisia omaan kehonkuvaansa. Kehonkuva oli kuitenkin hieman
vaéristynyt etenkin alipainoisilla. Monet alipainoiset ajattelivat itsensé eparealistisesti
sopivan painoiseksi ja heistd suurella osalla oli laihdutusajatuksia alipainoisuudesta
huolimatta.
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New challenges of children and young people’s nutrition have been brought by the
recent increased of diabetes, allergies and overweight. The development of eating habits
affects family’s food choices, dining situation, food words and attitudes. Therefore the
basis of eating habits is adopted in early aged.

The purpose of the thesis was to describe Tornio yhteislyseo high schools 1. year
students nutrition and meal habits and body image. The aim was to get schools health
care to benefit from this research and its conclusions. Research problems in the thesis
where to answer to questions such as: What kind of nutrition and meal habits do high
school aged have and what kind of opinion do they have from body image?

The study was quantitative. The theoretical part combined from high school aged
peoples healthy meal habits and nutrition, nutrition recommendations and body image.
In addition there was examination regarding 2008 national school healthcare study
results.

Research material was used semi structured questionnaire and the results were analyzed
with SPSS-program. Materials where collected during spring 2010. Survey was
conducted for high school 1. year students, total of 130 students. The final analysis of
material consisted of 115 questionnaires; response percent are 88,5 %.

According to the results of research Tornio yhteislyseo high school 1. year student meal
habits were healthy. Almost all high school students enjoyed breakfast, at least two hot
meals and snacks during the day. Healthy nutrition was supported by daily participating
in school meals and the use of milk products. High school’s student were most satisfied
their body image. The body image was a little bit distorted especially regarding
underweighted persons. Many underweight persons regarded themselves as
unrealistically normal weight, and most of them have had weight loss thoughts despite
their underweight.
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1 JOHDANTO

Fyysisen ja henkisen kasvun sekd kehityksen perustana on tasapainoinen ravitsemus,
lilkunta ja riittdvd uni. Ravinnon tarve vaihtelee kasvun ja kehityksen seka fyysisen
aktiivisuuden mukaan. (Haglund & Huupponen & Ventola & Hakala-Lahtinen 2007,
134-135.) Nuoruusidsséd ravinnon tulee olla monipuolista sek& ravitsevaa, koska
lihasmassa kasvaa ja luusto vahvistuu. Terveellinen ravinto on tarkedd myos
pituuskasvun sekd seksuaalisen kehityksen kannalta. Nuorilla ravinnontarve on
suurempaa kuin aikuisidssa olevilla. Nuoruusidn ruokailutottumukset vaikuttavat myos
vanhemmalla ialla mahdollisesti esiintyviin terveydellisiin  ongelmiin, kuten

osteoporoosiin ja sydantauteihin. (Wills 1999, 166.)

Kansanterveyslain ja lastensuojelulain nojalla kuntia velvoitetaan seuraamaan vaeston
eri ikaryhmien terveyttd (Kansanterveyslaki 1972; Lastensuojelulaki 2007). Lasten ja
nuorten terveydenedistamisessa merkittava rooli on koululla. Lapset ja nuoret viettavéat
huomattavan paljon aikaa koulun vaikutuspiirissé juuri silloin, kun kasvu ja kehitys ovat
voimakkainta. Tall6in omaksutaan uusia eldmantapoja ja asenteita, joilla on vaikutusta
myOhempéén terveyteen ja toimintakykyyn. (Harju & Puusniekka & Sinkkonen &
Jokela & Kinnunen & Luopa & Pietikéinen 2008.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden
opiskelijoiden ravitsemus- ja ruokailutottumuksia sekd kehonkuvaa. Tavoitteena oli,
ettd kouluterveydenhuolto voi hyodyntdd sekd tutkimusta ettd tutkimustuloksia.
Tutkimuksessa kaytdmme Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden opiskelijoista termia
lukioikaiset. Kiinnostuimme aiheesta kouluterveydenhuollon harjoittelussa syksylla
2008. Terveystarkastuksissa tuli esille, ettd osa opiskelijoista jatti kouluruokailun véliin,
olivat erilaisilla laihdutuskuureilla tai olivat tyytyméattomid omaan kehonkuvaansa.
Lukion lahelld on kahviloita ja ruokapaikkoja, joissa opiskelijat viettivat aikaa ja

saattoivat ndin ollen sivuuttaa kouluruokailun.
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2 LUKIOIKAISTEN TERVEELLINEN RUOKAVALIO JA RAVITSEMUS

Suomalaisten nuorten ravitsemustila on hyvé ja ravintoaineiden saanti yleensa riittava.
Osa tytoista ei valttaméattad saa ruoasta riittdvasti kalsiumia tai rautaa, kun taas moni
poika tai nuori mies vélttelee kasviksia. Yleensa nuoret eivat suosi kalaa, joka nakyy
muun muassa riittdmattémana D-vitamiinin saantina. (Ihanainen & Lehto & Lehtovaara
& Toponen 2008, 71.)

2.1 Ruokailutottumukset

Monipuolinen ruokavalio turvaa parhaiten kaikkien ravintoaineiden saannin.
Ruokavaliorunko  muodostuu  taysjyvaviljavalmisteista, perunoista, kasviksista,
hedelmistd, marjoista, lihasta, kalasta, broilerista ja muna- sek& maitovalmisteista.
Ongelmaksi muodostuu nuorten liian vahainen kasvisten, marjojen ja hedelmien syonti.
Nuoret syovat nykyisin paljon epaterveellista ruokaa, kuten makeisia, perunalastuja ja
virvoitusjuomia. Kuitenkin nditd voi k&yttdd rajallisesti, jolloin ruokavalion laatu ei
heikkene liikaa. (Haglund ym. 2007, 134-135; Paturi 2009.) Ruokaa tulisi sytda
monipuolisesti, koska yksipuolinen ruokavalio voi johtaa toisten ravintoaineiden
lilalliseen saantiin ja toisten ravintoaineiden liian vahaiseen saantiin. Yksipuolinen
ruokavalio heikentad siis tasapainoista ravintoaineiden saantia. Ruokavaliosuunnittelun
tavoitteena on saada sopiva mé&ard kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Kaytdnngssa
syomme ruokaa, emme ravintoaineita ja ravintoaineet saadaan tavallisista
elintarvikkeista. Ravintoaineiden syominen vaikuttaa ihmisen soluihin ja kudoksiin.
Tésta tuleekin sanonta ”thminen on mitd sy6”. (Ilander & Borg & Laaksonen & Mursu

& Ray & Pethman & Marniemi 2006, 20-21.)

Ruokailutottumuksiin vaikuttavat jo lapsena opitut tavat. Lapsuudesta alkaen olisi hyvéa
ottaa vastuuta ruokavalion suunnittelusta. Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat koti
ja vanhemmilta saatu esimerkki, uskomukset ja tietdamykset, koulun ruoka ja
valipalatarjonta, kavereiden ruokatottumukset, iltapdivaohjelma, lahiymparistd, raha
sekd media. Osa nuorten itsendistymisprosessia on ruokavalintojen tekeminen. (llander
ym. 2006, 245-246.)
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Suomalaisten ruokavalioon kuuluu keskimdarin kuusi ateriaa péivassa. Aterioita
syoddan tyopdivind enemman kuin vapaapdivind. L&hes puolet suomalaisista nauttii
kaksi lamminta ateriaa paivittdin. Lahes kaikki suomalaiset syovét viljatuotteita ja
maitovalmisteita, jolloin kolmasosa energian saannista saadaan viljavalmisteista ja
toinen kolmannes maitotuotteista. Taysjyvaviljavalmisteita suomalaisten tulisi kuitenkin
lisatd ruokavalioon. Noin puolella suomalaisista paivittdiseen ruokavalioon kuuluu
tuoreet kasvikset, joiden syéminen on naisilla yleisempaéd kuin miehilld. Naiset syovat
my0ds miehia enemmén hedelmia ja marjoja. Miehilla yleisimpid proteiinien lahteit4
ovat liha, maito ja makkara. Proteiinia kuitenkin saadaan suosituksen mukainen maara
melko helposti ruokavaliosta, joten lihan lisdédminen ruokavalioon ei usein ole
tarpeellista. Vaikka suomalaisten rasvaisten maitotuotteiden kéaytté on siirtynyt
vahdrasvaisiin tai rasvattomiin ja voita kaytetddn vahemman kuin ennen, kovaa
maitorasvaa saadaan edelleen liian paljon. Kovan maitorasvan lahteitd ovat nykyisin
juusto, jogurtti sekd jalkiruokavalmisteet. Rasvaa saadaan myds leivonnaisista,
makeisista sek& suolaisista ruoista. Nuorten kovan rasvan saantia lisadvat esimerkiksi
pizzat, hampurilaiset ja suklaa, jotka siséltavat tyydyttynyttd rasvaa piilorasvana.
(llander ym. 2006, 6-9.)

Suomessa nuorten ruokailutottumukset ovat kehittyneet samankaltaisiksi kuin aikuisten.
Rasvan maard, rasvaisten maitolaatujen, voin ja makeiden kahvileipien kayttd on
vahentynyt. Rasvan laatu on muuttunut pehmeéksi. Perunan ja leivan, varsinkin
ruisleivan syonti, sekd maidon juonti on véhentynyt, kun taas juuston syonti lisaantynyt.
Kahden l&mpiméan aterian syonti on harventunut, paivallinen korvataan usein
valipaloilla. Makeiset ja virvoitusjuomat ovat yleistyneet, kun taas nuorten kasvisten,
hedelmien seka marjojen syonti on pysynyt ennallaan toisin kuin aikuisilla. ( Ihanainen
ym. 2008, 71.)

