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mutta negatiivisella mielialalla sydtiin kaikenkokoisia ruoka-annoksia. Vasyneena
syoty ruokamaara oli pieni.
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The purpose of the study is to describe the eating habits of the youth. Eating
habits consists of the quality of the food, the portion size and the meal rhythm (the
number of meals and snacks). In the study is also explored the importance of the
social relations and the influence on the individual choices to eating. Thesis
answers the In Form-projects targets to improve new thinking patterns from
manners of living. Target is provides information to students, teachers and health
care professionals. Students got information about nutrition part of the research,
so the thesis contributes to the youth health promotion.

In this thesis is used a qualitative research method. The data was collected by
food diaries. The target group was two randomly selected ninth grade glasses,
other hade 19 and other 20 students, both girls and boys. Students filled in food
diaries at two weeks. Altogether 42 food diaries were returned. The material was
analyzed by content of analysis.

The results showed that the eating habits were very individual. Some of the young
observed the nutrition recommendations, whereas some ate very unilaterally. The
common factors were that eating vegetables didn't extended to the
recommendations and goodies and fast food were eaten often. The most of the
young ate four or five time at the day and portion sizes were small. Eating place
and company had some influence on eating. Particularly when young ate in the
restaurant or with the family or relatives, portion size was big. In the good mood
the portion size could be bigger than usual, but in the bad mood was eaten all kind
of portion sizes. At tired was eaten slightly.

Keywords: overweight, eating habits, nutrition, food diary, young people



SISALTO
OPINNAYLELYON tHVISTEIMAE .....eviiitiee e 1
TRESIS BDSTIACT. ...ttt b bt b et e 2
JOHDANTO .ttt h et b e e et et s bt et e s bt ehe et e sbeea e e bt eat et e sbe et e sbeeaeenbesaeentenae 5
1 NUORTEN LIKAPAINO ...ttt ettt sttt et sttt st sbeetesbesaee b 6
1.1 Lihavuutta KUvaavat MITANT .........cc.coueiririiereet ettt 7
1.2 In Form — Kansainvélinen kampanja lasten ja nuorten lihavuutta vastaan...........c..c.cccceeveenene 8
1.3 LHKAPAINON FISKIT ...ttt et 9
1.4 Liikapainon ja lihavuuden ennaltaehkaiSy ...........ccoverveeieieeiericeeere e 11
1.4.1 Lihavuuden ehkaisy yhteiskunnallisena haasteena ............ccceveeveeeevierieeceeseseese e 12
1.4.2 Lihavuuden ehkaisyd hankkeen MUOGOSSA .......ceeveirerreerresieeeenieeeeiesreeeessesreessesresvnenens 13
1.5 Fyysinen aktiivisuus ja aktiiviSUUden 188U ...........ccoceverererinienieieeeeeseseseeeeeeeeee e 13
2 RAVITSEMUS JA NUORI ...ttt st st sttt steenba e 16
2.1 NUOTUUSIAN MAANTEIMAE ......ooviiiieiei et 16
2.2 NUOIteN ravitSEMUSSUOSTEUKSEL ........coveuirueuirieiirieisiei ettt 16
2.3 Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat yksilolliset teKijat..........c.ccooevevieveeveieeceieeien, 18
2.4 Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat sosiaaliset teKijat...........cccocevevieveevieneecieseeienn, 18
3 TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT ..o, 20
4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN ..ottt 21
O ST s U [o g g 1YY TS 21
4.2 Kohderyhma ja aiN@IStONKEIUU ........ccveiieitieieciictieie ettt ettt ettt sttt et reeaeeeas 22
4.3 Tutkimuksen kulku ja aineiston analySointi...........ccccvevueiieieiiiiecie e 23
D TULOKSET ...ttt sttt et b e b e s bt sat e st e et e e be e sheesaeesabesabeebeebeenbeesaeas 28
5.1 Peruskoulun 9-luokkalaisten ruokavalio...............ccceireinieineineincinese e 28
5.1.1 KASVIKSEL ...ttt s 29
5.1.2 AAMUPAIA ....c.viitieieciecteee ettt sttt s e et b e et st e s be e be s beeab e beereetesreearets 29
5L HEIKULIEIUL ...ttt 30
514 PIKAIUOKA ...t 30
O L5 JUOMAL ...ttt s 31
5.2 Aterioiden pdivittdinen lJUKUMA&Ara ja annOSKOOL.............cceveeierieiereceee e 31
5.3 Ruokapaikka, ruokaseura ja niiden merkitys SYOMISEEN ..........cccveeeviereevierieeienieeeereeseeee e 32
5.3.1 Vaihtelevat ruOKaPaiKaL ...........oeeeriirieieee et 32
5.3.2 RUOKBSEUIA........euetiieieieietet ettt sttt ettt b et 33

5.4 Mielialan merkitys SYOMISEEN ......occvveiieciece ettt re e e e et e e st e te e beebeesraesreas 34



B POHDINTA ettt b ettt b e et s bt e st e bt s bt et e e bt et e sbesat e besheenbebesaeeneenne 35
6.1 TutkimustuloSten tarkaStelUA ...........co.cerueiriciniiiicc e 35
6.2 TULKIMUKSEN TUOTETEAVUUS ...ttt 37
6.3 TULKIMUKSEN BEITISYYS ...vevieeneeteieiieieeieet ettt ettt b e st eae s 38
6.4 Jatkotutkimusehdotuksia ja kehittdmishaasteita ............ccceeverererereiieinereeeeeeee 43

LAHTEET ...ttt ettt ettt s et s et a e s s st n et st et enss st ae s s s sesnansesnassans 44

LITTTEET oot sa e st a e s s b e sb e n e b e nres 46



JOHDANTO

Liikapaino on lisaantynyt viime vuosikymmenina kaikissa ikaryhmissa, joten liika-
paino ja lihavuus ovat yleistyneet myos lasten ja nuorten keskuudessa. Lihominen
edellyttéda, ettd energiansaanti on suurempaa kuin energiankulutus, eli ravintoa
syodaan enemman kuin sita kulutetaan. Lihavuuden hoito on vaikeaa ja kauaskan-
toisempaa onkin ennaltaehkaista lihavuuden syntya. Pysyvat ruokailutottumukset
ja sydmisvalinnat kehittyvat jo lapsena, joten lasten ja nuorten ravitsemukseen on
perusteltua kiinnittda huomiota. (Mustajoki, Fogelholm, Rissanen & Uusitupa 2006,
284-288.)

Ensimmaisesséa luvussa kerrotaan nuorten liikapainosta ja avataan liikkapainoon
mahdollisesti johtavia syita ja seurauksia. Luvussa kerrotaan tarkemmin myoés In-
Form hankkeesta, kansainvélisestd kampanjasta, joka tyoskentelee lasten ja nuor-
ten lihavuutta vastaan ja on pyytanyt toteutettavaksi aiheesta opinnaytetyon. Tut-
kimuksen toinen luku kertoo nuorten ravitsemussuosituksista ja esittelee tekijoita,
jotka vaikuttavat nykynuorten ruokailutottumuksiin. Kolmas luku siséltaa opinnay-
tetyon tarkoituksen, tavoitteet ja tutkimustehtavat. Neljas luku avaa keskeisimmat
asiat tutkimuksen toteuttamisesta ja viidennessa luvussa kerrotaan tutkimustulok-

set. Viimeiseksi jaa pohdinta ja jatkotutkimusehdotukset.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla nuorten ruokailutottumuksia tarkkailemalla
ravinnon laatua ja annoskokoja seka ateriarytmia, eli aterioiden ja valipalojen péi-
vittdistd lukumaaraa. Lisaksi tarkasteltiin nuorten yksildllisten ja sosiaalisten suh-
teiden vaikutusta ruokailuun. Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin ruokapaivakir-
jaa. Tavoitteina oli vastata In Form — hankkeen tavoitteisiin sekd antaa tietoa ravit-

semuksesta oppilaille, opettajille ja terveydenhuollon ammattilaisille.

Opinnaytety6 tehtiin terveyden edistamisen nékokulmasta. Aihe valittiin, koska se
koettiin mielenkiintoiseksi, yhteiskunnallisesti tarkedksi ja ajankohtaiseksi. Sosiaa-
li- ja terveysalalla lihavuuteen ja lilkapainoon liittyvat ongelmat ovat lasna paivit-

tain.



1 NUORTEN LIIKAPAINO

Lihavuus on kyseessa silloin, kun kehossa on lilan suuri maara rasvakudosta. Li-
havuuden maaritelmé ja luokittelu ovat sopimuksenvaraisia. Lapsuusian liikapai-
non ja lihavuuden diagnoosi perustuu Suomessa pituuden ja painon mittaamiseen
seka pituuteen suhteutetun painon (pituuspainon) maarittamiseen. Pituuspainolla
tarkoitetaan painoa suhteessa samaa sukupuolta olevien samanpituisten lasten
keskipainoon. Liikapainon ja lihavuuden raja-arvot on maaritetty kayttden suoma-
laisten lasten painoindeksijakaumia lahtbkohtana ianmukaiset 90. ja 98. persentii-
lin kayrat. Liikapaino on kyseessé, kun alle kouluikaisen pituuspaino on 10 — 20 %
ja kouluikaisen 20 — 40 %. Lihavuus on kyseessa, kun alle kouluik&isen pituuspai-
no on yli 20 % ja kouluikaisen yli 40 %. On tarkeda havaita nousu lapsen paino-
kayrassa. Nousu liikapainon rajan ylittaneilla ennakoi lihavuutta. Yli 10 %:n nousu
painokayrassa 5 cm pituuskasvun aikana viittaa lihomiseen. (www.kaypahoito.fi,
[Viitattu 1.10.2009])

Liikapaino on lisd&ntynyt viime vuosikymmenind niin Suomessa kuin muuallakin
maailmassa kaikissa ikaryhmissa. 1900-luvun lopun ja 2000-luvun alun tutkimus-
ten mukaan Suomessa alle kouluikaisista tytdista 2—9 % ja pojista 1-5 % oli liika-
painoisia. Alakouluidssa tytdista liikapainoisia oli 10—19 % ja pojista 3—20 %. Luvut
suurenivat vield ylakouluikaisilla, silloin tytoista liikkapainoisia oli 11-23 % ja pojista
16-22 %. (Mustajoki ym. 2006, 284—286) Suomessa sairaalloisesta lihavuudesta

karsivia lapsia ja nuoria on onneksi viela vahan. (Mustajoki ym. 2006, 19)

Lihominen edellyttaa, ettd energiansaanti on suurempaa kuin energiankulutus.
Geneettiset, sosiaaliset ja psyykkiset tekijat seka elamantavat voivat nekin olla
lihavuuden taustalla, silla lihavuuteen voi olla monia eri syitd. Nykykasitys on, etta
ymparistotekijat olisivat kuitenkin perinndllisyyttd ja aineenvaihduntaa tarkeampia

tekijoita lihavuuden kehittymisessa. (Mustajoki ym. 2006, 288)

Pysyvat ruokailutottumukset ja syomisvalinnat kehittyvat jo lapsena. Vanhemmilla
on suurin vastuu lapsen ruokavalion ohjailussa (Mikkila, Rasanen, Raitakari, Pieti-
nen & Viikari 2005, 923-931). Mustajoen (2006, 288—-291) mukaan merkittavia teki-

joita lapsuusian lihavuuteen ovat vanhempien liikkapaino, sosiaaliluokka, koulutus,
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huolenpidon puute, perheen koko seké perheen liikunta- ja syomistottumukset.
Seka ruoan maarélla etta laadulla on merkitysta. Paljon rasvaa sisaltavéa ruokava-
lio edistaa lasten ja nuorten lihavuuden syntya. Samaan aikaan lasten lihavuuden
yleistyessa makeiden mehujen, virvoitusjuomien ja makeisten kulutus on lisdanty-

nyt seka elintarvikkeiden pakkauskoot kasvaneet.