2.2 Ateriarytmi

Jo lapsena on térked totutella sd&nndlliseen ateriarytmiin, koska nuoruudessa opitut
tavat ovat pohjana tasapainoiselle ja kohtuulliselle sydmiselle myds aikuisidssa.
Saanndllinen ateriarytmi on nykytiedon kannalta suositeltavaa ja se on osana terveellista
ruokavaliota. Niin ateriointitiheys kuin myos ruoan maard ja laatu ovat yhteydessa nalan

ja kyllaisyyden kanssa. Terveyden ja ravitsemuksen kannalta nykyinen elaméntyyli on
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johtanut epéedullisten tapojen muotoutumiseen. S&anndllinen ateriarytmi on muuttunut
epasaannolliseksi. Saannodllinen ateriarytmi tarkoittaa sitd, ettd joka péiva syddaan
suunnilleen yhtd monta kertaa samoihin aikoihin. Saannéllinen ateriointi auttaa
painonhallinnassa ja ehkaisee hampaiden reikiintymisté. Aterian sdannollisyys on myos
yhteydessé veren rasva-arvoihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Paivan ruokamadrat koostuvat aamupalasta, lounaasta, péivéllisesta ja iltapalasta.
Naiden liséksi tarvittaessa voi sydda yhdestd kolmeen valipalaa. Jos aterioiden vaéli
venyy liian pitkéksi, seurauksena voi olla kova nalka ja hotkiminen. (Diabetesliitto
2009.) Suosituksena on, ettd ruokaa tulisi nauttia vahintdan kolmen tai neljan tunnin
valein, eli neljastd kuuteen ateriaa paivassa (Niemi 2007, 55). Pdivan ensimmainen
ateria aamupala on tarked, koska aivot tarvitsevat energiaa yon paaston jélkeen. Yleista
on jattdd aamupala kokonaan valiin, jolloin lounaalla syodad&dn enemman ruokaa kuin
tavallisesti. Tarkedad on, ettei aamupalan ja lounaan valinen aika veny liian pitkéksi.
Lounaalla on merkittdva osa psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Jos lounaan jattaa
valiin seurauksena voi olla esimerkiksi lisdantynyt nélka, &rtyneisyys, stressi seka
valppauden aleneminen. Lounaan ja péivéllisen valissa on hyva sydda valipalaa, ettei
aterioiden véliin jaava aika veny liian pitkéksi. (Ster 2006, 184-187.) Vélipalat eivat
saisi sisdltdd tyhjaa energiaa, kuten virvoitusjuomia seké erilaisia pikkupurtavia, koska
tallaisten valipalojen s&annollinen kayttd johtaa helposti lihomiseen. Parempia
vaihtoehtoja suuremman ravintoainetiheytensd vuoksi ovat maito, leipdpala
paallysteineen seka hedelmat. (Aapro & Kupiainen & Leander 2008, 78-79.) Jos ei syo
valipalaa, seurauksena voi olla hotkiminen paivalliselld. Paivallinen on térked, koska
ailemmista aterioista saadut energiat ovat kulutettu. Paivallisen avulla ihmisen
energiavarastot taytetddn yota varten. Jos péivéllinen syédaan lilan myodhaan, se voi
haitata younia. lltapalan avulla jaksetaan aamuun asti. Aiemmin syodyt ateriat
vaikuttavat iltapalan suuruuteen ja sen olisi hyvé olla kevyt, esimerkiksi leipa. lltapala
ei kuitenkaan ole valttdamaton péivittdin ja sen valiin jattdmista ei pidetd

epasaannollisend syomisena. (Ster 2006, 187-192.)

2.3 Kouluruokailu

Kouluruokailu rytmittdd oppilaiden pdivdd ja virkistdd sekd oppilaiden ettd
henkilokunnan mieltd (Opetushallitus 2008). Se on tarked osa koulun opetus- ja
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kasvatustehtdvad. Kouluruokailun tarkoituksena on edistda oppilaan kasvua, kehitysta
sekd hyvinvointia. Se yllapitdd oppilaan tyovireyttd seka véhentda levottomuutta
oppitunneilla  koulupdivan ajan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta  2008.)
Kouluruokailun tavoitteena on opettaa lapsille ja nuorille terveyttd, ruokailutapoja seka
suomalaista ruokakulttuuria (Opetushallitus 2009). Kouluruokaa arvostetaan eri alueilla
eri tavoin ja kouluruoan syonti vaihtelee ikaryhmittdin. Ylakouluikéiset ovat

kriittisempid kouluruokaa kohtaan kuin alakoulu- ja lukioikaiset. (Ahokainen 2010.)

Suomessa maksuttoman kouluruokailun jarjestavat esi- ja peruskoulu sekd lukio ja
ammattikoulu. Maksutonta kouluruokailua on tarjottu jo vuodesta 1948 lahtien ja sita
nauttii jopa 900 000 lasta ja nuorta péivittdin. (Opetushallitus 2009.) Maksuton
kouluruokailu on etuoikeus ainoastaan suomalaisille ja ruotsalaisille. Muissa maissa
kouluruokailu on maksullinen ja sen maksavat yleensa lasten ja nuorten vanhemmat,
valtiot ja kunnat. Kéyhimmissa maissa kouluruokailu jarjestetaan lahjoitusten avulla.
(Urho 1998.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta pitdd péivittdista kouluruoan syoOntid erityisen
tarkedand (lhanainen ym. 2008, 74). Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat
lahtdkohtana kouluissa tarjottaville ravintosisallon suunnittelulle. Kolmasosa oppilaan
péivittdisesta energian ja ravintoaineiden tarpeista tulisi saada kouluruokailusta.
Energiantarve kuitenkin vaihtelee eri-ikaisilla ja erikokoisilla oppilailla. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

Vuoden 2008 kouluruokailusuositusten mukaan  kouluruoan tulee siséltaa
monipuolisesti  kasviksia, hedelmid, marjoja, runsaskuituista leipdd, pehmeé&a
kasvisrasvalevitettd, kasvisoljypohjaista salaattikastiketta, perunaa, riisid, pastaa,
vahérasvaista lihaa tai leikkelettd, kalaa vahintd&n kerran viikossa, rasvattomia ja
vahdrasvaisia maitovalmisteita seka vettd janojuomaksi. Kouluruokailussa tulisi tarjoilla
kahta eri paaruokaa, joista toinen voi olla esimerkiksi kasvisruoka. Kouluruokailussa on
otettava huomioon my6s uskonnolliset ja eettiset periaatteet. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008.) Erityisruokavaliota noudattavat oppilaat on myds

huomioitava kouluruokailua jérjestettdessa (Opetushallitus 2009).

Kouluihin on suunnitteilla kasvisruokapdiva, joka jarjestettdisiin  viikoittain.

Kasvisruokapéivana oppilaille ei tarjottaisi liha- tai kalavaihtoehtoa, vaan
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ateriavaihtoehtona olisi ainoastaan kasvisruoka. Helsingissa kasvisruokapdivd on
kaupunginvaltuuston toimesta jo hyvaksytty erimielisyyksista huolimatta. (Sarparanta
2010.)

Kouluruokailuympériston tulee olla houkutteleva, viihtyisé ja meluton. Ruoan tulee olla
kauniisti esilld asianmukaisessa jarjestyksessd, niin ettd salaatit ovat linjastossa
ensimmaisend. Kylmat ruoat pitéé olla kylmié ja lampimat ruoat lampimid. Puuron tai
keittoruoan liséané tulisi olla leikkele sek& marjoja, hedelma& tai kasviksia. Mikéli
oppilailla on koulua vield kolme tuntia kouluruokailun jalkeen, tulisi heille jérjestaa
valipala. Valipalaksi suositellaan muun muassa kasviksia, hedelmid, marjoja tai
kuitupitoisia viljavalmisteita. (Ahokainen 2010, 24-25.)

Kouluruokailusuositusten mukaan kouluruoan sopiva tarjoiluaika on kello 11-12. Se
tulee jarjestaa siten, ettd oppilailla on mahdollisuus sydda rauhassa. Vahimmaisaika
ateriointiin on puoli tuntia. Liian lyhyen ruokailuajan seurauksena on nopea ahmiminen.
Jos ruokailuun kéytetty aika on keskimaardista pitempi, viestii se koulun arvoista,
ruokailuhetken arvostuksesta ja myods pyrkimisestd hyvinvoinnin edistdmiseen.
Suositusten mukaan oppilailla tulisi olla mahdollisuus noin varttitunnin pituiseen
ruokailun jélkeiseen ulkoilu- tai liikuntahetkeen ennen oppituntia. Liian aikaisen
lounastarjoilun seurauksena on riittdmaton syominen. T&sté johtuen iltapdivan nalkaan

syodaan herkasti epaterveellisia ruokia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

3.1 Ravitsemussuositusten merkitys ja tavoitteet

Ravitsemussuositukset korostavat ruokavalion kokonaisuutta. Ne sisaltdvat tutkittua
tietoa muun muassa ravitsemuksesta, ravinnon koostumuksesta, ravintoaineista, niiden
tarpeista ja suositeltavasta saannista. Ravitsemussuositusten tarkoituksena on edistad ja
tukea ravitsemuksen sekd terveyden myonteistd kehitystd. Ravitsemussuositukset on
laadittu terveille, kohtalaisen paljon liikkuville ihmisille. ( Haglund ym. 2007, 134-135;
Paturi 2009.)
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Ravitsemussuositukset muuttuvat uuden tutkimustiedon karttuessa seka elintapojen ja
kansanterveystilanteen muuttuessa. Ensimmadiset ravitsemussuositukset julkaistiin jo
vuonna 1941 Yhdysvalloissa, mutta Pohjoismaissa ravitsemussuosituksia on alettu
laatia vasta 1980-luvulta l&htien. Ensimmaiset suositukset ravitsemuksesta on julkaistu
Suomessa vuonna 1987 ja nykyiset voimassaolevat suositukset vuonna 2005. Suomen
ravitsemussuositukset ~ pohjautuvat ~ padosin pohjoismaisista  suosituksista.
Ravintoaineiden tieteellinen pohjatyd tehdddn tyoryhmdssd, joka koostuu
pohjoismaisista  asiantuntijoista. Vuonna 2012 julkaistaan pohjoismaisten
ravitsemussuositusten paivitystyd. Paivitystyd on alkanut vuonna 2009. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2009.)

Ravitsemussuositusten keskeisend tavoitteena on kroonisten kansansairauksien ja
lihavuuden ehkaisy, energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, tasapainoinen ja
riittdva ravintoaineiden saanti. Ravintoon tulisi lisata kuitupitoisia hiilihydraatteja,
vahentéa puhdistettuja sokereita seka tarkkailla suolan saantia. Kova rasva tulisi korvata
pehmeill& rasvoilla. Myos alkoholia tulee kéyttdd kohtuullisesti. Suosituksissa korostuu
ateriarytmin saannollisyys sekd vanha tuttu lautasmalli ja ruokaympyré. (Hakala 2009.)

Lautasmallin (Kuva 1a) avulla havainnollistuu aterian kokonaisuus. Lautasmallissa
puolet lautasesta taytetddn vérikkailla kasviksilla, yksi neljannes perunalla, riisilla tai
pastalla ja viimeinen neljannes kala- tai lihatuotteilla. Ruokajuomaksi suositellaan
rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Lisaksi siihen kuuluu myos leipa pehmealla rasvalla.
Lautasmallin tdydentaa jalkiruoka. Jalkiruokana suositellaan marjojen tai hedelmien
kayttoa. (Hasunen 2005, 59.)

Ruokaympyran (Kuva 1b) tarkoituksena on havainnollistaa ruokavalion eri
elintarvikeryhmien suhdetta sek& ruoan monipuolisuutta. Ruokaympyrén suurin lohko
sisdltdd kasviksia, hedelmid sek& marjoja kun taas pienin lohko siséltdd ravintorasvat.
Ruokavalion vaihtelevuus saadaan, kun ympyrén lohkoista valitaan vaihdellen eri
ruokia, kuitenkin jokaisen lohkon tuotteita tulisi kayttdd paivittdin. (Ihanainen ym.
2008, 21.)
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KUVA 1a & 1b. Lautasmalli ja ruokaympyré (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2009,
222).

3.2 VVuoden 2005 ravitsemussuositukset

Liikunnan osuus vuoden 2005 ravitsemussuosituksissa on aivan uutta. Uudet, 2005
vuoden ravitsemussuositukset sisaltdvat muutoksia vitamiinisuosituksissa. D-vitamiinin
uusi saantisuositus on 7,5 pg/vrk, sitd nostettiin 2,5 pg/vrk aiemmasta suosituksesta.
Annoksen nostamisella  turvataan aikuisten luuston  kunnossa  pysyminen
mahdollisimman pitkdan seka kasvuikaisten luuston kehittyminen. C-vitamiinin uusi
saantisuositus on 75 mg/vrk, sitd nostettiin 15 mg/vrk. Talla varmistetaan veren C-
vitamiinipitoisuuden séailyminen hyvélla tasolla. Hedelmallisessd i&ssd olevien naisten
folaatin saantisuositusta nostettiin 100 pg/vrk. Uusi suositus on 400 pg/vrk. Folaatin
tehtdvana on turvata sikion terve kehitys raskauden aikana. A-vitamiinisuosituksia on
hieman pienennetty lasten ja naisten kohdalla. Mik&li A-vitamiinin saanti on runsasta ja
kayttd pitkaaikaista, silla voi olla haitallinen vaikutus sikion kehitykseen ja luustoon.
Vuoden 2005 ravitsemussuosituksiin on tullut uutena kuparin saantisuositukset. (Hakala
2009.) Kupari on elintdarked ravintoaine, jota tarvitaan muun muassa raudan
imeytymiseen sekd hemoglobiinin muodostukseen. Kupari osallistuu keskushermoston
toimintaan, elimiston lammonsaatelyyn, vastustuskyvyn muodostukseen ja sitd tarvitaan
silmien, hiuksien ja ihon normaaliin pigmentaatioon. (Mutanen & Voutilainen 2005,
207.) Kuparin saantisuositus aikuisilla on 1-2 mg/vrk. Lukioikéisten kuparin
saantisuositus on hieman pienempi kuin aikuisten, 0,9mg/vrk. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta  2005.)  Lukioikdisten  pdivittaiset  vitamiinien ja

kivenndisaineiden saantisuositukset on kuvattu taulukoissa 1 ja 2.
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TAULUKKO 1. 14-17-vuotiaiden péivittainen vitamiinien saantisuositus (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005).

13 300 1,2

1,7 300 15

15

20

TAULUKKO 2. 14-17-vuotiaiden paivittdinen kivenndisaineiden saantisuositus
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

700 150 3.1 900 280 *15 40 9
700 150 35 900 350 11 50 12

*Tytoilla raudan tarve on yksilollistd, koska kuukautiset aiheuttavat eri maarié raudan
menetysta.

4 KEHONKUVA

Keho koostuu rasvasta, proteiineista, vedestd, glykogeeneistd eli varastoutuneista
hiilihydraateista sek& luuston tai muun elimistdn kivennaisaineista (Mustajoki &
Fogelholm & Rissanen & Uusitupa 2006, 54). Suurin osa, reilut 60 % ihmisen painosta
on vettd. Noin viidennes painosta koostuu rasvasta, reilu kymmenennes proteiineista,

ldhes kymmenennes hiilihydraateista ja kivenndisaineista. (Ster 2006, 30.)

Kehonkuva tarkoittaa mielikuvaa omasta kehostaan (body and mind). Kehonkuvaan
liittyy ajatuksia, tunteita ja uskomuksia itsestddn, jotka ovat joko tietoisia tai
tiedostamattomia. (Hattunen 2008.) Kehonkuvalla ei siis juurikaan ole tekemista
todellisuuden kanssa, vaan se muodostuu omista ajatuksista. Esimerkiksi anorektikko
nékee itsensd lihavana ja vastenmielisend vaikka todellisuudessa hén onkin pelkkaa
luuta ja nahkaa. Anoreksia nervosa on yleinen psykiatrinen sairaus, josta kaytetaan
nimitysta laihuushairié. Sen nékyvin oire on laihtuminen, jonka syyna on &arimmainen

syomisen vahentdminen sekd lisdantynyt liikunta. Jotkut kayttavat painon alentamisen
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apukeinoina ulostusléédkkeité tai oksentelua. (Bergstrom & Gillberg & Gillberg 1995,
11; Cederblad 2001,124.) Voi myos olla niin, ettd moni reilusti ylipainoinen on taysin
tyytyvdinen oloonsa ja ylped Kkiloistansa ympdariston painostuksesta huolimatta.
Kehonkuva ja itsetunto kulkevat k&si k&dessd. Kun ihmisella on positiivinen
kehonkuva, niin itsetuntokin on usein kohdallaan. Kehonkuvaan vaikuttavat myds muun
muassa median luomat ihanteet ja néin ollen kehonkuva muokkautuu ihanteiden myoté.
(Korppila 2006.)

Jokaisella on perin jarkkymattomat kasitykset fyysisestd olemuksestaan:
Iso Irene ihailee hoikkuuttaan, vaikka han on turvonnut. Anny arvelee
olevansa sopusuhtaisen pyored, vaikka han on halyttavan laiha. Jenny,
joka on ohut kuin tikku, ajattelee olevansa todella hyvassa lihassa.
Claralle taas hanen levean takamuksensa menestys on todisteena hanen
kauneudestaan.

Fénelon, Fania. Auschwitzin tyttdorkesteri

(Ster 2006, 34)

Syomishairioihin erikoistuneen ravitsemusterapeutti Gisela van der Sterin (2006, 35—
38) mukaan kehonkuvan nakemys vaihtelee psyykkisen kunnon mukaan. Jos on syonyt
omasta mielestd liikaa edellisend péivand, seuraavana aamuna omaa kehoa ei kestéd
peilistd katsoa. Jos puolestaan edellisend péivand on syonyt vahan, peilin eteen voi
pysahtya hyvin mielin. Useimmiten nautitun ruoan laatu vaikuttaa siihen, miten ihminen

nakee itsensa.

Nuorten nakemys omasta kehosta on riippuvainen myds muista ihmisistd, miten he
suhtautuvat nuoren fyysisiin ominaisuuksiin. Monesti kehonkuva ei siis ole yksilon
todellisia fyysisid ominaisuuksia vastaava. Jos nuori pitdd ulkonakoaan tarkeana,
suhtautuminen itseensa saattaa olla ylikriittistd. Erityisesti nuorilla tytGilla kielteinen
nakemys omasta ulkomuodosta heikentdd itsetuntoa sekd psyykkista hyvinvointia.
Talldin on tavallista, ettd masentuneisuus liséantyy. (Eronen & Kanniainen & Katainen
& Kauppinen & Lahdesméki & Oksala & Penttila 2003, 114-115.)