Lasten liikunta-aktiivisuus on vahentynyt samaan aikaan kun lasten lihavuus on
yleistynyt. Koululaiset kayttavat liikuntaan ja ulkoiluun vain noin 3 % ajastaan péi-
vittain. 1990-luvun loppupuolella monien koulujen liikuntatuntien méara puolitettiin.
Lisaksi television ja tietokoneen aarella vietetty aika on vahentéanyt fyysista aktiivi-
suutta. (Mustajoki ym. 2006, 291) Puolet suomalaisista nuorista katsoo televisiota
enemman kuin kaksi tuntia paivassa ja neljannesosalla television katselu ylittaa
nelja tuntia paivassa. Television katselun lisdksi varsinkin pojat viettavat paljon
aikaa tietokoneella.(Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18 — vuotiaille,
25) Sen lisaksi, etta ruudun edessa vietetty aika vahentaa liikuntaa, se voi laukais-
ta toissijaiseksi toiminnoksi sydmisen. Nuori tekee useaa asiaa yhtaikaa ja ruudun

edessa syomisesta muodostuu helposti tapa. (Jabs & Devine 2006, 196-204)

1.1 Lihavuutta kuvaavat mittarit

Suomessa lasten ja nuorten pituutta ja painoa seurataan neuvola-ajasta asti ns.
pituuspainokayralla koko kasvun ajan. Aikuisilla ja pituuskasvunsa paattaneilla
kaytossa on BMI eli painoindeksitaulukko. Lisaksi liikapainon arviointiin kaytetaan
vyotaronymparyksen mittaamista seka lapsilla etta aikuisilla. Erilaisilla mittauksilla
pyritddn kuvaamaan ihmisen terveydentilaa, erityisesti ali- ja yliravitsemusta ja
tietenkin kasvua (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 276).

Pituuspaino on mittari, jota kaytetdan lapsuusian liikapainon ja lihavuuden diag-
nosoinnissa. Silla tarkoitetaan painon ja pituuden suhdetta, jota voidaan verrata
samaa sukupuolta olevien samanpituisten lasten keskipainoon. Kyseessa on liha-
vuus, jos nuoren pituuspaino on 20 % suurempi kuin keskipaino. BMl:ta taas kay-

tetdan yleisesti pituuskasvunsa paattdneiden nuorien liikapainon ja lihavuuden



diagnosoinnissa samoin kuin aikuisilla. (Haglund, Huupponen, Ventola, Hakala-
Lahtinen 2007, 137)

Painoindeksi (body mass index eli BMI) saadaan jakamalla paino pituuden nelidlla.
Mittayksikkdind kaytetaan kilogrammaa (kg) ja metria (m). Painoindeksi ei kuiten-
kaan erottele rasva- ja lihaskudosten maaria erikseen. Painoindeksia ei tulisi kayt-
taa lapsilla ja nuorilla, joiden pituuskasvu ei ole viela paattynyt, vaan se sopii 20—
60 —vuotiaalle aikuisvaestdlle. Lapsille ja nuorille on kuitenkin julkaistu oma kan-
sainvaliseen kayttoon tarkoitettu taulukko vuonna 2000, jossa liikapainoa ja liha-
vuutta kuvaavat aikuisten vastaavat lukemat painoindeksitaulukossa. (Aro ym.
2005, 277-278)

Vyoétaron ymparysmitta otetaan seisten ihoa myotailevalla mittanauhalla. Mittaus-
kohta sijaitsee alimman kylkiluun ja suoliluun puolivélissa. Mitattaessa mittanau-
han on pysyttava vaakatasossa ja hyvinkoulutetun ja kokeneen mittaajan mielel-
ladn pysyttava samana joka mittauskerralla. Tulos luetaan uloshengityksen lopus-

sa ja tulos on keskiarvo kolmesta mittauksesta. (Mustajoki ym. 2006, 51-52)

Vyotaron ymparysmitalla saadaan suuntaa-antavaa tietoa varsinkin haitallisen vis-
keraalisen rasvan maarasta. Viskeraalirasvalla tarkoitetaan vatsaonteloon kerty-
vaa rasvaa. Naisten vyotarén ymparysmitta tulisi olla alle 80 cm ja miesten vas-
taavasti alle 90 cm. (Haglund ym. 2007, 159, 161)

1.2 In Form - Kansainvilinen kampanja lasten ja nuorten lihavuutta vas-
taan

Tutkimuksen on pyytéanyt toteutettavaksi In Form — kampanja, joka tyoskentelee
lasten ja nuorten lihavuutta vastaan. The European Executive Agency of Public
Health:n tukema kampanja on eurooppalainen ja siihen on osallistunut kahdeksan
maata. Suomessa Seindjoen ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan yksikko
on ainoana suomalaisena toimijana hankkeessa mukana. (Annu Peltoniemen |u-
ento, kevat 2009)



Kolmevuotisen hankkeen tavoitteena on kehittd& yhdistetty liikkapainon ja lihavuu-
den ennaltaehkaisyn ja hoidon strategia lapsille ja nuorille. Ennaltaehkaisysta ja
hoidosta tuotetaan kasikirja, jonka ohjeilla ja standardeilla valmennetaan omissa

maissaan toimivia lihavuusvalmentajia. (Annu Peltoniemen luento, kevat 2009)

Kasikirjan lisdksi In Form — hankkeen toinen suuri tavoite on luoda uutta ajattelu-
mallia elintavoista ja vakiinnuttaa lihavuuskeskusten toiminta jasenmaissa. Liha-
vuuskeskus halutaan siis myds meille Suomeen. (Annu Peltoniemen luento, kevéat
2009)

1.3 Liikapainon riskit

Liikapainoisuuteen liittyy monia riskeja. Lapsena alkaneeseen lihavuuteen liittyy
riski aikuisian sairauksiin, jotka edelleen lisaavat sepelvaltimotaudin vaaraa. Tyy-
pillisimpia sairauksia ovat dyslipidemiat, eli rasva-aineenvaihdunnan hairiét, ko-
honnut verenpaine, hyperinsulemia ja tyypin 2 diabetes. Sairastuminen 2 tyypin
diabetekseen nuorena johtaa diabeteksen aiheuttamien elinmuutosten ja sydan- ja
verisuonitautien ilmaantumiseen aiempaa varhaisemmin. Tyypin 2 diabetes on
yleistynyt samassa tahdissa lihavuuden yleistymisen kanssa. Kohonnut verenpai-
ne taas on lihavilla lapsilla 6-9-kertainen terveisiin samanikéaisiin lapsiin verrattuna.
Keskivartalolihavuus on selvasti vahingollisempaa kuin lantioon ja reisiin kerdénty-
va lilkkarasva. (Mustajoki ym. 2006, 37, 292-294)

Lihavuuteen liittyy edell&a mainittujen tyypillisimpien sairauksien ohella paljon mui-
takin sairauksia, kuten rasvakertymaldydoksia ja sappikivid. Osa sairauksista vaa-
tii jopa aggressiivista lihavuuden hoitoa. Téllainen sairaus on pseudotumor cerebri,
johon liittyy voimakas kallonsiséinen paine ja joka voi johtaa jopa nadn menetyk-
seen. Toinen aggressiivista lihavuuden hoitoa vaativa sairaus on uniapnea. (Mus-
tajoki ym. 2006, 292-294)

Lihava lapsi kasvaa ja kehittyy yleensd nopeammin kuin normaalipainoinen kave-
rinsa. Lihava lapsi péarjaa siis usein normaalipainoista paremmin fyysista voimaa
vaativissa tilanteissa. Isokokoisuus saattaa harhauttaa muita luulemaan lasta van-

hemmaksi kuin mitd han todellisuudessa on. Murrosikd alkaa lihavilla tyt6illa
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yleensa aiemmin ja lihavilla pojilla taas myéhemmin kuin normaalipainoisilla. (Mus-
tajoki ym. 2006, 292-293)

Nopea lihavuuden yleistyminen lasten ja nuorten keskuudessa liséd my0s sosiaa-
lisia, psykologisia ja psykiatrisia ongelmia. Ne nakyvat usein valittbmasti ja tuntu-
vat lapsen ja nuoren hyvinvoinnissa heti. Varsinkin nuorelle pienikin liikapaino voi
toimia vahingollisena esteena yhteiskunnassa. Lihavuuden psykososiaaliset vaiku-
tukset jatkuvat osittain aikuisikaan asti. (Mustajoki ym. 2006, 294)

Lihavia lapsia ja nuoria kiusataan varsinkin 7-12 vuotiaiden ikéaryhméassa. Lihavia
lapsia kiusataan, koska lihavuus nékyy ja lihavuutta pidetddn erilaisena. Lapsilla
on negatiivisia asenteita lihavuutta kohtaan, silla jo kuusivuotiaat kuvaavat lihavia
lapsia sanoilla laiska, typera, lihava, ruma. Lihavat nuoret ovat normaalipainoisia
sosiaalisesti eristaytyneempid ja heilla on vahemman ystavyyssuhteita. Sosiaali-
nen kanssakayminen on lihaville siis usein ongelmallisempaa kuin normaalipainoi-
sille. Muita lihavuudesta johtuvia ongelmia ilmenee tarmokkuuden tunteessa, kipu-

tuntemuksissa ja sukupuolielaméssa. (Mustajoki ym. 2006,45, 294-295)

Itsetunto koostuu siita, kuinka yksilo ajattelee muiden tarkeiden ihmisten kokevan
hanet ja millaisena h&n ndkee omat saavutuksensa elamansa tarkeissa asioissa.
Ruumiinkuva taas koostuu siitd, kuinka yksilo kasittdd oman ruumiinsa koon ja
mika on hanen tietoon ja tunteeseen perustuva kasitys ruumiistaan. Lihavilla lap-
silla ja nuorilla on nimenomaan enemman ruumiinkuvaan liittyvia hairiéita kuin sa-
manikaisilla normaalipainoisilla. Lihavien lasten ja nuorten itsetuntoa tutkittaessa
ei ole saatu yhta johdonmukaisia tuloksia kuin mitd on saatu ruumiinkuvaa tutkitta-
essa. Itsetunto-ongelmiin lihavilla vaikuttavat sukupuoli, ika, kiusatuksi tuleminen
ja vanhempien huolestuneisuus lihavuudesta. Tytdilla riski itsetunto-ongelmille on
suurempi. Molemmilla sukupuolilla vanhempien huolestuneisuus lapsuudessa se-
k& kaverien hyvaksynta nuoruudessa vaikuttavat lihavan itsetuntoon. Tapahtuma-
ketjun esitetdédn kulkevan niin, etta ensimmaisend on lihavuus, sen jalkeen liha-
vuudesta kiusatuksi tuleminen, josta taas seuraa ruumiinkuvan hairié, mika vau-

rioittaa itsetuntoa. Viimeisena tulee depressio. (Mustajoki ym. 2006, 294-296)
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1.4 Liikapainon ja lihavuuden ennaltaehkaisy

Lihavuus on yleistynyt muuttuneiden elintapojen vuoksi. Lihavuuden hoitaminen
on vaikeaa, joten kauaskantoisempaa on pyrkid panostamaan liikapainon ja liha-
vuuden ennaltaehkaisyyn. Ennaltaehkaisylla on merkittdva vaikutus seka yksilo-
ettd vaestotasolla, joten sen tulisi kohdistua koko vaestbon sekéa ryhmiin, joilla on
suuri riski lihavuuteen ja sen aiheuttamiin muihin sairauksiin. Ruokavaliotottumuk-
set seka syomiskayttaytyminen omaksutaan jo lapsena ja nuorena, joten lihavuu-
den ennaltaehkaisy tulisi aloittaa ajoissa. Lihavuuden ennaltaehk&isyn suunnitte-
lussa tulee huomioida, miten etenkin lapsiperheet ja nuoret saadaan kiinnostu-
maan lihavuuden ehkaisystd. Suomessa ruokailutottumukset ovat jo muuttuneet
hieman parempaan suuntaan, mikéa on saattanut hillité lihavuuden rajahdysmaista
kasvua. Tasta huolimatta lihavuus on edelleen kasvava ongelma. Lasten ja nuor-
ten kouluterveydenhuollolla seka aikuisten tyo- ja perusterveydenhuollolla on tér-
ked merkitys lihavuuden seulonnassa sekéa sen ennaltaehkaisyssa. (Aro ym. 2005,
383-384)

Ruokavalion koostumus on tarkeaa ja rasvaisten ruokien kayttoa tulisi vahentaa.
Ruokailun tulisi kuitenkin voida tarjota makunautintoja entiseen tapaan. Paivittai-
sestd ravinnosta saatavan energiamaaran pitdisi vastata kulutusta. Vaharasvais-
ten seka vahaenergisten tuotteiden kayttd onkin perusteltua, silla samalla ennalta-
ehkaistaan myos sydan- ja verisuonitauteja seka tyypin 2 diabetesta. Myos joukko-
ruokailutilanteissa, kuten koulu- tai tyopaikkaruokailussa tulisi aina olla tarjolla
my0s terveellinen ja vaharasvainen vaihtoehto. Liikunnan harrastamisella on suuri
merkitys lihavuuden ennaltaehkéisyssa, silla liikunta koituu aina liikapainoisenkin
hyodyksi, vaikka valttdmatta paino ei vahenisikaan. Liikkunnan harrastamisella va-
hennetddn myos lihavuudesta aiheutuvien sairauksien riskia. Lihavuuden ennalta-
ehkaisyssa ja sen hoidossa ei tulla onnistumaan ennen kuin lihavuus koetaan
merkittavaksi terveysriskiksi. (Aro ym. 2005, 383—-384)
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1.4.1 Lihavuuden ehkiisy yhteiskunnallisena haasteena