Joillekin voi olla pakonomaista mittailla ruumiinosia tai punnita itseddn sd&nnollisesti.
Kuitenkin on tarked muistaa, ettd vaa’an numerot ovat vain lukuja, jotka eivét saisi
ohjata elam&&. Tarkeintd on eldmén laatu, eli millainen vointi on ja miten jaksaa.
Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat kuitenkin vaa“an numerot. Esimerkiksi jos vaaka

nayttdd enemman kuin itse arvelee, psyykkinen hyvinvointi heikkenee.
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Kauneusihanteisiin vaikuttavat myos kayttdmamme vaatteet. Esimerkiksi jotkut ostavat
pienempid vaatteita kuin itse ovat ja ajattelevat kayttdvansa niitd sitten kun ovat
laihempia. (Ster 2006, 36-40.)

Nykyisin hoikkuuden ihannointi on yleistd. Aikaisemmin kdyhimmissd maissa, joissa
ruoasta on ollut puutetta, pyoreyttd ja pulskuutta on pidetty kauneuden ja vaurauden
merkkind. Suomessa laihuutta on aiemmin pidetty merkkind koyhyydesté seké nalésta ja
sité on pidetty rumuutena. (Keski-Rahkonen & Charpentier & Viljanen 2008, 32-34.)

Vuonna 2007 Henna Mikkola ja Merja-Maaria Oinas ovat julkaisseet pro gradu-
tutkimuksen aiheesta Nuorten kehonkuva ja IRC-Galleriassa tapahtuva identiteetti-
ilmaisu. Tutkimus tehtiin IRC-Galleriassa 13-15-vuotiaille nuorille ja siind tutkittiin
nuorten késitystd kehonkuvasta, kehotyytyvéisyydesta sekd kehoihanteista. Nuorten
keskuudessa kehonkuvalla ja kehotyytyvdisyydellda on suuri merkitys itsetunnon
kannalta. Tamén tutkimuksen mukaan tyttdjen tyytyvadisyys omaan kehoonsa on
pysynyt ennallaan, kun taas poikien tyytyvéisyys oli heikentynyt edellisiin tutkimuksiin
verrattuna. Alipainoiset ja erittdin hoikat tyt6t sek& normaalipainoiset pojat olivat
tyytyvaisimpié vartaloihinsa. Tyytyvaisyys omaan kehoon lisaantyi pojilla ian myota,
mutta tytoilla ei sellaista havaittu. (Mikkola & Oinas 2007.)

Painoa arvioidaan helposti ja yksinkertaisesti maarittamalla kehon painoindeksi eli BMI
(Body Mass Index). Se on paljon kéytetty lihavuuden ja laihuuden osoitin (Liite 1), joka
suhteuttaa painon ja pituuden. (Uusitupa & Fogelholm 2005, 278; Niemi 2007, 10.)
Silmémaéaréinen arviointi kertoo joissain tapauksissa paljon enemman kuin
painoindeksi, koska rasva- ja lihaskudoksen ma&ard ei kay ilmi painoindeksista.
Rasvakudoksen mittaamiseen kaytetdan esimerkiksi ymparysmittoja. Rasvakudoksen
mé&éra seka lihasten massa selittavat samanpituisten ihmisten merkittdvimmat painoerot.
Liséksi kehon nestemdard ja luuston kivenndisaineiden madrd vaikuttavat pieniin
painoeroihin. (Uusitupa ym. 2005, 278.) Kuviossa 2 on kuvattu kaavio painoindeksin

laskemiseen ja painon luokittelu painoindeksin mukaan.
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Paino(kg)
Pituus (m) x Pituus (m)

<18,4 Alipaino
18,5-24,9 Normaali paino
25-29,9 Ylipaino

>30 Liikalihavuus

KUVIO 2. Painon luokittelu painoindeksiarvoilla (Lahti Media 2010).

5 TORNION YHTEISLYSEON LUKION KOULUTERVEYSKYSELYN TULOKSIA
VUODELTA 2008

Kouluterveyskysely on valtakunnallinen nuorten elin- ja kouluoloista, terveydestd,
terveystottumuksista sekd terveysosaamisesta tietoa tuottava kysely. Tiedot kootaan
joka toinen vuosi peruskoulujen 8. ja 9. luokkien oppilailta sekd lukioiden ja
ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijoilta. Kysely toteutetaan samalla
kyselylomakkeella, samaan aikaan vuodesta ja samalla menetelméalla. Nain saadaan

kouluja seka lapsia ja nuoria koskevia vertailukelpoisia tietoja. (Harju ym. 2008.)

Vuoden 2008 kouluterveyskyselyssd oli mukana 146 kuntaa. Kyselyyn vastaajista
lukiolaisia oli 28 600. Kouluterveyskyselyn terveysosiossa Kkysyttiin muun muassa
kouluruokailusta, ruokailutavoista, ruoan terveellisyydestd ja monipuolisuudesta,
vélipaloista sek& ateriarytmistd. Tutkimuksen mukaan lukion 1. vuoden opiskelijoista
64 % sy0 aamupalan koulupéivind ja 12 % jattd4 sen kokonaan valiin. Useimmat lukion
1. vuoden opiskelijat syovat kouluruoan pdivittdin, vain 5 % jattd44d kouluruoan
kokonaan valiin. Tytoilla oli yleisempéa sivuttaa padruoka ja korvata se leivélla ja
salaatilla. Koulupéivéan aikana yli 60 % oppilaista syd muutakin kuin kouluruokalassa
tarjottua ruokaa, kuten makeisia ja virvoitusjuomaa. Tuoreiden vihannesten, salaatin,
hedelmien ja marjojen syonti on tyt6illd hieman yleisemp&a kuin pojilla. Kyselyssa
kysyttiin my0ds mielipidettd omasta painostaan. L&hes 70 % piti itsed&dn sopivan
painoisena, tytoilla yleisempaa oli arvioida itsensé hieman ylipainoiseksi kun taas pojat

arvioivat itsensé hieman tai selvasti alipainoiseksi. (THL 2008.)
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Kouluterveystutkimuksen mukaan oppilaat, jotka sOivat kouluruoan péivittdin,
harrastivat enemman liikuntaa sekd tupakoivat ja kayttivdat alkoholia vahemman ja
viihtyivat koulussa paremmin kuin oppilaat, jotka valttelivat kouluruokailua.
Tutkimuksessa huomattiin myds, ettd nd&ma oppilaat ruokailivat useammin yhdessa
muun perheen kanssa ja soivat enemman kasviksia, hedelmi& seké ruisleipaa kuin muut.
(Ihanainen ym. 2008, 74.)

Vuoden 2008 kouluterveyskyselyyn vastasi yhteensd 110 Tornion yhteislyseon lukion
1. vuoden opiskelijaa, 49 poikaa ja 61 tyttod. Vastauksien analysoinnissa on otettu
huomioon myds 2. vuoden opiskelijat joita oli yhteensa 101. Yhteensa oli 211 vastaajaa.
(Harju ym. 2008.) Seuraavaksi kdymme lapi kouluterveyskyselyn tuloksia niiltd osin

jotka ovat hyodyllisid opinndytetydmme kannalta.

Kouluterveyskyselyn mukaan Tornion lukioikéisten terveydentila huonontui kahden
vuoden takaiseen Kkyselyyn verrattuna. Lukioikéisista ladhes viidennes piti
terveydentilaansa keskinkertaisena tai huonona. Kahdeksalla prosentilla oli jokin
la&karin toteama pitkdaikaissairaus. Péivittdinen vésyneisyys véhentyi lukioikaisten
keskuudessa, sen sijaan viikoittainen paansarky lisaantyi. Tornion lukiossa
masentuneisuus on yleisempaa kuin keskimaaraisesti muualla Lapin laénissa. Tytot
kokivat poikia enemman masentuneisuutta ja koulu-uupumusta. Kyselyn mukaan pojat

olivat tytt6ja yleisimmin ylipainoisia. (Harju ym. 2008.)

Vuoden 2008 kouluterveyskyselyn mukaan Tornion lukioikaisistd 70 % ei sy0 kaikkia
aterianosia kouluruoalla. Epéaterveellisten valipalojen syonti sen sijaan lisaantyi ja jopa
56 % kertoi harrastavansa liian véhan liikuntaa viikossa. Aterianosien valiin jattdminen
ja lilan vahéinen liikunta olivat tytoilla yleisemp&d kuin pojilla. Lukioikdiset tytot

puolestaan tupakoivat paivittain poikia yleisemmin. (Harju ym. 2008.)

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyomme on maéaréllinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maarélliselle
tutkimukselle on ominaista johtop&atokset aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat,

hypoteesien eli perusteltujen véitteiden esittdminen, kasitteiden madrittdminen,
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aineiston keruun suunnitteleminen, koehenkilGiden tai tutkittavien henkilGiden valinta,
taulukot ja tilastollinen analysointi sek& otantamenetelmat (Hirsjarvi & Remes &
Sajavaara. 2008, 136).

6.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimusongelmat

Tutkimuksessa on tarkedd kiinnittd4d huomiota tutkimuksen tarkoitukseen. Tutkimuksen
tarkoitusta voidaan esimerkiksi kuvailla, tunnistaa, selvittdd, kartoittaa tai kehitt&a.
(Tuomi & Sarajérvi 2009, 156-157.) Kuvailevassa tutkimuksessa vastataan kysymyksiin
miten tai millainen jokin asia on. Tutkimusongelmat tulee asettaa harkitusti seké&
muotoilla selkeésti ennen varsinaista aineiston keruuta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa
tutkimusongelmat pyritddn pitdmaan samana tyon eri vaiheissa. Tutkimusongelmat
saattavat muuttua tai niitd voi tulla lisda tutkimuksen edetessa hyvéstad suunnittelusta
huolimatta. (Hirsjarvi ym. 2008, 121-122, 125.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden
opiskelijoiden ravitsemus- ja ruokailutottumuksia sek& ajatuksia kehonkuvasta.
Tavoitteena oli ettd kouluterveydenhuolto voi hyddyntdd sekd tutkimusta ettd

tutkimustuloksia. Tutkimusongelmat ovat seuraavanlaiset:

1. Millainen ravitsemus ja ruokailutottumus lukioikaisilla on?

2. Millainen kasitys lukioikaisilla on omasta kehonkuvastaan?

6.2 Tutkimusaineiston keruu

Tutkittavana joukkona olivat Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden opiskelijat.
Tutkittavaan joukkoon kuului yhteensd 130 lukioik&istd. Ennen opinndytetyon aiheen
hyvéksymista otimme marraskuussa 2009 yhteyttd yhteislyseon lukion apulaisrehtori
Marko Kaarlelaan, jolta saimme suullisen tutkimusluvan kyselyn toteuttamiseen.
Opinndytety6n aineiston keruun lupa-anomuksen (Liite 2) saimme Kirjallisena
kyselylomakkeiden viennin yhteydessa tutkimussuunnitelman hyvaksynnén jélkeen
helmikuussa 2010.
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Tutkimusaineiston keruu on vaativa vaihe, joka edellyttdd jarjestelyjd, tapaamisia,
tarkistettavia tietoja seka materiaaleista huolehtimista. Suurta aineistoa on kéytettava
silloin kun tutkimuksessa halutaan yleistévia tarkkoja tietoja tai jos tutkimus vaatii
tarkkaa mittausta. (Alkula & Pontinen & Ylostalo 1994, 43-44.)

Kyselylomakkeiden laatiminen on jatkuva prosessi, joka muokkautuu useaan otteeseen
ennen lopullista versiota. Sen laatiminen on haastavaa, vaativaa ja aikaa vievéa.
Kyselylomakkeen tarkein tavoite on muuntaa tutkijan tiedontarve kysymyksiksi eli
kerdtd informaatiota. On térkedd, etteivdat kyselylomakkeen kysymykset ole
johdattelevia, jolloin minimoidaan vastausvirheet. Lomakkeiden kasittelyd nopeuttavat
valmiit vastausvaihtoehdot, jolloin vastauksista tulee yhdenmukaisia. (Holopainen &
Pulkkinen 2008, 42—43.)

Aloitimme tutkimusprosessin  kyselylomakkeen suunnittelulla. Kyselylomakkeen
laatiminen oli haastavaa, koska valmista kyselylomaketta ei ollut saatavilla. Padosin
laadimme kyselylomakkeen kysymykset itse. Vuoden 2008 kouluterveyskyselya
hyddynsimme kyselylomakkeen kysymysten 3, 5, 6 ja 17 liittyvien kysymyksien
kohdalta. Kyselylomake esitestattiin - kymmenelld 15-17-vuotiaalla henkil6lla.
Esitestauksen mydtad kyselylomake ei endd muuttunut. Tutkittava joukko oli hyvin
ymmartanyt kyselylomakkeen kysymykset ja vastanneet asiallisesti kysymyksiin. Vain
muutamat opiskelijat olivat jattdneet johonkin kysymykseen vastaamatta.

Tutkimuksen kyselylomake (Liite 3) koostui 22 kysymyksestd, joista suurin osa oli
monivalintakysymyksid. Kysymykset jaettiin neljaan eri kategoriaan. Kysymysten 1-5
avulla halusimme selvittdd lukioikéisten suhdetta kouluruokailuun. Kysymykset 6-15
késittelivat ateriarytmid ja ruoan monipuolisuutta. Kysymyksilla 16-19 selvitimme
lukioikdisten ajatuksia kehonkuvastaan. Lopuksi laitoimme kolme kysymysta
taustatiedoista. Taustatietojen sijoittaminen kyselylomakkeen loppuosioon oli harkittua,
koska taustatietojen tayttdminen on helpointa ja nopeinta. N&in ollen mielenkiinto séilyy
koko kyselylomakkeen tdyttdamisen ajan.  Kyselylomakkeen mukana oli myos
saatekirje, jonka perusteella tutkittava tietdd, mihin tarkoitukseen han antaa tietojaan ja
mielipiteita seka paattad osallistuuko tutkimukseen vai kieltaytyykd (Vilkka 2007, 80—
81).
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Toimitimme kyselylomakkeet (130 kappaletta) vastauskuorineen henkilokohtaisesti
lukion apulaisrehtorille, joka jakoi lomakkeet luokanopettajien kautta opiskelijoille
ryhmdinfo-tunnilla.  Vastauskuoret haimme lukiolta sovittuna ajankohtana.
Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja kyselylomakkeeseen vastattiin
nimettdbmand. Palautuneita taytettyjd lomakkeita oli 115. Vastausprosentti oli 88,5 %,
joten kato oli 11,5 %. Kato jai melko pieneksi, koska kysely toteutettiin tunnilla, johon
osallistuminen oli suotavaa. Kato muodostui suurilta osin opiskelijoiden poissaoloista.
Kato tarkoittaa kysely- ja haastattelututkimuksissa vastaamatta jattdmista. Tutkimuksen
aihe ja sen mielekkyys seka térkeys vaikuttavat vastaajien motivaatioon ja sita kautta
kadon méaaraan. Vastaajien motivaatio laskee, mikali tutkittava asia on yhdentekeva tai
etdinen. (Alkula ym. 1994, 67.)

6.3 Aineiston analysointi

Aineiston analyysi alkaa aineistojen tarkastamisella, jonka jélkeen aineistoja aletaan
analysoida  tietokonepohjaisilla  menetelmilld.  Kvantitatiivisen  tutkimuksen
analysointimenetelmia ovat frekvenssit eli ristiintaulukoinnit, prosentit ja tilastolliset
analyysit.  Analysointimenetelmét valitaan aina mittausmenetelmén antamien

mahdollisuuksien mukaan. (Vehvildinen-Julkunen & Paunonen 1997, 24.)

Teoriaosuus valmistui ennen analysointivaihetta, joka aloitettiin heti kyselylomakkeiden
palautuksen jalkeen. Analysoimme aineistot SPSS- ohjelman avulla. SPSS-ohjelma
(Statistical Package for social sciences) on tutkimusaineistojen tilastolliseen
analysointiin soveltuva ohjelmisto. Silla voidaan tarkastella tuloksia ristiintaulukoinnin
avulla tai graafisesti esimerkiksi kayttden apuna pylvaitd tai histogrammia
tilastoanalyysien  lisdksi.  (Valtari  2006.)  Liséksi  k&ytimme  aineiston
havainnollistamisen apuvélineend Excel taulukkolaskenta- ohjelmaa. Analyysivaiheessa

emme huomioineet kysymyslomakkeen vastauksia, jotka olivat virheellisesti taytettyjé.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimukseen vastaajista Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden opiskelijoista tytt0ja
oli noin 60 % ja poikia noin 40 %. Lé&hes kaikki lukioikaisistd asuivat vanhemman tai

vanhempien kanssa.

7.1 Kouluruokailu

Suurin osa vastaajista (63 %) sOi kouluruoan péivittdin. L&hes kolmannes soi
kouluruoan vahintdan kolme kertaa viikossa ja vain muutama prosentti vastaajista soi
kouluruokaa harvemmin tai ei ollenkaan. Léhes puolet vastaajista kertoi korvaavansa
kouluruokailun kaymaélla jossain muualla syoméssad koulupéivén aikana, mikéli ei
osallistu kouluruokailuun. Kouluruokailuun osallistumiseen vaikuttivat hyppytunnit
sekd koeviikot. Suosittuja paikkoja kouluruokailun korvaamiseen olivat kodin lisaksi
kahvilat ja ruokapaikat. Lukioikaiset soivét kouluruokalassa tarjotun ruoan lisaksi muun
muassa hedelmid tai hedelmésoseita (27 %), makeisia (25 %) sekd muro- ja
myslipatukoita (20 %) koulupéivén aikana. Muita suosittuja naposteltavia olivat leipa,

pulla, pikaruoat, jadtel6 seka virvoitusjuomat.

Lahes kaikki vastaajat soivat kouluruoalla padruokaa. Salaattia ja leipdd so6i kolme
neljasosaa. Puolet vastaajista joi maitoa tai piimaa kouluruokailun yhteydessa. Kuviossa

3 kuvataan kouluruoalla syodtyja aterianosia.
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KUVIO 3. Aterianosat kouluruoalla (N=115)
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Kouluruoan monipuolisuus herétti lukioikaisissa ristiriitaisia ajatuksia. L&hes puolet
vastaajista piti kouluruokaa monipuolisena, kun taas kolmanneksen mielesté kouluruoka
ei ole riittdvan monipuolista. Loput vastaajista eivat osanneet sanoa mielipidettdan.

Kuviossa 4 kuvataan prosentteina mielipidettd kouluruoan monipuolisuudesta.
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KUVIO 4. Mielipide kouluruoan monipuolisuudesta (N=111)

7.2 Ateriarytmi ja ruoan monipuolisuus

Suurin osa opiskelijoista nautti aamupalan paivittain. Vain muutama (5 %) ei syonyt
aamupalaa juuri koskaan tai soi vain viikonloppuisin. Suosituimpia aamupaloja olivat
leipd, puuro, jogurtti, hedelmat, murot ja myslit. My6s vélipalojen syonti oli yleista
vastaajien keskuudessa. L&hes kaikki (80 %) vastaajista soi yleensd vélipalaa.
Viélipalaksi nautittiin useimmiten leip&é, hedelmid, jogurttia, muroja tai myslia.