Suomalaisten hyvaa ravitsemusta pyrkii edistamaan niin pienet yksittaiset yhdis-
tykset kuin itse valtiokin. Suomessa toimii valtion ravitsemusneuvottelukunta, joka
on maa- ja metsatalousministerion alainen asiantuntijaelin. Ravitsemusneuvottelu-
kunta asetetaan kolmeksi vuodeksi kerrallaan ja nykyisen neuvottelukunnan toimi-
kausi on 30.5.2008-29.5.2011. Tamén kauden tehtavat ovat varsin terveyskeskei-
sia. Neuvottelukunta seuraa ja kehittad kansanravitsemusta ravitsemussuosituk-
sin, toimenpide-ehdotuksin ja seuraamalla toimenpiteiden toteutumista ja vaikutus-
ta kansanterveydelle. Ravitsemusneuvottelukunta on laatinut Suomalaiset ravit-
semussuositukset. Ravitsemussuositusten toteutumista edistavat taas erilaiset
pienemmat organisaatiot.
(http://www.mmm.fi/fi/index/etusivu/elintarvikkeet/ravitsemus/valtionravitsemusneuvottelukunta.h

tml, [Viitattu 31.3.2010])

Sosiaali- ja terveysministerion alainen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seuraa,
valvoo ja tutkii terveyden ja hyvinvoinnin tilaa. THL:n verkkosivuilta 16ytyy tietoa
niin imevaisikaisen, leikki-ikaisen kuin kouluikdisenkin ravitsemuksesta. THL:n ra-
vitsemusyksikko yllapitdd muun muassa internetisséa yli 2000 elintarvikkeen koos-
tumustietopankkia nimeltaan Fineli. (http://www.thl.fi/fi_Fl/web/fi/aiheet/ravitsemus [Vii-
tattu: 8.4.2010])

Terveyden edistdminen tulisi huomioida kaikessa yhteiskunnallisessa paatoksen-
teossa. Lihavuuden yleistymista vastaan tarvitaan korkeampien toimitahojen pa-
nosta. Nama yhteiskuntapoliittiset ratkaisut ja tulisi nakya kaikilla yhteiskunnan
alueilla. Konkreettisia tekoja ovat maararahojen lisddminen terveyden edistami-
seen ja arvonlisaveron keventaminen sellaisista elintarvikkeista, joita valtion ravit-
semusneuvottelukunta suosittelee terveelliseen ruokavalioon lisattdvan. (Duode-
cim ja Suomen Akatemia 2005, 2699-2702)

Kuntien toiminta lihavuuden ennaltaehkaisyssa on suuri ja terveyden edistdminen

tulisikin olla osana kunnan hyvinvointiohjelmaa. Koulujen ja paivahoidon tulee toi-


http://www.mmm.fi/fi/index/etusivu/elintarvikkeet/ravitsemus/valtionravitsemusneuvottelukunta.html
http://www.mmm.fi/fi/index/etusivu/elintarvikkeet/ravitsemus/valtionravitsemusneuvottelukunta.html
http://www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/ravitsemus
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mia terveytta edistavasti ja peruskoulussa tulisi opettaa terveystietoa jokaiselle
koululuokalle. Kouluruokailussa olisi tarkeda, ettd tarjolla oleva ruoka on ravitse-
mussuositusten mukaista. Ristiriitaista terveyden edistdmisen kannalta on, mikali
koulujen kaytavilla on virvoitusjuoma- tai makeisautomaatteja. (Duodecim ja Suo-
men Akatemia 2005, 2699-2702)

Kunnan tulisi panostaa kuntalaisten vapaa-aikaan. Liikkkumismahdollisuuksia tulisi
lisatd. Turvalliseen liikkumiseen koulujen ja paivahoitopaikkojen lahistolla tulisi
taata. Kohtuuhintaiset tai jopa ilmaiset liikuntaharrastukset takaavat kuntalaisten
tasavertaiset ja monipuoliset likkumismahdollisuudet. (Duodecim ja Suomen Aka-
temia 2005, 2699-2702)

1.4.2 Lihavuuden ehkaisya hankkeen muodossa

Terveys 2015 — hanke on nimensa mukaisesti hyvin terveyskeskeinen ja on Valti-
onneuvoston hyvaksyma kansanterveysohjelma. Yksi hankkeen tavoitteista on se,
ettd lasten hyvinvointi lisaantyy, terveydentila paranee ja turvattomuuteen liittyvat
oireet ja sairaudet vahenevat merkittavasti. (http:/www.terveys2015.fi/, [Viitattu:
20.4.2009])

WHO - koululaistutkimus sai alkunsa vuonna 1982. Aluksi siihen kuului nelja maa-
ta Suomi mukaan lukien, mutta sittemmin tutkimus on levinnyt 40 maahan. Tutki-
muksessa tarkastellaan monipuolisesti kouluikaisten lasten ja nuorten terveytta,
hyvinvointia, terveyskayttaytymista seka elamantyyleja. Ruokatottumukset ja ateri-
ointi seka paino, painon kokeminen ja laihduttaminen ovat esimerkkeja alueista,
joita WHO tutkii. (https://www.jyu.fi/sport/laitokset/tutkimusyksikot/tetk/projektit/whol, [Vii-
tattu: 6.4.2009])

1.5 Fyysinen aktiivisuus ja aktiivisuuden laatu

Opetusministerio ja Nuori Suomi ry ovat kustantaneet oppaan nimelta ” Fyysisen
aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille”. Liikunta on tarkea tekija koulu-

laisen terveyden edistamisessé ja lihavuuden ennaltaehkéisyssa. Suositus huo-


http://www.terveys2015.fi/
https://www.jyu.fi/sport/laitokset/tutkimusyksikot/tetk/projektit/who1
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mioikin liikunnan merkityksen monelta kannalta. Huomioon otetaan liikunnan méa-
ra, laatu ja toteuttamistavat. Liikkkumattomuuteenkin otetaan kantaa tarkasteltaes-
sa paikallaan oloa, eli istumisen maaraa. Opas kertoo, etta ravitsemus ja uni viela
taydentavat likunnan vaikutukset. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-
18-vuotiaille. 2008, 17, 25)

Yleissuosituksen mukaan 7-18 —vuotiaiden tulisi liikkua vahintdan 1-2 tuntia péai-
vassa. Tarkemmin rajattuna 7-12 —vuotiaiden paivittéainen lilkuntatuntimaara olisi
hyva olla 1%2-2 tuntia ja 13-18 —vuotiaiden hiukan vdhemman, eli 1-1Y% tuntia.
Enemmankin saa liikkua, tuntimaarélle ei ole asetettu ylarajaa. Ei ole haittaa, vaik-
ka joinain paivina liikkkuisikin vahemman, mutta pitkia likkumattomuuden jaksoja ei
saisi tulla. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille. 2008, 18—
19)

Liikunnan tulisi olla ikatason mukaista ja monipuolista. Joka paiva pitaisi liikkua
useita kertoja niin reippaasti, ettd sydamen syke ja hengitys kiihtyvat kymmenen
minuutin ajaksi. Tallaista likuntaa ovat pyoéraily ja valituntilikunta. Muutamia se-
kunteja tai minuutteja kestava hengastyttava liikkunta, jossa sydadmen syke nousee
huomattavasti, on teholtaan vaikuttavampaa liikkuntaa kuin kevyt tai reipas liikunta.
Tallaista tehokasta ja rasittavaa liikuntaa, jota juokseminen tai nopeatempoiset
pallopelit tarjoavat, taytyisi kuulua joka paivaan kevyen liikunnan lisaksi. S&annol-
linen likkuntaharrastus on hyva lisa kouluikaisen liikunta-annokseen. Kokonaisuu-
den kannalta tarkeinta on kuitenkin se, miten koulussa, koulumatkoilla, kotona,
kentilla ja pihoissa liikutaan pitkin paivaa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikaisille 7-18-vuotiaille. 2008, 19-22)

Liikuntaan pitaisi kuulua lihaksistoa kuormittavaa liikuntaa kolme kertaa viikossa.
Lihaskuntoa eli lihasvoimaa ja — kestavyytta voi harjoittaa jo ennen murrosikaa
oman kehon painoa hyodyntéen tai keveilla lisapainoilla. Téllaisia likuntamuotoja
ovat esimerkiksi aerobic ja kuntosaliharjoittelu. Kolme kertaa viikossa pitaisi har-
rastaa liikkuntaa, joka edistaisi liikkkuvuutta ja luiden terveytta. Liikkuvuutta kehitta-
vaa liikuntaa on luonnollisesti venyttely ja voimistelu, mutta luiden terveyteen vai-
kuttavat liikuntamuodot, jossa lapsi joutuu tekem&an nopeita suunnanmuutoksia ja
hyppim&an. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18-vuotiaille. 2008,
21-23)
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Niin koulussa kuin kotonakin pitaisi valttda pitkia, yhtajaksoisia istumisjaksoja, silla
liiallinen istuminen on terveytta heikentava tekija. Lepo on tarke&é, mutta istumaan
saatetaan jaada liian pitkéksi aikaa ruudun eteen, jopa 6-8 tunniksi paivassa. Lap-
set ja nuoret, jotka istuvat nain paljon, eivat todennakoisesti pysty tayttamaan lii-
kuntasuosituksen paivittaisia vaatimuksia. Liikkumattomuudella on yhteys tuki- ja
likuntaelinoireisiin ja lihavuuteen. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-
18-vuotiaille. 2008, 23—-24)
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2 RAVITSEMUS JA NUORI

2.1 Nuoruusiian maaritelma

Ikdvuodet 12—-22 kuuluvat nuoruuteen. Karkeasti nuoruusika voidaan jakaa var-
haisnuoruuteen (12-14 -vuotiaat), varsinaiseen nuoruuteen (15-17 -vuotiaat) ja
jalkinuoruuteen (18-22 -vuotiaat). Nuoruuden kehitysvaiheessa psyykkinen kasvu
on voimakasta. Oma muuttuva keho otetaan hallintaan ja seksuaalisuutta jasenne-
taan. Nuoruuden kehityksellisena paamaarana on saavuttaa itse hankittu autono-
mia. PAdmaaran saavuttaakseen nuoren on ratkaistava ikdkautensa kehitystehta-
vat. Niita ovat vanhemmista irrottautuminen ja heidén I6ytaminen uudelleen aikui-
sella tasolla. Toinen tehtdva on muuttuvan ruumiinkuvan ja seksuaalisuuden ja-
sentaminen. Kolmantena tehtdvanaan nuoren tulee turvautua ikatovereidensa
apuun. (Aalberg & Siimes 2007, 67-68 )

Kaikki 7-16-vuotiaat lapset, eli kaikki oppivelvollisuusikéaiset ovat velvoitettuja kay-
maan peruskoulun. Peruskoulu on oppilaitos, jossa annetaan yleissivistavaa pe-
rusopetusta koko ikéluokalle. Peruskoulun suorittaminen kestdd Suomessa yh-
deksan vuotta. Seuraaviin oppilaitostyyppeihin kuuluvat oppilaitokset voidaan lu-
kea peruskouluihin: peruskoulut, peruskouluasteen erityiskoulut sekd perus- ja
lukioasteen koulut. (http://www.stat.fi/meta/kas/peruskoulu.html [Viitattu: 4.5.2011])

2.2 Nuorten ravitsemussuositukset

Yli 2 — vuotiaiden lasten ja nuorten energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet
kokonaisenergiasta ovat samat kuin aikuisilla. Paivan energiasta proteiineja on
10-20%, hiilihydraatteja 50—-60% ja rasvoja 25-35 %. Luusto saavuttaa maksimi-
vahvuutensa noin 20. ikdvuoteen mennessa ja siksi kalsiumin tarve on kasvuidssa
suuri. ( Haglund ym. 2007, 134-135)