Muutama soi vélipalaksi jotain makeaa kuten pullaa, keksia, jaatel6a tai suklaata.

Reilusti yli puolet vastaajista nautti sdénnéllisesti kaksi lammintd ateriaa paivassa.
Viidennes nautti vahintdan yhden tai kaksi lamminté ateriaa paivan mittaan. Noin puolet
vastaajista korvasi aterioita herkuilla. Paivittdisten aterioiden nauttiminen on kuvattu

taulukossa 3.
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2,40 % 62,40 % 4,70 % 1,20 % 18,80 % 1,20 % 9,40 %

TAULUKKO 3. Lampimét ateriat paivassa (N=85)

Lukioikaisisté yli puolet si mielestadén terveellisesti. Reilun kymmenenneksen mielesta
oma ruokavalio ei ollut tarpeeksi terveellinen. L&hes kolmannes ei osannut sanoa
mielipidettddn ruoan terveellisyydesta Vastaajista ldhes puolet (42 %) kévivat ulkona
syomassa kaksi tai kolme kertaa kuukaudessa. Neljannes soi ulkona kerran kuukaudessa

tai harvemmin. Kymmenennes vastaajista soi viikoittain ulkona.

Lahes kaikkien vastaajien ruokavalioon kuuluivat maitotuotteet. Kasviksia, vihanneksia
ja hedelmi& syo6tiin niin ik&an ahkerasti. Marjat jaivat monilta paivittaisen ruokavalion

ulkopuolelle, kuten kuviossa 5 kay ilmi.
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KUVIO 5. Péivittéisen ruokavalion osat (N=115)

Syomiseen liittyvia ongelmia esiintyi lahes viidenneksella (17 %) vastaajista. Ongelmia
olivat sydomishéiriét, ohimenevat ruokahaluttomat kaudet, hillitsematén makeanhimo,
vahdinen ruoan syonti (ateriakoko) sekd lautasmallin toteutumattomuus. Muutama
vastaaja oli ollut syomattd koko paivan tai s6i lamminta ruokaa vain harvoin. Jotkut
vastaajat tarkkailivat ruoan méaarad, tunsivat syyllisyyttd syomisesta tai rajoittivat
syontia. Lahes kymmenes vastaajista noudatti jotain erityisruokavaliota. Yleisimpia
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erityisruokavalioita lukioik&isten keskuudessa olivat maidoton, vahalaktoosinen,
laktoositon tai gluteeniton ruokavalio. Lisdksi esiintyi myds kananmuna- tai kala-

allergiaa.

7.3 Kehonkuva

Yli puolet lukioikdisistd (55 %) oli tyytyvdisia omaan kehonkuvaansa, kun taas
neljannes (24 %) oli tyytymattémia. Hieman yli viidennes ei osannut ilmaista

mielipidettaan kehotyytyvaisyydesté.

Alipainoisia tyttoja oli 17 %. Heist4 lahes kaikki pitivét itseddn sopivan painoisena.
Normaalipainoisten tyttéjen osuus oli 65 %, joista reilu viidennes piti itsedédn hieman
ylipainoisena ja lahes puolet sopivanpainoisena. Tytoistd 10 % oli ylipainoisia. Heista
lahes kaikki pitivat itsedan hieman ylipainoisena. Reilusti ylipainoiset nékivat itsensa

selvésti ylipainoisina.

Alipainoisia poikia oli yhteensd 9 %. Heistd lahes kaikki pitivat itsedan sopivan
painoisina, vain muutama piti itsedén alipainoisena. Pojista normaalipainoisia oli 62 %,
joista 7 % piti itseddn hieman ylipainoisena, 42 % sopivan painoisena ja 13 %
alipainoisena. Ylipainoisia poikia oli ldhes viidennes. Heista suurin osa piti itsedan
hieman ylipainoisena ja muutamat pitivat itseddn sopivan painoisina. Puolet reilusti
ylipainoisista pitivat itseddn selvasti ylipainoisena ja puolet sopivan painoisena.
Kuviossa 6 kuvataan omaa mielipidettd painosta ja kuviossa 7 kuvataan painon suhdetta

pituuteen painoindeksin avulla.
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KUVIO 6. Lukioikdisten mielipide omasta painostaan (N=112)
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KUVIO 7. Lukioikaisten painoindeksi (N=109)
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Alipainoisista lukioikéisista puolet, normaalipainoisista 60 % ja ylipainoisista 92 % oli
ajatellut laihduttavansa. Kaikki reilusti ylipainoiset ovat harkinneet laihdutusta jossakin
elamén vaiheessa. Tytdista viidennes oli kokeillut erilaisia dieetteja. Tyypillisimpia
dieettejd olivat herkuttelun vahentdminen, terveellinen ruokavalio, paastot seka
litkunnan lisddminen. Muutamat tyt6t olivat kokeilleet my6s Nutrilet-valmisteita
(ateriankorvike), hiilihydraatitonta ruokavaliota tai vesidieettida. Muutamat tytot
tunnustivat kokeilemansa dieettien olevan vaarallisia ja typerié. Pojista 7 % oli kokeillut
jotain dieettia. Yleisimpid poikien dieettejd olivat matalahiilihydraattiset ja
korkeaproteiiniset ruokavaliot.

8 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla Tornion yhteislyseon lukion 1.vuoden
opiskelijoiden ravitsemus- ja ruokailutottumuksia sekd kehonkuvaa. Tutkimuksen
padongelmia ovat lukioikéisten ruokavalio seka késitys kehonkuvastaan. Esitimme

johtopaatokset tutkimusongelmittain.

8.1 Lukioikaisten ruokavalio

Huomioimme lukioikaisten ruokavalion analyysissa my6s kouluruoan, koska
kouluruokailu on merkittdva osa péivittdista ruokavaliota. Vertailemme tyttdjen ja
poikien vélisia ruokavalioon liittyvid eroja seka tutkimustuloksia Terveyden- ja
hyvinvointilaitoksen  valtakunnalliseen  kouluterveyskyselyyn  vuodelta 2008

mahdollisuuksien mukaan.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd lukioikéisten ruokavalio on suuriltaosin terveellinen, koska
he syovédt paljon kasviksia, vihanneksia ja hedelmid sekda kayttdvat paljon
maitotuotteita. Lukioikaisten ateriarytmi vaikuttaa olevan sadnndéllinen. Léhes jokainen
sy6 pdivittain terveellisen aamupalan, kaksi l&mminta ateriaa sekda vélipaloja.
Vélipalojen sisalto oli yleensa terveellinen. Suosituimpia vélipaloja olivat muun muassa
hedelmét, leivat ja jogurtit. Marjat puolestaan jaivat ladhes kaikilta ruokavalion
ulkopuolelle. Yllattavaa oli, ettd marjojen syonti oli pojilla yleisempaa. He myos
ajattelivat sydvansé terveellisemmin kuin tytét. Melko harvalla lukioikaisella oli ollut

ongelmia syomisen kanssa. Sydmiseen liittyvid ongelmia esiintyi niin tytoilla kuin
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pojilla, yleisimmin normaalipainoisilla  opiskelijoilla. Jopa kymmenennesosa
lukioikaisista kavi viikoittain ulkona syoméssa. Ulkona syonti oli tytoilld yleisempaa

kuin pojilla.

Lukioikéisten terveellistd ruokavaliota tuki paivittainen osallistuminen kouluruokailuun.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd lahes kaikki soivét kouluruoalla paaruokaa, salaattia seké
leipdd. Salaatin syonti oli tyt6illa yleisempad. Vaikka lukioikaisten paivittdinen
maitotuotteiden kaytto oli yleistd, kuitenkin vain puolet lukioikéisisté joi kouluruoalla
maitoa tai piimaa. Tutkimuksen mukaan kaikkia aterianosia kouluruoalla nauttii

kolmannes lukioikaisista.

Merkillepantavaa oli, ettd lukioikéiset joivat suhteellisen vahén virvoitusjuomia, pojista
20 % ja tytoista 4 %. Vuoden 2008 kouluterveyskyselyn mukaan kolmannes pojista ja
neljannes tytdista joivat sokeroitua virvoitusjuomaa sekd reilu kymmenennes
sokeroimatonta virvoitusjuomaa véhintaan kerran viikossa. Kouluruoan aterianosien eli
paaruoan, salaatin, leivan ja maitotuotteiden kayton suhteen tutkimustulokset olivat
ldhes samanlaisia kuin kouluterveyskyselysséd 2008. Myds aamupalan syonti oli yhta
yleista kouluterveyskyselyssa 2008 kuin tutkimuksessamme. (Harju ym. 2008.)

8.2 Lukioikaisten késitys kehonkuvastaan

Analysoimme lukioikaisten kasitystd kehonkuvastaan painoindeksin ja sukupuolen
avulla. Tutkimuksen mukaan alipainoiset olivat kaikista tyytyvéisimpia kehonkuvaansa,
kuten myds aiemmin mainitussa Nuorten kehonkuva ja IRC-Galleriassa tapahtuva
identiteetti-ilmaisu tutkimuksessa (Mikkola ym. 2007). Kyselyn myoté selvisi, ettd pojat
olivat tyytyvéisempiéd kehonkuvaansa kuin tytot. Kehonkuvaan tyytyméttomyys kasvoi

painoindeksin noustessa.

Ajatus laihduttamisesta oli erittdin yleista lukioikaisten keskuudessa etenkin tytoilla.
Erityisesti ylipainoiset ja liikalihavat olivat ajatelleet laihduttavansa. Suurella osalla
alipainoisista ja normaalipainoisista oli ollut laihdutus ajatuksia. Vaikka
laihduttamisajatukset olivat yleisid, harva Kkertoi kokeilleen erilaisia dieetteja.
Dieettikokeilut olivat yleisempid tyt6illd. Tutkimuksen mukaan l&hes viidennes oli

ylipainoisia. Ylipaino on tuonut uusia haasteita ravitsemukseen.
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Tutkimuksen mukaan Tornion yhteislyseon lukion 1.vuoden opiskelijat olivat
tyytyvaisid omaan kehonkuvaansa. Paallimmaisend nousi esille, ettd alipainoiset
ajattelivat itsensa eparealistisesti sopivan painoiseksi ja heistd suurella osalla oli
laihdutus ajatuksia alipainoisuudesta huolimatta. Normaalipainoisten, ylipainoisten seké
liikalihavien kehonkuva oli realistinen. Merkillepantavaa oli dieettikokeilujen

harvinaisuus, vaikkakin laihdutusajatukset olivat hyvin yleisia.

9 POHDINTA

Pohdinnassa tutkimme tutkimuksen luotettavuutta, eettisyytta sekd pohdimme yleisesti

opinnaytetydmme kulkua.

9.1 Tutkimuksen luotettavuuden arviointia

Luotettavuus on hyvan tutkimusaineiston peruskriteeri, jota arvioidaan kahdella eri
tavalla validiteetilla ja reliabiliteetilla. Validiteetilla tarkoitetaan kuvaavatko keratyt
tiedot tutkittavaa asiaa, eli mittaako mittari sitd mitd sen tulisi mitata. Reliabiliteetti
osoittaa sen, kuinka tarkasti mittari mittaa kiinnostuksen kohdetta sekd kuinka
luotettava ja pysyva mittari on. (Alkula ym. 1994, 44-45; Vehvildinen-Julkunen ym.
1997, 207-209.) Mittaamisen ja aineiston keruun liséksi tutkimuksen luotettavuuteen
vaikuttaa, ovatko tutkija ja tutkittava ymmartaneet kysymykset samalla tavalla. Talléin
tulokset eivat valttamatta ole patevia tai totuudenmukaisia. Tutkimuksen
luotettavuuteen vaikuttavat myos vastaustilanne, ajankohta, paikka ja vastausten

virheellinen tulkinta. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2005, 217.)

Teimme tutkimuksen Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden opiskelijoille. Arvioimme
heidan olevan motivoitunut ja sopiva ryhma tutkimukseemme idn ja elaméntilanteen
perusteella. Heiddn eldmaéntilanteessaan on tapahtunut muutoksia opiskelupaikan
valinnan, uuden koulun ja kaveripiirin suhteen. Tutkimuksen Kirjallisen aineiston
luotettavuus saatiin tuoreista ja luotettavista painetuista l&hteista sekd tutkimuksista.
Painamattomia lahteitad kaytettdessé valitsimme huolella Internet-sivujen yllapitajan ja
asiasisallon. Luotettavuutta lisési kyselylomakkeen esitestaus, jonka avulla selvisi

saammeko kysymyksill& tarvitsemaa tietoa ja onko koko tutkittava joukko ymmartanyt
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kysymykset samalla tavalla. Pyrimme laatimaan kysymykset mahdollisimman
ymmarrettaviksi ja yksinkertaisiksi. Liséksi pyrimme pitdmaan kysymysten maarén
kohtuullisena, jotta vastaajan motivaatio sédilyy koko kyselylomakkeen tayttdmisen ajan.
Pohdimme myos paljon kysymysten jasentelya tutkimuksen mielekkyyden kannalta.
Tutkimuksen luotettavuutta on arvioitava aineiston, kohdejoukon, tutkimusmenetelmien

sekd johtopaatosten kannalta koko tutkimusprosessin ajan.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd suuri analysoitavan aineiston maard. Analyysi on
uskottava ja luotettava kun se perustuu saatuihin vastauksiin. Epéselvia tai virheellisesti
taytettyja kyselylomakkeen vastauksia oli muutamia ja ne jatettiin huomioimatta
analysoinnissa. Virheellisesti taytetyissd kyselylomakkeissa oli esimerkiksi vastattu
useammalla rastilla, vaikka kyselylomakkeen ohjeena oli vastata laittamalla vain yksi
rasti ruutuun. Kyselylomakkeet pidimme tallessa kirjekuorissa pois ulkopuolisten
nahtavilta koko analyysivaiheen ajan. Havitimme kyselylomakkeet asianmukaisesti

opinndytetyon valmistumisen jéalkeen.

9.2 Tutkimuksen eettisyys

Etiikka on oma tieteenala, oikeaa ja vaaraé tutkiva oppi. Se on reflektoitua eli pohdittua
nakemystd. Ammattietiikalla tarkoitetaan oikeaa ja hyvaa, vaaraa ja pahaa ammatillista
toimintaa. (Juujarvi & Myyry & Pesso 2007, 13.) Tutkimuksen teossa tulee noudattaa
hyvaa tieteellista k&ytdntod. Tamé tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd yksilot ja ryhmat
séilyvat tuntemattomina. Hyva tieteellinen kéytanto on etiikan kannalta tarkeaa. (Vilkka
2006, 113; Hirsjarvi ym.2008, 23.) Tutkimuksen on oltava osallistujille vapaaehtoinen
ja sen voi keskeyttdd koska tahansa. Tarkedd on myos ettd tutkimuksesta saadaan hyotya
enemman kuin haittaa. Tutkittavaa ei saa vahingoittaa fyysisesti, psyykkisesti eiké
sosiaalisesti tutkimuksen myo6ta. (Vehvildinen-Julkunen 1997, 27.)

Eettisesti on merkittavad, ettd tutkimuslupa saadaan tutkimuskohteelta tutkimuksen
toteuttamiseksi ja aineiston kerddmiseksi. Omassa tutkimuksessamme tutkimusluvan
saimme lukion apulaisrehtorilta. Eettiset ndkodkohdat huomioimme jo saatekirjettd
laatiessa. Saatekirjeestd vastaajille kavi ilmi tutkimuksen tarkoitus ja vapaaehtoisuus.
Vastaajat saivat itse péattad vastaavatko nimettémadn kyselylomakkeeseen vai eivat.

Lisdksi kerroimme tutkimuksen olevan ehdottoman luottamuksellinen ja vastaajien
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henkilollisyyden pysyvén salassa. Tutkimuksessa yksilot séilyivat tuntemattomina,
mutta tutkittava joukko tuli tietoisesti julki. Kaikki oppitunnille osallistuneet
lukioikéiset vastasivat kyselylomakkeeseen, joten jokainen suostui
tutkimuskohteeksemme. Aineiston keradminen tapahtui luokanopettajien taholta, joten
emme nadhneet tutkittavaa joukkoa. Tamé& lisdd osaltaan vastaajien yksityisyytta.
Kyselylomakkeet palautettiin  suljetuissa kirjekuorissa, jotka avasimme yhdessa
sovittuna ajankohtana. Kyselylomakkeita kasittelivat huolellisesti ja luottamuksellisesti

ainoastaan tutkimuksen tekijat.

Eettinen vastuu korostuu etenkin tutkimuksissa, jotka kohdistuvat ihmisen
henkilokohtaisiin kokemuksiin tai joissa kaytetadn dialogia tutkijan ja tutkittavan
vélilla&. (Backman & Paasivaara & Nikkonen 2001, 256). Tutkimuksen vaikutukset
saattavat ulottua tulevaisuuteen tai koskettaa lukuisia ihmisid. Tasta syysta tutkimuksen
tekijalla on suuri vastuu ja tutkimuksen alkumetreilld onkin syyta pohtia tutkimuksen
seurauksia. (Kylma & Juvakka 2007, 143.)

9.3 Yleist pohdintaa

Opinnaytetyon tekeminen oli monivaiheista ja haastavaa. Mielestimme aihe oli
ajankohtainen, koska nykyisin nuorten ruokailutavat ja tottumukset ovat muuttuneet
epaterveellisempdan suuntaan. Myds median luoma kehonkuvanihanne vaikuttaa

nuorten mielipiteeseen omasta kehonkuvastaan.

Kyselylomakkeen laatiminen oli haastavaa ja aikaa vievdd. Koska valmista
kyselylomaketta ei ollut, oli haasteellista muotoilla kysymykset niin ettd ne vastasivat
tutkimusongelmiin. Kyselylomake oli mielestimme selke&d ja helposti téytettava.
Esitestauksen myota kyselylomake ei muuttunut, mutta analysointi vaiheessa kuitenkin
huomasimme, ettd kysymys joka Kkasitteli vuorokaudessa syo6tavien lampimien
aterioiden maara, oli ymmarretty useaan otteeseen vadrin tai siihen ei ollut vastattu.
Tama kysymys olisi pitanyt muotoilla eri tavalla tai se olisi vaatinut valmiit

vastausvaihtoehdot.

liImaista kouluruokaa on Suomessa tarjottu vuodesta 1948 l&htien. Kouluruokailu on
jarjestetty siten, ettd se kattaa kolmannesosan oppilaiden péivittdisesta energian ja



31

ravintoaineiden saannista. Kansanterveyslaitoksen tutkimusprofessorin Pirjo Pietisen
mukaan kouluruokailuun on tehty erilaisia sadstétoimenpiteitd, jotka heikentévat ruoan
laatua ja aterioiden ravintoarvoja. Ruoan hinnan nousun vuoksi koulut ovat alkaneet
s&astdamaan maito- ja viljatuotteissa sekd lihan ja kalan tarjoilussa. Tdma heikentad ja
uhkaa merkittavasti kouluruoan terveellisyyttd. Kouluaterian raaka-aineisiin kaytettava
rahamadra vaihtelee kunnittain, kuitenkin joissakin kunnissa kédytettdva rahamééra on
vahentynyt aikaisemmista vuosista jo ldhes puoleen. (Koskinen 2008.) Tornion
kouluateriaan kaytettdvien raaka-aineiden keskimaérdinen hinta on 0,65 euroa ateriaa
kohden (Tornion kaupunki 2010). Kouluruokailu on térked osa koulun opetus- ja
kasvatustehtdvad. Kouluruokailuun vaikuttaneet sdastot heikentdvat kasvatuksellista
nakokulmaa. (Koskinen 2008.)