Lasten ja nuorten fyysinen kasvu ja kehitys edellyttavat tarpeeksi likuntaa, unta ja
tasapainoista ravitsemusta. Ne ovat samalla hyva tukijalka myéhemman ian ter-
veydelle. Ravinnontarve kuitenkin luonnollisesti vaihtelee yksil6llisen kasvun, kehi-

tyksen nopeuden ja fyysisen aktiivisuuden mukaan. Lasten ja nuorten energian-
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tarpeen viitearvot ovat 15 — vuotiaalla tytdlla 9,6 MJ eli 2290 kcal vuorokaudessa
ja samanikaisella pojalla 11,3 MJ eli 2700 kcal vuorokaudessa. 16 — vuotiaan vii-
tearvot ovat hiukan suuremmat, tyt6lla 9,9 MJ eli 2370 kcal vuorokaudessa ja po-
jalla 12,0 MJ eli 2870 kcal vuorokaudessa. (Haglund ym. 2007, 134)

Ruokavalion tulisi koostua taysjyvaviljavalmisteista ja — leivista, perunasta, kasvik-
sista, hedelmista ja marjoista, lihasta, kalasta, broilerista ja munasta sekd maidos-
ta ja maitovalmisteista. Varsinkin runsas ravintokuitujen saanti yhdistetaan pie-
nempaan riskiin lihoa. Edella mainituista ruoka-aineryhmistad ravintokuitua saa-
daan mm. marjoista ja kasviksista. Suomalaisten lasten haasteena onkin lisata
marjojen, hedelmien ja kasvisten syontid. Ravintoa saadaan tasaisesti paivan mit-
taan kun ateriat ovat sdannolliset. (Haglund ym. 2007, 135) (Mustajoki ym. 2006,
19, 316)

Karkea suositus lasten ja nuorten paivan aikana sy6tyyn ruokamé&arddn on seu-
raava. 6-11 vilja-annosta, 3-5 kasvisannosta, 2-4 hedelma- ja marja-annosta, 2-3
maitoannosta, 2-3 liha-annosta seka hieman levitetta leivan paalle. Sokeria tulisi
sybda saastelidasti. Vilja-annos tarkoittaa yhta viipaletta taysjyvéleipaa tai yhden
desilitran verran riisid, puuroa tai makaronia. Yksi kasvisannos voi olla desilitra
raastetta tai keitettyja kasviksia tai kaksi desilitraa vihreda salaattia. Hedelma- tai
marja-annos sisaltda yhden hedelman tai kaksi desia tuoremarjakiisselia. Iso lasi
maitoa tai kolme viipaletta juustoa on yksi maitoannos. Liha-annoksessa on joko
30-40g lihaa, kalaa, kanaa tai yksi kananmuna. Kasvissyojat voivat korvata lihan
desilla keitettyja papuja. (Mustajoki ym. 2006, 315-316)
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2.3 Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat yksilolliset tekijat

Nuoret saavat ulkondkoda koskevia paineita jatkuvasti mm. median kautta. Mainok-
set, tv-sarjat ja elokuvat ovat taynné langanlaihoja ihmisia. Tallaisen kuvan luomi-
nen vaaristad helposti viela kehitysvaiheessa olevan nuoren kasitystd normaali-
painosta ja ulkonadsta. Mindkuvan muodostuminen saattaa hankaloitua ja itsetun-
to olla heikko nuoren pitdessa itseaan vaaranlaisena. Lansimaisessa kulttuurissa
lihavuudelle on omat ennakkoluulonsa, mik& saattaa aiheuttaa lihavien lasten ja
nuorten syrjaytymista erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Laihuusihanteet aiheut-
tavat helposti nuorelle ahdistusta ja saattavat myods johtaa epaterveellisiin syomis-
tapoihin. (Mikkila, Lahti-Koski, Pietinen, Virtanen & Rimpela 2002, 921)

Rasvan m&ara elimistossa kasvaa jo varhaismurrosidssa. Varsinkin alaraajoissa
ihonalainen rasva lisdantyy. 14—15-vuotiaina poikien painosta keskimaarin 10-12
% on rasvaa, kun taas tytoilla sitd on kaksi kertaa enemman. Rasvan keraantymi-
nen raajoihin on usein pettymys tytoille ja rasvan pelko saattaa aiheuttaa ruokailu-

tottumusten muuttumisen. ( Aalberg & Siimes 2007, 35)

Tunnesydminen on kasite, mika yleensa maaritellaan negatiivisiin tilanteisiin liitty-
vaksi ilmioksi, kuten pettymyksen, loukkauksen, yksingisyyden, stressin, ahdistuk-
sen tai masennuksen aiheuttamaksi herkutteluksi. Tunnesydominen liittyy kuitenkin
kaikkiin tunteisimme seka negatiivisiin etta positiivisiin. (Silvola 2010, 16-18) Mie-
lihyvan tunnetta valittaville jarjestelmille on ominaista, etta ne ovat osittain riippu-
mattomia elimiston energiatasapainosta. Mielihyvaa valittavat jarjestelméat voivat
taman vuoksi ylittd& elimiston kyllaisyysmekanismien vaikutuksen. (Mustajoki ym.
2006, 110) Lahes jokainen meistad on ainakin jossain maarin "tunnesydja”, silla
valtaosa toiminnastamme ja tunteistamme on yhteydessad sydmiseen. (Silvola
2010, 16-18)

2.4 Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat sosiaaliset tekijit

Syomista saatelevat elimistdn biologiset sdatelymekanismit, joista syomisen pitka-

aikaissaately pyrkii sailyttdmaan elimistdn energiatasapainon samana pitkan aika-
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valin kuluessa. Lyhytaikaissaately ohjaa syomisen aloittamista ja lopettamista. Ly-
hytaikaissaately ja pitkdaikaissaately reagoivat toisiinsa kehon energiatasapainos-
ta riippuen. Sybmiseen vaikuttavat elimiston biologisten saatelymekanismien li-
saksi muun muassa kulttuuri, ymparisto ja mieliala. (Mustajoki ym. 2006, 100-101,
104)

Ulkoiset, kulttuuriin ja ymparistoon liittyvat tekijat vaikuttavat sydmiseen jopa usein
biologisia séaatelymekanismeja, eli luonnollista nalantunnetta voimakkaammin.
Kulttuuriset tekijat, kuten napostelukulttuuri ja pikaruokakulttuuri vaikuttavat siihen
mit& ruokia on tarjolla. Pikaruokia on nykyisin sekéa kehittyneissa ettd kehittymat-
tomissa maissa ja se on osaltaan edistanyt lihavuuden yleistymista. Napostelukult-
tuuri taas on horjuttanut saanndéllista ateriarytmia ja siten vaikeuttanut nalan- ja
kyllaisyydentunteen tunnistamista. Ympéaristomme tarjoaa yhd enemman mahdol-
lisuuksia syomiseen ja antaa vihjeitd seké ruokaan ettd syoémiseen liittyen. (Musta-
joki ym. 2006, 115-116, 315) Naposteluun altistaa perheiden arjen kiireellinen ai-
kataulu. Kotona ei valttamatta ehdita sydmaan lamminta ateriaa, vaan paivan ai-
noan lampdisen paaruoan tarjoaa paivakoti tai koulu. (Jabs & Devine 2006, 196-
204)

Monet mutkin ulkoiset tekijat kuten paivan aikataulut ja sosiaaliset suhteet vaikut-
tavat syomiseen. Syo6ty ruokamaara on tutkimusten mukaan suurempi, kun se
syodaan tuttujen henkildiden lasna ollessa. Muiden seuraksi sydminen on usein
tapasyomista. (Mustajoki ym. 2006, 116) (Silvola 2010, 21-22)

Tapa- ja tunnesydminen ovat lahisukulaisia keskendan ja ne liittyvat yleenséa yh-
teen syy-seuraussuhteessa synnyttden toisensa. Akkia tama altistaa liikapainolle,
koska niiden seurauksena sytdaan enemman ja useammin kuin mika olisi tar-
peen. Tapasydominen liittyy tilanteisiin, jotka toistuvat ja muuttuvat ruutiniksi ja sit-
ten tavaksi. TapasyOmista aiheuttaa usein myos ajankuluksi sydominen. (Silvola
2010, 21-22)
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3 TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla nuorten ruokailutottumuksia tarkkailemalla
ravinnon laatua ja annoskokoja seka ateriarytmia, eli aterioiden ja valipalojen pai-
vittdistd lukumaaraa. Lisaksi tarkasteltiin nuorten yksildllisten ja sosiaalisten teki-

joiden vaikutusta ruokailuun.

Tavoitteina oli vastata In Form — hankkeen tavoitteisiin sek& antaa tietoa ravitse-
muksesta oppilaille, opettajille ja terveydenhuollon ammattilaisille. Oppilaille annet-
tiin ravitsemustietoa osana opinnaytetyon tutkimusprosessia. Tutkimuksesta saa-
dut tulokset ja tiedot on suunnattu péaasiassa terveydenhuollon ammattilaisille
seka opettajille. Tavoitteena oli paasta vaikuttamaan nuorten terveyden edistami-

seen.

Tutkimustehtavat oli aseteltu kysymysmuotoon. Kysymykset oli pyritty laatimaan
niin, etta ne toimisivat lahtékohtana tutkimukselle. Samalla ne myds rajasivat tut-

kimusta ja tasmensivat mista tutkimuksessa on kyse.

1. Millaista ruokaa peruskoulun 9-luokkalaiset syovat?
2. Mika on aterioiden paivittainen lukumaara ja mitka ovat annoskoot?
3. Mika on ruokapaikan ja — seuran merkitys syomiseen?

4. Mika on mielialan merkitys syémiseen?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus toteutettiin laadullisen tutkimuksen menetelmall&a. Tutkimusmenetelmé&n
valinta oli selked, silla oleellisena osana tutkimusta kaytettiin oppilaiden ruokapéi-
vakirjoja seka niiden analysointia. Tutkimuksen tavoitteena oli osallistujien nako-
kulman ymmartaminen, eikd nuorten ruokailutottumuksia maaritelty etukateen,
kuten laadullisen tutkimuksen ominaispiirteisiin kuuluu (Kylmé& & Juvakka 2007,
23).

Laadullinen tutkimus tarkastelee todellisuutta, keraa tutkimusaineistoa ja analysoi
sita ilman tarkasti ohjaavaa teoreettista lahtokohtaa. Tutkimuksentekijan kuitenkin
taytyy osata rajata tarkkaan sen, mité tutkitaan, jotta aineistoa voi keréata juuri tut-
kittavasta ilmiosta. (Kylma & Juvakka 2007, 22,26)

Tutkijan rooli on laadullisessa tutkimuksessa aktiivinen. Tutkija osallistuu tutkimuk-
seen vuorovaikutuksellaan, silla laadullisessa tutkimuksessa seka tutkija ettéa osal-
listujat vaikuttavat toisiinsa. L&heinen kontakti nédkyy myos aineistoa keratessa.
(Kylm& & Juvakka 2007, 27-28)

4.1. Sisallonanalyysi

Tutkimustulosten analysoinnissa kaytettiin apuna sisallon analyysia. Analyysin
avulla pyrittiin vastaamaan tutkimuksen tarkoitukseen ja tutkimustehtaviin. Analyy-
sin tarkoituksena ei ollut analysoida kaikkea tietoa, vaan tutkimuksen kannalta
keskeiset tutkimuskysymykset. Laadullisen tutkimuksen tutkimustehtavat tarken-
tuivat vield aineiston keruun ja analyysinkin aikana, kuten laadullisen tutkimukselle
on ominaista. (Kylma & Juvakka 2007, 112-113)

Tulosten analysoinnissa kaytetty siséllonanalyysi on hyvin paljon deduktiivisen
paattelyn kaltainen. Deduktiivisessa paattelyssa johtopaéatdés on looginen. Deduk-
tiivisessa paattelyssd ei varsinaisesti tuoteta uutta tietoa, vaan tdsmennetaan jo

premisseissa olevaa katkettya tietoa. (Uusitalo 2001, 19-20)
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4.2 Kohderyhmai ja aineistonkeruu

Kohderyhména oli kaksi sattumanvaraisesti valittua 9-luokkalaisten rinnakkais-
ryhmaa, joissa toisessa 19 ja 20 oppilasta, seka tyttoja etté poikia. Kohderyhmaan
kuului siis 15-16 —vuotiaita nuoria. Kohderyhman osallistujiksi valittiin tarkoituk-
senmukaisesti ne henkil6t, joilla on kokemusta tutkittavasta ilmiosta. Tiedot nuor-
ten omista ruokailutottumuksista kerattiin suoraan heilta itseltddn kayttaen apuna
ruokapdaivakirjoja. Tama ikaryhma on juuri itsenaistymisen kynnyksella ja kaverit,
kouluruokailu, nuorisokulttuuri, napostelu ja muut ruokailuun liittyvat kayttaytymis-
mallit vaikuttavat ruokailutottumuksiin. Oletettavaa on, etta 9-luokkaa kayvan kou-
lulaisen ruokailutottumuksiin vaikuttaa suuresti myos perhe. Kohderyhmana oli siis

joukko, joka saa monenlaisia vaikutteita ruokailutottumuksiinsa.