Mielestdamme tulisi pohtia saastdjen merkitystd terveyden edistdmisen ja sairauden
ehkaisyn kannalta. Jos kouluruokailusta aletaan saéstda, oppilaat eivat vélttdmatta saa
tarvitsemaansa energian ja ravintoaineiden méaardd kouluruoasta. Talléin uhkana voi
olla, ettd kouluruokailu korvataan esimerkiksi pikaruokapaikoissa rasvaisilla ja
epaterveellisilld aterioilla. Toisaalta jotkut voivat ajatella kouluruoan Kkattavan
kokopaivén energian tarpeen. Tasta voi seurata nuorten epéaterveellisten ruokailutapojen

lisadntyminen, ylipaino seka syomishairiot.

Mielestamme koulujen tulisi miettid uusia keinoja joilla kouluruokailuun osallistuminen
lisadntyisi. Esimerkiksi Espoossa Jarvenperdn vyléaasteella kokeillaan Energinen-
kouluruokakampanjaa, jonka aikana oppilaita palkitaan elokuvalipulla osallistuessaan
kouluruokailuun. Kampanja kestdd kaksi viikkoa ja sen tarkoituksena on edistda
kouluruokailuun  osallistumista nyt ja jatkossa. (YLE Helsinki 2010.)

Tutkimuksessamme kavi ilmi, ettd erityisesti alipainoiset lukioikéiset tarvitsisivat
informaatiota esimerkiksi siitd, kuka on normaalipainoinen sek& milloin tulisi
laihduttaa. Jatkotutkimushaasteena esitetddn projektity6td, jossa voisi toteuttaa
terveyden edistdmis- tapahtuman lukioikéisille. Vaihtoehtoisesti terveydenhoitaja voisi
halutessaan pitdd ryhmatunnin, jossa kasiteltaisiin opinndytetydssémme esille nousseita
ongelmia. Halutessaan terveydenhoitaja voi tehdd kyselyn uudestaan mydhemmaéssa
vaiheessa samoille opiskelijoille. Jatkotutkimushaasteena esitetddn myods tutkimuksen
jatkamista huomioiden liikunnan osuuden. Na&in koko Tornion yhteislyseon lukion

opiskelijoiden terveellisistd eldmantavoista saataisiin  kokonaisvaltainen kasitys.
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Jatkotutkimuksessa voisi hyodynt&é liikuntapiirakkaa (Liite 4), jonka tavoitteena on

parantaa kestavyytta, kehittdd voimaa ja notkeutta seka pysya pirteana.

Opinnaytety® eteni eri vaiheittain: tutkimussuunnitelman sek& kyselylomakkeen
laatiminen, Kkyselyn suorittaminen ja analysointi sek& raportin kirjoittaminen.
Opinnaytetyén tekeminen oli mielekastd ja oppimiskokemuksena antoisa.
Opinnaytetyon tekijoiden kesken yhteistyd onnistui hyvin ja tyd eteni aikataulun
mukaisesti. Teimme tutkimusta koko ajan yhdessd, joustavassa ryhmaéssa.
Opinndytetyon tekemisen my0td opimme raportin  Kirjoittamisen ja kyselyn

toteuttamisen liséksi kehittdmaan pitk&janteisyytta seka tiivistad ryhmatydskentelya.
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Liite 3(1)

Hyvaé lukiolainen!

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Kemi-Tornion ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnaytetydon Tornion yhteislyseon lukion 1. vuoden opiskelijoiden ravitsemus- ja
ruokailutottumuksista sek& kehonkuvasta tdman kyselyn tutkimustuloksia hyddyntéen.
Opinndytetydomme tarkoituksena on kuvailla lukioikdisten kouluruokailua, ateriarytmia,
ruoan monipuolisuutta sek& kehonkuvaa. Opinndytetydbmme valmistuu kevaalla 2010.

Pyydamme Teitd vastaamaan vapaaehtoisen Kkyselylomakkeen  kysymyksiin
totuudenmukaisesti. Taytetyt Kkyselylomakkeet palautetaan nimettémind suljetussa
Kirjekuoressa  opinndytetyon  tekijoille. ~ Antamianne tietoja  késittelemme
luottamuksellisesti ja vastaajien henkil6llisyys ei tule misséan vaiheessa ilmi. Kyselyyn
vastaaminen kestdé noin 5-10 minuuttia. Kyselylomakkeen kysymykset ovat padasiassa
monivalintakysymyksid, joten niihin on suhteellisen helppo vastata. Lisétietoja saatte
alla olevien yhteystietojen kautta.

Kiitimme vastauksestanne jo etukateen, silla jokainen vastaus on erittdin tarkea

tutkimuksen luotettavuuden kannalta!

Ystavallisin terveisin,

Minna Harila Kaisa Rahko Tiina Viippola
040-4142858 050-9174307 0400-683087
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KYSELYLOMAKE Liite 3 (2)
Vastatkaa jokaiseen kyselylomakkeen kysymykseen laittamalla yksi rasti ruutuun, ellei
toisin mainita. Avoimiin kysymyksiin voitte vastata omin sanoin vastausviivalle. Mikali
vastauksellenne varattu tila ei riitd, voitte kéyttad paperin toista puolta.

Kouluruokailu

1. Kuinka monta kertaa viikossa syt kouluruoan? (0-5 kertaa)

2. Jos et osallistu kouluruokailuun, korvaatko kouluruokailun k&dymalla jossain
muualla syomassa?

E| Kylla, missa?
En

3. Mit4 aterianosia yleensé syot kouluruoalla? (yksi tai useampi rasti)

Paaruokaa
Salaattia

Maitoa tai piimaa
Leipda

En mitéan naista

4. Kouluruoka on mielestani tarpeeksi monipuolinen

Taysin samaa mielta
Samaa mielté

En osaa sanoa

Eri mieltad

Taysin eri mielta

5. Mitd muuta kuin kouluruokalassa tarjottua ruokaa syot yleensd koulupéivan
aikana? (yksi tai useampi rasti)

En sy0 muuta
Hedelmid/hedelmasoseita
Leipaa

Pullaa, piirakkaa tms.
Pikaruokaa

Makeisia

Jaateloa

Limsaa
Muro-/myslipatukoita ym.
Jotain muuta, mita?
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Ateriarytmi ja ruoan monipuolisuus Liite 3 (3)
6. Kuinka usein syot aamupalaa (muutakin kuin kahvia, mehua tai muita juomia)?

Paivittdin

5-6 x viikossa

3-4 x viikossa

1-2 x viikossa

Vain viikonloppuisin
LI En juuri koskaan

7. Mité olet syonyt tdnadn aamupalaksi?

8. Kuinka usein sy6t lampiman aterian?

9. Korvaatko aterioita herkuilla? (makeiset, leivokset, sipsit ym.)
En koskaan
Silloin tall6in
Léahes aina

10. Syotko yleensa vélipalaa?

Kylla, mita?
En

11. Kuuluuko paivittaiseen ruokavalioosi (yksi tai useampi rasti)

Kasvikset ja vihannekset
Hedelmat

Marjat

Maitotuotteet

Ei mikaan néista

12. Noudatatko jotain erityisruokavaliota?

Kylla, mita?
En
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13. Kuinka usein kayt ulkona syémassa?

Viikoittain
2-3 x kk

1x kk
Harvemmin

14. Syotko mielestési terveellisesti?

Kylla
En
En osaa sanoa

15. Onko sinulla joskus ollut ongelmia syémisen kanssa?

H Kylla, millaisia?
Ei

Liite 3 (4)

Kehonkuva

16. Oletko tyytyvéainen kehonkuvaasi?

Kylla
En
En osaa sanoa

17. Mité& mieltd olet painostasi? Oletko mielestési
selvésti ylipainoinen
hieman ylipainoinen
sopivan painoinen
hieman tai selvasti alipainoinen

18. Oletko koskaan ajatellut laihduttavasi?

H Kylla
En

19. Oletko kokeillut erilaisia dieettej&?

Kylla, millaisia?
En



43

Taustatietoja

20. Paino kg Pituus

21. Sukupuoli

H tytto
poika

22. Asutko vanhempien/vanhemman kanssa?

H Kylla
En

cm

Liite 3 (5)

Kiitos vastauksistasi ©
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Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 12 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA

KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta
sykettd ja
hengdsty
joka pdivd

Kuormita
lihaksia
3 krt/vk

o 00

PYSY PIRTEAN

Liiku
aina kun
voit

LIIKUNTASUOSITUS 13-18-VUOTIAILLE

() UKK-instituutti

Liite 4

(UKK-instituutti 2010.)