Aineistonkeruumenetelména kaytettiin ruokapéaivakirjaa. Paivakirjan etusivulla oli
ohjeistus sen tayttamisesta seka taulukko, johon aika (esim. klo 11:30), nautitut
ruoka-aineet (esim. riisimurot) ja niiden laatu (esim. rasvaton maito), ruokamaarat
eli annoskoot (esim. 2 ruokalusikallista hilloa), ruokailupaikka (esim. koulun ruoka-
la) ja — seura (esim. isovanhempien kanssa) seka yksil6lliset tekijat eli mieliala
(esim. tasainen) ja nalka (asteikolla 1, 2 ja 3) taytettiin mahdollisimman tarkasti.
Tama taulukko oli seitsemalla eri sivulla. Paivakirjan ohjeistuksessa oppilaille ker-
rottiin taulukossa kunkin kohdan merkitys. Ohjeistuksessa painotettiin luottamuk-
sellisuutta ja tarkkuutta, jotta nuori uskalsi rohkeasti tayttaa taulukkoa rehellisesti
ja tunnollisesti. Tarkoituksena oli, ettd nuori taydentaa jokaisen ruokailukertansa
joka paiva. Etusivulle nuoren tuli merkitd sukupuolensa, mutta varsinaisia henkil-
tietoja, kuten nimia tai syntymaaikoja ei kirjattu lomakkeeseen. (Liite 2: Ruokapai-

vakirja)

Ruokapaivakirja valittin aineistonkeruumenetelmaksi, silla ruokapaivakirjan kysy-
mykset saatiin muotoiltua kohderyhmaélle sopiviksi. Ajatuksena oli, etta 9 luokka-
lainen ei jaksa kirjoittaa joka paiva pitkia vastauksia, joten taulukko tehtiin sellai-
seksi, etta siihen oli helppo kirjoittaa vastaus lyhyesti, jopa yhdella sanalla tai nu-
merolla. Tutkijoiden itse laatima taulukko mahdollisti sen, ettéd vastaukset vastasi-

vat etukateen laadittuihin tutkimustehtaviin.
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4.3 Tutkimuksen kulku ja aineiston analysointi

Kun opinnaytetyon tutkimussuunnitelma oli valmis toukokuussa 2010, lahestyttiin
sen koulun rehtoria puhelinsoitolla, jossa ruokapéaivakirjojen tayttd ja interventio
haluttiin toteuttaa. Tutkimuslupa saatiin pian seka ohjeistus toteuttaa tutkimus ter-
veystiedon oppituntien yhteydessa. Seuraavaksi lahestyttiin valitun ylakoulun kol-
mea terveystiedon opettajaa s&hkodpostitse. Opettajille kerrottiin, ettd kevatluku-
kautena tarvitaan kolme eri ajankohtaa, jolloin tavata oppilaat. Kevat sopi ajan-
kohdaksi yhdelle opettajista, joten aikataulu muokkautui ja ryhmat valikoituivat ha-

nen oppituntiensa mukaisesti.

Ensimmaisella tapaamiskerralla oppilaille jaettiin tutkimusta varten laaditut ruoka-
paivakirjat ja nuoret ohjeistettiin tayttAmaan niitéa viikkon ajan. Samalla tapaamisker-
ralla oppilaat saivat kotiin vietavaksi kirjeen, jossa kerrottiin tutkimuksesta. Kirjees-
sa kerrottiin, etta kyseisen koulun 9-luokka on valittu tutkimukseen satunnaisesti ja
ettd kysymyksessa on opinnaytetyd, jossa tutkitaan nuorten ruokailutottumuksia.
Kirjeess& mainittiin siitd, etta tutkimus on osa suurempaa kansainvalista In-Form —
hanketta. (Liite 1: Kirje)

Viikon kuluttua pidettiin interventio. Interventio tarkoittaa valiintuloa; toimenpidetta
jolla pyritd&n vaikuttamaan yksilén tai ryhmén terveydentilaan tai kayttaytymiseen.
(www.terveysportti.fi, [Viitattu: 20.4.2009]) Tutkimuksessa se tarkoittaa tutkijan va-

liintuloa toisen ihmisen maailmaan esimerkiksi tutkimushaastattelua tai osallistu-
vaa havainnointia kayttaen. Interventio voin itsessédan olla tutkimuskohde. Tutki-

taan jonkin asian sekaantumista toiseen asiaan. (Vilkka, 2007, 179.)

Tassa tutkimuksessa interventio pidettiin oppitunnin omaisena ravitsemustiedon
tuntina. Intervention alussa keskusteltiin ruokapéaivakirjojen pidosta. Nuoret olivat
ennen interventiota pitaneet ruokapéaivakirjaa viikon verran ja he kertoivat koke-
muksiaan siitd. Ruokapaivékirjoista paastiin sulavasti aiheeseen terveelliset ruo-
kailutottumukset ja oppitunnin omainen interventio lahti kayntiin. Tietoiskut, esi-
merkit ja omakohtaisesti pohdittavat kysymykset oli keratty Power Point -

esitykseksi, joka toimi suullisen tiedonannon tukena.


http://www.terveysportti.fi/
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Interventiossa kaytiin lapi ravitsemussuosituksen keskeiset tavoitteet: Energian-
saannin ja — kulutuksen tulisi olla tasapainossa, kaikkia ravintoaineita pitaisi saada
riittvasti, ruokailusta tulisi nauttia kiireettomasti, sokereita, suolaa ja kovan rasvan
kayttéa tulisi vahentaa seka ja kovia rasvoja pitaisi korvata pehmeilla rasvoilla.
Kalaa olisi hyva sy6da ainakin kahdesti viikossa. Myds ravintokuidun merkitykses-
ta kerrottiin, sitda saadaan viljavalmisteista, kasviksista, marjoista ja hedelmista ja
se on hyvaksi terveydelle (Haglund ym. 2007,11, 21, 29) Samalla kaytiin Iapi nuo-

relle tarkeat suojaravintoaineet nimelta.

Interventiossa korostettiin sdanndéllisia ruokailuaikoja. Vaikka paivat ovat erilaisia,
on hyva pitda ateria-ajoista kiinni, eli sydda aamupala, lounas, valipala, paivallinen
ja iltapala. Ruokailuaikojen saannollisyys hillitsee ahmimista ja auttaa sopivien
ruokamaarien arvioimisessa. Ylimaaraiset vélipalat ja napostelu lisaavat energian-
saantia ja lihottavat. (Nykéanen ym. 2000, 16) Nuorille kerrottiin terveellisen valipa-
lan tarkeydesta ja annettiin esimerkkeja hyvaan ruokavalioon kuuluvista valipalois-

fa.

Lautasmalli k&ytiin lapi nopeasti, silla oletettavaa on, ettd 9-luokkalaiset nuoret
ovat opetelleet sen kotitaloustunneillaan. Lautasmalli on kuitenkin hyva apu ateri-
an suunnittelussa, joten siksi kdvimme sen lapi kertauksenomaisesti. Lautanen
taytetddn puoliksi salaateilla, raasteilla ja kasviksilla, neljannesosaan perunaa,
riisia tai makaronia ja loppu taytetaan lihalla, kalalla tai kanalla (Nyk&nen ym.
2000, 18)

Nuorille painotettiin, ettd herkuttelua ei ole tarkoitus jattda pois. Mikaan yksittainen
ruoka ei tee ruokavaliosta epaterveellistd, mikali sitd syddaan kohtuullisesti. (Ny-
kdnen ym. 2000, 18)

Interventiossa tahdattiin keskustelevaan ja pohtivaan ilmapiiriin varsinkin tapa- ja
tunnesyomisesta puhuttaessa. Nuorille pyrittiin herattdmé&an uusia ajatuksia ja mo-
tivoimaan heitéa elamantapamuutokseen ja itsestddn huolta pitdmiseen. Ensin
pohdittiin itsekseen sitd, tunnistiko oppilas nalkansa, s6ik6 han nélkaansa ja muis-
tiko lopettaa syémisen kun oli kyllainen. Oppilasta pyydettiin miettiméaan kaipasiko
han ruoan sijaan jotain muuta, esim. lohdutusta tai liittyikd naposteluun tai jopa
ahmimiseen toistuvasti jokin sama tunne, malli, tilanne tms., silla naposteluun voi

sortua tutussa kayttaytymisketjussa. Jos tietyt tunteet tai tilanteet johtavat syomi-
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seen, tilalle voi koettaa keksia muuta toimintaa. Tunteiden elaminen keskustelun,
piirtdmisen, kirjoittamisen, musiikin tai liikunnan avulla voi vahentaa tunteisiin

syomista. (Nykanen ym. 2000, 19)

Lopputunnista luokka jaettiin pienryhmiksi ja jokainen ryhman jasen pohti yhdessa
mitd korvaavaa mielekésta tekemista voisi keksid kun he huomaavat syomiseen
johtavan kayttaytymisketjun alkavan. Pienryhmat keksivatkin hyvin korvaavia toi-
mintoja, esimerkiksi ulkoilun. Interventiossa ehdotettiin lisaksi toiminnaksi musiikin

kuuntelua, kylvyn ottamista ja paivatorkkuja.

Samat pienryhmét saivat kukin Power Point — esityksen paatteeksi lyhyen paperil-
le kerrotun tarinan, josta intervention yhteydessa kaytettiin nimitysta "case”. Tari-
noissa kuvailtiin n. 15 — vuotiaan nuoren paivan tapahtumat ruokailuineen. Tarinat
oli tehty niin, etta niissa seikkaileva nuori soi jollakin tavalla vé&éarin, eli joko liian
vahan tai sitten hanen energiantarpeensa ylittyi. Tarinan henkild saattoi sydda
my0Os tavan vuoksi tai tunteisiinsa. Téallaisesta tarinasta pienryhmén jasenet yh-
dessa pohtivat, mitd muuttaisivat tarinan henkilon ruokailutottumuksissa, jotta ne

muuttuisivat terveellisimmaksi ja monipuolisemmaksi. (Liite 3: Case)

Intervention pituus oli oppitunnin mittainen, eli 45 minuuttia. Aiheet oli valittu niin,
ettd joistain aihealueista saattoi kertoa laajemmin, toiset taas jattaa kokonaan
pois. Aihealueet pystyi kdymaan lapi yksittain, toisistaan riippumatta. Ravitsemus-

neuvontaa annettiin suullisesti ja kirjallisesti.

Intervention yhteydessa edellisen viikon taytetyt ruokapaivat kerattiin. Oppilaille
annettiin jalleen ohjeistus ruokapaivakirjojen pitamiseksi ja jaettiin uudet tyhjat pai-

vakirjat taytettavaksi viela toiseksi viikoksi.

Koska aineistonkeruu ja interventio ajoittuivat toukokuuhun ja tdhén tutkimuspro-
sessin osaan kului aikaa noin kaksi viikkoa, sijoittui viimeisten ruokapaivakirjojen
kerdaminen hyvin lahelle kesdloman alkua. Osa péaivakirjoista viivastyi, koska op-
pilaat unohtivat palauttaa ne koululle maarattyna paivana. Viimeiset paivakirjat

palautuivat kuitenkin vain muutaman paivan viiveella.

Aineisto saatiin keréttya siis kesakuuhun 2010 mennessa, joten tutkimusprosessin

yksi konkreettisimmin nakyva osa, tuloksien kirjoittaminen, sijoittui kesaan ja syk-
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syyn 2010, sekéa alkuvuoteen 2011. Samanaikaisesti paivakirjoja toki tutkittiin Kii-
vaasti, seka pohdittiin sité, kuinka rajata saatua tietoa.

Tulokset kerattiin palautetuista ruokapaivakirjoista, jotka toimivat tutkimuksen tut-
kimusaineistona. Ruokapaivékirjoja palautettiin kahden viikon aikana yhteensa 42
kpl, joista suurin osa eli 31 paivakirjaa palautettiin ensimmaisen viikon jalkeen ja
loput 11 paivékirjaa toisen ruokapéaivakirjaviikon jalkeen. Molemmilla viikoilla tytto-
jen ja poikien palauttamia paivakirjoja oli lahes yhta paljon, eika niiden tayttdmista-
vassa havaittu suuria eroja tyttéjen ja poikien valilla. Ruokapaivakirjoissa oli ana-

lysoitavia paivia yhteensa 249.

Ruokapaivakirjoihin oli pitanyt tayttaa viikko, eli seitseman paivaa. Osassa paiva-
Kirjoista taytettyja paivia oli vahemman, esimerkiksi nelja. Nekin paivakirjat, joissa
joka paivaa ei ollut taytetty, otettiin mukaan tutkimukseen, silla jokainen taytetty
paiva toi arvokasta tietoa nuoren ruokailutottumuksista ja vastasi tutkimuskysy-

myksiin.

Aineiston analysointi aloitettiin lukemalla aineisto useaan kertaan lapi. Aineisto oli
runsas, mutta koska paivakirjan taulukko oli laadittu niin, etta erilaiset syomiskayt-
taytymiseen liittyvat aihealueet pysyivat erilladn, aineisto oli helppo ryhmitella.
N&in saatiin vastaukset eri tutkimuskysymyksille seka kuvailtiin asioita ja niiden

merkityksia. Tutkimuskysymykset pohjautuivat aikaisempaan teoriaan.

Sisallénanalyysilla tietoaines tiivistettiin ja pelkistettiin niin, etta aineiston ja merki-
tyksien kuvailu tuli mahdollisimman selkeaksi. Nuorten ruokavaliosta omiksi pelkis-
tetyiksi ryhmikseen luokiteltiin esimerkiksi kasvikset, herkut, pikaruoat ja juomat.
Esimerkiksi herkkuihin rajattiin ruoka-aineita kuten: suklaa, keksit, jaatelo ja lei-
vokset. Jokainen syoty ruoka poimittiin systemaattisesti aineistosta, jotta se saatiin
ryhmiteltya.

Samoin tehtiin mielialoja tutkittaessa. Mielialojen kuvaukset poimittiin alkuperéaisi-
nd. Seuraavaksi poimittuja mielialan kuvauksia alettiin ryhmitella ja ruokailutilan-
teissa vallitseviksi mielialoiksi nousivat neutraalit, positiiviset, negatiiviset ja vasy-
neet. Ruokaseura ja —paikka ryhmiteltiin nekin samalla tavoin ja niistékin |dydettiin

paaluokat.
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Aterioiden paivittainen lukumaara saatiin tarkastelemalla nuorten tayttdmia ruoka-
paivakirjoja sivu kerrallaan. Annoskoot ryhmiteltiin ruokavalioon sopiviksi tai likaa
energiaa kerrallaan antaviksi annoksiksi. Rajaus oli karkea, silla annoskoot eivat

tulleet selkeasti esiin tutkimusaineistosta.

Koska samalla vaakarivilla oli seka syoty ruoka ja sen maard, ruokaseura ja —
paikka sekd mieliala- ja nalantunne, ryhmien véaliset merkitykset saatiin helposti
selville. Mielialan seka ruokapaikan ja —seuran merkitykset saatiin purettua, kun

merkitykset pelkistettiin ja ryhmiteltiin jokaiselta ruokailukerralta.
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5 TULOKSET

5.1 Peruskoulun 9-luokkalaisten ruokavalio

Suurin 0sa nuorista soi paivittain vahintaan yhden lampiman ruoan. Kaksi lampois-
ta ateriaa syovia oli melko vahan. Viikonloppuisin saattoi olla paivia, jolloin [ammin
ateria puuttui taysin. Osa nuorista soi paivan aikana monipuolisesti kaikista ruoka-
aineryhmien osista, eli taysjyvaviljavalmisteita ja — leipid, perunaa, kasviksia, he-

delmia ja marjoja, lihaa, kalaa, broileria tai munaa seka maitovalmisteita.

Taysjyvat nuoret saivat lahinna erilaisista leivista. Leipia, joita tulosten mukaan
sydtiin, olivat: ruisleivat, paahtoleivat, kauraleivat, sampylat, nakkileipa, patonki,
rouheleipa ja kokojyvéleipd. Maitovalmisteista suosittuja olivat maito, jogurtti, va-
nukkaat ja jaateld, ei niinkaan juustot ja viilit. Lihaa ja broileria syotiin paljon. Kalaa
syo6tiin vahan, harva so6i kalaa suositusten mukaisesti kahdesti viikossa. Kanan-

muna ei kuulunut nuorten suosituimpiin ruoka-aineisiin.

Osalla nuorista paivan ruokailut olivat sangen yksipuolisia, eli lahes joka aterialla
ja valipalalla syo6tiin samoja ruoka-aineita. Tallaisia suosittuja, joka péaiva useam-
paan otteeseen syotavia ruokia olivat leipd, jogurtti ja nuudelit. Muita valipaloja
olivat esimerkiksi makeat leivonnaiset, suolaiset piirakat, croissantit, pinaattilatyt,
salaatit, makkara, tonnikala, murot, jaatelét, hedelmat ja viilit, maustetut rahkat
seka vanukkaat. Valipala kaytiin usein nauttimassa pikaruokapaikassa, jolloin vali-
pala saattoi olla esimerkiksi pirteld tai smoothie. Pikaruokapaikoista ostettavat
suolaiset syotavat, kuten bagel tai panini esiintyivat nekin vélipaloina.

Tulosten perusteella nuoret eivat kayttaneet leivan paalla tai ruoan valmistuksessa
lainkaan kovaa, tyydyttynytta rasvaa. Erilaisia piilorasvoja tuli muiden syémisvalin-
tojen seurauksena. Siemenet ja pahkinat puuttuivat jokaisen nuoren ruokavaliosta

lahes kokonaan.

Tuloksista kavi ilmi, ettd nuorten ruokavalioissa korostuivat muutamat seikat. Niita
olivat vahainen kasvisten syonti sekd samankaltaiset valinnat aamupalalla ja juo-
misessa. Yhteistd lahes kaikkien oppilaiden kesken oli pikaruokien ja herkkujen

suuri kulutus.
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5.1.1 Kasvikset

Tassa tutkimuksessa kasviksiin kuuluviksi laskettiin hedelmat, kasvikset, marjat ja
tuoresalaatit. T&h&n ryhmaan kuuluvia ruoka-aineita oli sy6ty 59 kertaa. Ryhmaan
eivat kuuluneet esim. majoneesipohjaiset salaatit. Kasviksia syotiin suosituksiin
nahden harvoin. Salaatin maéaraa ei yleensa oltu arvioitu, mutta hedelmia syotiin
kerralla korkeintaan kaksi ja marjoja desi tai lusikallinen. Hedelmista syotiin tuttuja
hedelmi&, kuten banaaneita, omenoita, paarynoita, viinirypéleita, kiiveja ja manda-
riineja. Kasviksia syotiin siis seka lilan harvoin etta kerta-annoksena liian vahan,
jotta puoli kiloa paivassa olisi tayttynyt. Varsinkaan marjat eivat kuuluneet nuorten

ruokavalioon.

5.1.2 Aamupala

Ruokapaivakirjoista saatiin analysoitavaksi siis 249 paivaa. Naista paivista 187
sisélsi aamupalan. Leipa oli suosituin aamupala. Ruisleipaa syotiin enemman kuin
paahtoleipda ja yleensa leipia syotiin yksi tai kaksi, mutta varsinkin pojat saattoivat
aloittaa paivansa useammallakin leipaviipaleella. Leivan paalla oli yleensa leikkele,
harvemmin juustosiivu. Joskus leivan paalla oli kurkkusiivuja, mutta mitaan muita
kasviksia aamupalaleivalla ei ollut. Leipa saatettiin sivella marmeladilla tai muna-

voilla.

Puuroa sydtiin harvoin, samoin myslia. Murot olivat leivan jalkeen suosituin aamu-
pala. Muroista syotiin seka kuitupitoisempia muroja, etta suklaisia, epaterveelli-
sempia vaihtoehtoja. Jogurtit ja vanukkaat olivat nekin aamupalalla syotavia tuot-
teita.

Hedelmasalaatti ja mustikkakeitto aloittivat muutaman oppilaan paivan. Tuoreista
hedelmista useimmin oli sydty banaania. Ananasta, viinirypéleita, paarynoita, kiivia

ja mandariineja syo6tiin joskus aamupalalla.

Aina aamiaiset eivat olleet kovin perinteisia, eli osa nuorista kertoi sybneensa en-
nen kouluun laht6a kekseja, pullaa, vohveleita, sylttya, pitsaa, korppuja, sipseja,

pinaattilattyjd, kurkkua ja suklaata.
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Yleensa aamiaisella juotiin kahvia tai maitoa. Mehu oli olennainen osa monen aa-
mupalaa ja limsakin kuului muutaman kerran aamiaispdytaan. Mehuista juotiin
sekd mehutiivisteesta tehtya mehua, ettéd tuoremehuja. Tee ei ollut kovin suosittu

juoma aamupalan yhteydessa.

5.1.3 Herkuttelut

Herkkuja oli syoty 103 paivana 249 paivastd. Koska jonain paivind herkkuja oli
syoty useasti paivan mittaan, tuli herkuttelukertoja viela enemman kuin herkuttelu-
paivid. Ylivoimaisesti eniten syotiin makeita leivonnaisia, kuten torttuja, muffineja,
piirakoita, pullia ja donitseja. Yleens& nuori oli merkinnyt syéneensa vain yhden
pienen leivonnaisen. Nuoret herkuttelivat usein jaatel6lla. Jaateloakin syotiin ker-
ralla maltillisesti, eli vain yksi puikko, tikku tai jalkiruoka-astiallinen. Keksit ja pikku-
leivat olivat yhta suosittuja karkkien kanssa. Sipseja ja suklaata syétiin melko har-

voin. Popcornit ja pahkinat eivat kuuluneet nuorten suosimiin herkkuihin.

5.1.4 Pikaruoka

Pikaruoiksi rajattiin laveasti pitsat, hampurilaiset, ranskalaiset, erilaiset pasteijat,
tortillat ja nugettiateria. Koska pikaruoiksi rajattavia ruokia on nyky-yhteiskunnassa
paljon, niiden ravintosisallotkin ovat hyvin vaihtelevia. Rajaa ei vedetty terveellisen

tai epaterveellisen valilla.

Varsinkin hampurilaisateriat, hampurilaiset ja pitsat olivat suosittuja. Kerralla saa-
tettiin sydoda useampi hampurilainen tai kokonainen pitsa. Pitsoihin laskettiin seka
kaupasta ostetut mikropitsat, ettd ravintolapitsat, silla kaikkia kulutettiin. Pelkki&
ranskalaisia sydtiin silloin talléin. Grilliruokia oli syéty muutaman kerran, mutta tu-

loksista kavi ilmi, ett& nuoret eivat useinkaan kayneet grilleilla.

Tortillat olivat lahes yhta suosittuja kuin hampurilaiset ja pitsat. Tortilloja sy6tiin
usein paivan lampimana ateriana, mutta ne olivat usealla nuorella valipalankin
asemassa. Tacoja, pasteijoita, panineita, patonkeja, bageleita, lihapiirakoita ja

wrappejakin syotiin joskus. Taytteita ei useinkaan oltu kuvailtu tarkemmin.
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5.1.5 Juomat

Juomista maito oli ylivoimaisesti suosituin. Maitoa juotiin yleensa yksi lasillinen.
Kevyt maito ja rasvaton maito olivat yhtd suosittuja. Aina maidon laatua ei oltu
merkitty. Joidenkin nuorten kohdalla maitoa juotiin paivan jokaisella aterialla. Kaa-
kaota juotiin paljon, mutta useinkaan ei oltu eritelty sitd, oliko kaakao valmistettu
veteen vai maitoon. Maitoa saatettiin juoda siis viela enemman, mutta kaakaon

muodossa. Kahvia juotiin silloin talléin, mutta teeté ei kovin usein.

Vesi oli suosittu juoma. Limsaa juotiin enemman kuin mehua. Mehua juotiin usein
yksi lasillinen mutta limsaa juotiin kerralla enemman. Limsan maaraksi nuori oli
usein merkinnyt "pikkupullo”, useita pulloja”, ”1.5 I:n pullo”. Limsaa juotiin erilaisis-
sa tilanteissa, mutta varsinkin muiden seurassa. Energiajuoma oli todella harvinai-

nen janojuoma.

5.2 Aterioiden paivittiinen lukumaddra ja annoskoot

Paivassa syotiin yhdesta yhdeksaan kertaa. Suurin osa so6i nelja tai viisi kertaa
paivassa. Jos ruokailukertoja oli paivassa enemman kuin viisi, valipalat lisd&ntyivat
eivatka valipalat valttamatta olleet terveellisia. Viikonloppuisin paivan ensimmai-
nen ateria saatettiin syoda vasta iltapaivalla. Jos nuori jatti arkiaamuisin aamupa-
lan sybmatta, ensimmainen paivan ateria oli useimmiten kouluruoka. Valipaloja

saatettiin nauttia ydaikaan. Ruoka-ajat olivat hyvin yksilollisi&.

Nuoret merkitsivat harvoin tarkat annoskoot. Usein lounaaksi oli merkitty "koulu-
ruoka”, jolloin tutkija ei voinut paatella edes sitd, mita nuori oli syonyt lounaaksi,
saati lounaan maaraa. Nuori koki myds helpoksi kertoa jonkin ruoka-annoksen
olleen esimerkiksi "pieni”, "iso”, "vahan”, "pala”, "puoli annosta”, "pussillinen”, "jat-
tiannos” tai “normi”, jolloin annoskoko jai siis taysin nuoren itsensa arvioitavaksi.
Karkeasti tutkimusaineistosta saatettiin kuitenkin paatella, etta isoja maaria ei
yleensé kerralla ahmittu. Suurimpia annoskokoja olivat kokonainen ravintolapitsa,
pussillinen sipseja, suklaalevy tai useampi hampurilainen kerralla syotyna, mutta
tamankaltaisia annoskokoja esiintyi aineistossa harvoin eikd kenenk&aan kohdalla

joka péaiva.
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5.3 Ruokapaikka, ruokaseura ja niiden merkitys syomiseen

5.3.1 Vaihtelevat ruokapaikat

Useimmiten nuori s6i kotona ja kotona ollessa ruokailu tapahtui keittiossa, mutta
joskus omassa huoneessa tai olohuoneessakin. Aamu- ja iltapalat kuuluivat sel-
vasti kotona syotéaviin aterioihin. Jos kotona sy6tiin lammin ateria, se syoétiin yleen-
sa perheen kesken. Kotona syoty lammin ateria oli yleensa reilun kokoinen. Vali-
paloja, joita nuori kotona soi, olivat jogurtit, vanukkaat ja rahkat, leivat, nuudelit,
murot, karjalanpiirakat, letut, hedelmat ja leivonnaiset. Véalipalan nuori soi yleensa

yksin. Kotona syddessa mieliala oli neutraali.

Koulussa sydtiin yleensa kouluruoka. Tuloksista kavi ilmi, ettd joka kerta kaikkia
kouluruoan osia ei syoty, vaan ruokapaivakirjaan oli merkitty vain esimerkiksi "mai-
to ja leip@” tai "kaksi lihapullaa ja leipa”. Kouluruoka-annokset eivat olleet isoja,
vaikka mieliala oli hyva ja nalantunne oli korkea. Joskus kouluruokaa ei ollut syoty

lainkaan, mutta sen sijaan ruokapaivakirjaan oli merkitty "hampurilaisateria” "lim-

sapullo” tai "salaatti”. Suklaalla tai makeisilla kouluruoka korvattiin harvoin.

Sukulaisten, kavereiden ja muiden tuttujen luona syotiin usein hyvin positiivisella
mielialalla. Kylailypaikoissa syotiin sek& lamminta ruokaa etté herkkuja. Sukulais-
ten, kavereiden ja tuttujen luona sydtiin paljon leivonnaisia. Jos paivaan kuului ky-
laily, sydétiin paivan mittaan yleensa useammin. Eli vierailulla sydty ruoka ei kor-

vannut myohemmin kotona syodtavaa vélipalaa.

Ravintoloista nuori kaytti eniten pikaruokaravintoloita ja ravintolassa ruokaillessa
tunnelma oli poikkeuksetta hyva ja annokset olivat suuret. Ravintoloissa syominen
ei kuitenkaan ollut kovinkaan yleista eika yhdeksasluokkalaisella ollut tapana kay-

da ravintolassa yksin.

Kahvilat eivat olleet nuorten suosiossa, mutta nuoret soivat kaupungilla esim. os-
toskeskuksissa, ruokakaupoissa, rannalla, torilla ja puistoissa. Jaateld, limsa, suk-
laapatukat ja karkit olivat ruokia, joita tallaisissa tilanteissa nautittiin. Joskus nuori
s0Oi tbissa, harrastuksissa, automatkalla tai pihalla likkuessaan kavellen esimerkik-
si bussipysakille ja silloinkin nautittu ruoka oli jokin nopeasti valmistettava ja syo-

tava, mutta ei kuitenkaan kovin terveellinen.
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5.3.2 Ruokaseura

Ruokailutilanteessa mukana olleet henkil6t piti merkitd ruokapaivékirjoihin. Vasta-
uksia puuttui useista tilanteista. Usein oli mainittu, etté& nuori séi omassa huonees-
saan, mutta nuori ei ollut kirjoittanut kenen kanssa, joten tallaisista vastauksista ei
ruokaseuraa voitu tietdd, vaikka paateltavissa oli, ettéa nuori oli yksin. Samoin kavi
esimerkiksi niiden vastauksien kohdalla, joihin ruokapaikaksi oli laitettu koulu. Ole-
tettavissa oli, etta nuori soi koulutovereiden kanssa, mutta koska ruokaseuraa ei
ollut merkitty tutkimusaineistona kaytettyyn paivékirjaan, téllaisetkin tilanteet jaivat

tuloksissa huomioimatta.

Useimmiten yhdeksasluokkalainen sdi yksin. Yksin sydétiin yleensa aamu- ja iltapa-
lat seka valipalat. Tuloksista kavi ilmi, ettd yhdekséasluokkalainen nuori séi use-
ammin kavereiden kuin perheenjasenten kanssa. Sisarukset, sisko- ja velipuolet,
vanhemmat, isa- ja aitipuolet, isovanhemmat ja vanhempien sisarukset laskettiin
kuuluvaksi perheeseen ja sukulaisiin. Varsinkin isovanhempien kanssa nuoret soi-
vat yleensa isoja annoksia ja ruokailukertoja oli useita. Isovanhempien kanssa
syotiin paljon herkkuja, mutta myds puuroja. Vanhempiensa kanssa nuoret soivat
perinteistd kotiruokaa, kuten makaronilaatikkoa, muusia ja kalapuikkoja, puuroja,

perunoita ja kastiketta. Perheen kanssa syotiin usein leipaa tai leivonnaisia.
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5.4 Mielialan merkitys syomiseen

Nuoria pyydettiin kuvailemaan mielialaansa yhdella vapaavalintaisella sanalla jo-
kaisen ateriointikerran yhteydessa. Mielialoja oli kuvailtu esimerkiksi sanoin "nor-
mi”, "’kuuma”, "hilpea”, "uupunut” tai "diu diu”. Kun samankaltaisia tunnetta tarkoit-
tavia sanoja luokiteltiin ryhmiksi, niistd muodostui viisi paaluokkaa, joihin lukeutui-
vat positiiviset, negatiiviset, neutraalit, vasyneet/uupuneet sek& muut mielialat,

jotka eivat selkeasti kuuluneet mihink&dan naistéa paaluokista.

Yleensa mieliala oli neutraali ja sita kuvattiin sanoilla "rauhallinen”, "tasainen”, "ok”,
"normi” ja "normaali”’. Seuraavaksi yleisin mieliala oli positiivinen. Positiivisina il-
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maisuja olivat muun muassa sanonnat "hilpea”, "pirted”, hyva”, "iloinen”, "mahta-
va’, "hassu”, "innostunut”. Positiivisella mielialalla annoskoot olivat selvasti suu-
rempia kuin muulloin. Oppilaat olivat usein my@s vasyneita, silla uupunutta mieli-
alaa kuvaavia ilmauksia, kuten "vasynyt”, "uupunut” ja "unelias” oli merkitty useisiin
paivakirjoihin, varsinkin aamupalan yhteydessa. Vasyneena syoty ruokamaara oli
pieni ja ruokailu tapahtui yksin. Negatiivisen mielialan vallitessa oli ruokailtu jos-
kus. Negatiivisia ilmaisuja olivat: "vihainen”, "tylsistynyt”, "huono”, "arsyyntynyt”,

"pettynyt”. Negatiivisella mielialalla syotiin kaikenkokoisia ruoka-annoksia.

” ” ”» ”

"Kuuma”, "puhelias”, "miettelias”, “kiire” ja "jannittynyt” olivat ilmaisuja mielialoista,

joita ei osattu luokitella mihinkaan paéaluokkaan kuuluvaksi.

Ruokapaivakirjoissa kysyttiin nalan tunnetta asteikolla 1-3. Nalantunnetta kysyttiin
siksi, koska haluttiin tietaa, soikdé nuori aina nalkédansa vai johtiko sydomiseen jokin
tunne tai tapa. Jos vastaaja ei ollut ruokailukerralla lainkaan nalkéinen, hanen tuli
merkitéa sarakkeeseen numero yksi (1). Jos vastaaja oli hieman nalkainen, han

merkitsi numeroksi kaksi (2). Hyvin nélkaista tunnetta vastasi numero kolme (3).

Kaikki oppilaat eivat olleet merkinneet jokaisen ruokailukertansa kohdalle nalan-
tunnetta, mutta yhteensa nalantunnetta oli merkitty 886 ruokailukertaan. Yleisim-
min nalantunne oli hyvin nalkdinen, mutta lahes yhta yleista oli sekin, etta vastaaja
oli hieman nélkainen. 191 ruokailukerralla vastaaja ei ollut lainkaan nalka, eli ruo-
kailu tapahtui ndilla kerroilla jostain muusta syysta kuin nalasta. Vastaaja ilmoitti
syovansa hedelmia, karkkia, jaatelod, leivoksia, muroja tai juovansa kahvia, teetd,

kaakaota mehua tai vetta silloin, kun nalantunnetta ei ollut lainkaan.
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimustulosten tarkastelua

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla nuorten ruokailutottumuksia tarkkailemalla
ravinnon laatua ja annoskokoja seka ateriarytmia, eli aterioiden ja valipalojen pai-
vittdistd lukumaaraa. Liséksi tarkasteltiin nuorten yksil6llisten ja sosiaalisten teki-

jéiden vaikutusta ruokailuun.

Nuoret tayttivat kaksi viilkkoa ruokapaivéakirjaa, jossa oli tarkka ohjeistus siita, kuin-
ka merkita paivittain syddyt ruoat. Taytettyja paivakirjoja palautettiin 42, eli run-
saasti. Nuoret tayttivat ruokapaivakirjoja tiiviisti, mutta eivat niin tarkasti kuin oh-
jeistuksessa oli pyydetty. Nuori saattoi kertoa syoneensa leipaa, mutta leivan laa-
tu, maara ja se, mita leivan paalla oli, jai mainitsematta. Tasta syysta tutkimustu-
loksissa pystyttiin kuvailemaan osin se mité ja kuinka usein nuoret soivat, mutta ei
kovinkaan tarkasti sitd, kuinka paljon. Annoskoot, jotka tutkimustuloksista saatiin
selville, eivat vaikuttaneet isoilta vaan energiamaaréaltaan sopivilta nuoren ruoka-

valioon.

Nuorten ruokavalioon kuului melko paljon erilaisia pikaruokia, jotka toimivat seka
valipaloina etta paaaterioina. Pikaruokakulttuuri ja ruoan nopea ja helppo saata-
vuus siis vaikuttivat nuorten ruokavalintoihin. Herkkuja sy6tiin paljon, varsinkin lei-
vonnaisia. Mustajoen (2006; 288—-291) mukaan seka ruoan maaralla etta laadulla
on merkitystd. Tulostemme mukaan nuorten ruokavalioon kuului paljon rasvaa
siséltavia ruokia, joka taas Mustajoen mukaan edistdé lasten ja nuorten lihavuu-
den syntyd. Mustajoen mukaan makeiden mehujen, virvoitusjuomien ja makeisten

kulutus on lisaantynyt ja tuloksiemme mukaan niitéa nautittiinkin runsaasti.

Kasvisten syonti jai selvasti alle suositusten. Varsinkin marjat olivat harvinaisia
nuorten ruokavaliossa. Tuloksen mukaan nuorten pitaisi siis syéda enemman kas-
viksia. Tulostamme tukivat Haglund (2007; 135) ja Mustajoki (2006; 19), joiden
mukaan suomalaisten lasten haasteena on lisata marjojen, hedelmien ja kasvisten

syontia.
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Tutkimusaineistosta kavi hyvin ilmi se, kuinka usein nuoret sdivat paivittain. Vali-
palat ja napostelut, jalkiruoat, lampiméat paéruoat, aamupalat ja iltapalat oli useim-
miten helppo erottaa toisistaan. Oli kuitenkin haastavaa arvioida, ylittyiké nuoren
paivan keskimaarainen energiantarve selvasti naposteluiden ja valipalojen takia,
silla valipala oli usein ilmoitettu hyvin yleismaallisesti esim. "rahkaa”, jolloin tieto,
miten paljon tai miten rasvaista rahkaa nuori soi, jai saamatta. Usein vaikutti silta,
ettd nuori soi lilan harvoin. Harvat ruokailukerrat saattavat kuitenkin selittya silla,

ettd nuori ei valttamatta tayttanyt paivakirjaan kaikkia ruokailukertojansa.

Nuorten yksilollisista ja sosiaalisista merkityksista ruokailuun saatiin tietoa. Tulok-
sista kavi ilmi, etta nuori s6i useimmiten yksin. Itsendistyva nuori s6i useammin
kavereidensa kuin perheensa seurassa. Syomisiin liittyvat valinnat nuori teki use-
asti siis yksin tai kavereiden seurassa. Perheen vaikutus ruokailuihin on yhdeksas-
luokkalaisella vahaisempaa kuin kavereiden. Mustajoen mukaan (2006; 288) seka
geneettiset, sosiaaliset ja psyykkiset tekijat sekd elaméantavat ovat syomiskayttay-
tymisen ja lihavuuden taustalla. Nykykasityksen mukaan ymparistotekijat voivat
olla jopa perinndllisyytta ja aineenvaihduntaa tarkeampia tekijoita lihavuuden kehit-
tymisessa. Tulokset tassé opinnadytetydssa tukevat edellisid tutkimuksia. Varsinkin

sosiaalinen tilanne oli yhteydessa useaan ruokailukertaan.

Yksilollisia tekijoita ruokailujen yhteydessa olivat nuorten mielialat. Yleensa nuoren
mieliala oli ruokailun yhteydessa neutraali tai positiivinen. Nalantunnetta nuorella
ei ollut ollenkaan 886 kerrasta 191 kerralla. Nailla 191 kerralla nuori sdi jonkin
muun syyn takia, kuin nalan. Naille kerroilla oli siis mahdollista etta yksil6lliset tai
sosiaaliset syyt, kuten tunne- tai tapasyominen aiheutti sydmisen, joka yleensa oli

napostelua.

Ravitsemusneuvonnalla tai sukupuolella ei nayttdnyt olevan merkitysta nuorten
ruokailutottumuksiin. Paivakirjoja tayttivat yhta aktiivisesti seka tytot ettd pojat. In-
terventiossa eli opinnaytetyontekijoiden jarjestamalla ravitsemustiedon tunnilla

seka tytot ettd pojat osallistuivat keskusteluihin.
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6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereind pidetaén yleisesti tutkimuksen
ja sen tulosten uskottavuutta, vahvistettavuutta, refleksiivisyytta ja siirrettavyytta.
Laadullisessa tutkimuksessa vahvistettavuus on usein ongelmallista, silla eri tutki-
jat eivat valttamattd paady samoihin tuloksiin samankaan aineiston perusteella.
Tama kuitenkin usein hyvéksytaan laadullisessa tutkimuksessa, silla erilaiset tul-
kinnat voivat usein lisatd ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta. Tutkimustulosten siir-
rettavyytta tulee pystya arvioimaan, minka vuoksi tutkijan on annettava riittavasti
tietoa tutkimuksen kulusta, toteutuksesta, ymparistosta ja osallistujista. (Kylma &
Juvakka 2007, 127-129)

Tassa tutkimuksessa kaikki tutkimuksen vaiheet seka ydinasiat, eli esimerkiksi
henkil6t, paikat ja tapahtumat on kuvattu tarkasti. Tutkimus olisi siis toistettavissa
samankaltaisena tarpeen vaatiessa. Seikat tekevat opinnaytetydsta luotettavan.
Oppilaille jarjestettiin paivakirjojen tayttamisen ohjeistus seka interventio tutun
ryhman kesken tutussa luokassa, joten jannitys saatiin minimoitua ja tilanne oli
nuorille mahdollisimman luonteva. Luotettavuutta voisi kuitenkin heikentaa se
seikka, etta ohjeistusta ja interventiota pitamassa olivat ensikertalaiset, eivatka
nain ollen siis voineet kayttaa aikaisempaa tietoa hyvakseen. Alkujannitystakin

ensikertalaisilla oli iimassa.

Tutkimuksella tuotettiin mahdollisimman luotettavaa tietoa nuorten ruokailusta ja
mahdolliseen liikapainoon johtavista tekijoista. Itse paivakirja on menetelmana luo-
tettava, mikali sita taytetd&n huolella. Paivakirja ei siséltanyt avoimia kysymyksia,
jotka olisivat saattaneet johtaa harhaan tai olisivat olleet hyvin tulkinnanvaraisia,

jolloin vastaukset eivat valttamatta olisi vastanneet esitettyihin kysymyksiin.

Tutkimusaineistolla saatiin vastaukset opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin. Enem-
mankin tietoa saatiin, mutta paatds pysya aiheessa ja rajata teemat tarkasti mah-
dollisti sen, etta yksittaisista asioista saatiin paljon tietoa ja tieto vastasi suoraan
etukateen laadittuihin tutkimuskysymyksiin. Oletettavasti keskeisimmat tulokset

nousivat esiin tasta syysta. Seikka on olennainen luotettavuuden kannalta.

Totuudenmukaisen tiedon tuottaminen oli haasteellista, silla ylaasteikaiset nuoret

eivat kaikki valttdamatta olleet innokkaita sitoutumaan ruokapaivakirjan pitamiseen.
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Tutkimusaineistoksi palautettiin runsaasti hyvia paivakirjoja, joskin toisen viikon
paivakirjoja saatiin takaisin vdhemman kuin ensimmaisella viikolla, vaikka tutki-

musryhma pysyi koko ajan samana.

Taman lisdksi ruokamaariad oli vaikea arvioida. Osa ruuista saatettiin mahdollisesti
myOs unohtaa paivakirjasta ja osa nuorista saattoi mahdollisesti "kaunistella” pai-
vakirjaa ja jattaa ainakin osan epéaterveellisistd ruoka-aineista merkitsematta ko-
konaan tai ainakin vahentda niiden maaria. He saivat kuitenkin tayttaa paivakirjat
nimettémana, joten syytd merkintdjen kaunisteluun ei olisi pitdnyt olla. Tutkimusta
varten laaditulla ruokapaivakirjalla ja sen ohjeistuksella pyrittiin selkeyttdmaan ja
helpottamaan ruokamé&éarien arviointia ja merkitsemista selkeéasti ruokapaivakir-
jaan. Tutkimuksen analysointivaiheessa kuitenkin huomattiin, ettd osa nuorista ol
ymmartanyt paivakirjan tayttamisen eri tavalla kuin oli tarkoitettu tayttamalla yhden
sivun sarakkeisiin koko viikon ruokailut tai merkitsemalla sarakkeisiin asioita, jotka
olisivat kuuluneet johonkin toiseen sarakkeeseen. Osa sarakkeista oli osassa pai-
vakirjoista myos jatetty kokonaan tayttamatta. Osa nuorista oli kuitenkin tayttanyt

paivakirjaa mallikkaasti.

Tutkimukseen osallistuneet kaksi 9. luokkaa valittiin sattumanvaraisesti. Tutkimuk-
seen osallistujilla oli omakohtaista tietoa omasta ravitsemuksestaan, joten heidan
tayttamistadn ruokapaivakirjoista saatiin totuudenmukaisin aineisto tutkimukseen.
Tutkimuksessa olisi voitu saada luotettavuudeltaan vertailukelpoisempaa tietoa,
mikali aikavali ruokapéaivakirjojen tayttamisessa olisi ollut pidempi. Tutkimuksen
tiivis tahti saattoi uuvuttaa myos tutkimukseen vastanneita nuoria, silla toisen vii-

kon ruokapaivakirjoja palautettiin vahemman kuin ensimmaisen viikon paivakirjoja.

6.3 Tutkimuksen eettisyys

Lasten lihavuutta kasittelevan Kéaypa hoito — suosituksen mukaan lasten lihavuu-
den asianmukainen hoito on turvallista eikd kayttaytymisterapeuttinen hoito nayta
lisdavan syomishairididen vaaraa. Eettisesti on siis oikein informoida lapsia ravit-

semuksesta terveyden edistdmisen ndkdkulmasta. (www.kaypahoito.fi 1.10.09)



http://www.kaypahoito.fi/
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Tutkimus laadittiin terveyden edistamisen ja ennaltaehkaisyn nakokulmasta. Inter-
ventiossa kaytiin lapi ravitsemussuositukset ja korostettiin oikeanlaisia ruokailutot-
tumuksia seka lihavuuden ehkaisya, ei niinkaan lihavuuden hoitoa. Ruokailutottu-
muksia, ruokailutottumuksiin vaikuttavia tekijoitéa sek& huonoista ruokailutottumuk-

sista johtuvaa lihavuutta lahestyttiin nuorten nakokulmasta.

Lapset katsotaan erityisryhméksi, joiden tutkimukseen osallistumisen perusteet
vaihtelevat eri aloilla ja eri kulttuurissa. Suomessa ainoastaan laaketieteellisesséa
tutkimuksessa lasten osallistuminen tutkimukseen on lainsaadanndlla saadelty.
Kun lapsi on tayttdnyt 15 vuotta, han ei enaa tarvitse vanhemman lupaa osallistua
tutkimukseen. Joitakin poikkeustapauksiakin toki on, silla esim. joissain alkoholia
koskevissa tutkimuksissa ikéraja pysyy 18 vuodessa. Kaikkiin tutkimuksiin osallis-
tumisessa yli 12 vuotiaan lapsen mielipidettd on kuultava ja vanhemmat eivét voi
yksistaan paattaa siita, osallistuuko lapsi tutkimukseen vai ei. Suotavaa olisi, etta
ikarajana kuitenkin pidettaisiin 12 ikavuotta ja sitd nuorempien lapsien vanhemmil-
ta kysyttaisiin lupa, mikali lapsen halutaan ottavan osaa tutkimukseen. (Vilkka
2007, 94)

Osallistuminen tutkimukseen perustui vapaaehtoisuuteen ja nuoret ottivat osaa
tutkimukseen omasta halustaan. My6s nuorten kotiin lahetettiin info-kirje vanhem-
mille, missa kerrottiin tutkimuksesta ja sen kulusta. Kirje vanhemmille lahetettiin,
koska nuoret olivat viel& alaikaisia ja kotona asuvia, kaikki kuitenkin 15 vuotta tayt-
taneitd. Mikali vanhempia ei olisi informoitu kirjeen kautta, he olisivat saattaneet
ihmetellda nuoren tayttamaa ruokapaivékirjaa ja myods sita, miksi juuri heidan lap-

sensa valittiin osallistujaryhmaan.

Osallistujaryhmassa oli tasapuolisesti sekéa poikia etta tyttdja. Heidan henkildllisyy-
tensa haluttiin pitaa salassa, eika esim. nimid, osoitetietoja tai syntymaaikoja pyy-
detty tayttdmaan lomakkeisiin tutkimuksen misséan vaiheessa. Nain ollen nuoren
ei tarvinnut pelata jonkun saavan tietoja hanesta ja hé&nen terveydentilastaan.
Nuorella oli myds mahdollisuus keskeyttdd osallistumisensa tutkimuksen missa
tahansa vaiheessa. Tutkimuksen tekijat ovat salassapitovelvollisia ja tutkimukses-
ta saatu aineisto sailytettiin koko tutkimuksen ajan lukollisessa paikassa, niin ettei-
vat ulkopuoliset paasseet niihin kasiksi. Tutkimusaineiston analysoinnin jalkeen

ruokapaivakirjat tuhottiin huolellisesti.
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Sosiaalisilla suhteilla on nuoren elamassa erityinen merkitys ja ystavat ovat tarkei-
ta. Aikuisten, kuten vanhempien ja opettajien nakemyksia saatetaan kyseenalais-
taa. Nuori on lasta kykenevampi omaan paattksentekoon ja vastuun ottamiseen,
mutta kuitenkin viela hyvin altis myos ulkopuolisille vaikutteille. Joillekin nuorille ja
heidan perheilleen ruokailuun ja sen tarkkailuun liittyva keskustelu ja toiminta voi
olla hyvinkin arka paikka, eikd nuori valttamatta halua osallistua tutkimukseen lain-
kaan. Siksi on tarkeda olla tutkimusta tehdessa hienovarainen ja korostaa luotet-
tavuutta. Hienovaraisuuteen tulee pyrkia koko tutkimuksen teon ajan. (Leino-Kilpi
& Valimaki 2009, 61, 225)

Tutkimusta tehdessdéan tutkijat pyrkivat painottamaan luotettavuutta ja pyrittiin
olemaan hienovaraisia, niin etta nuoret olisivat uskaltaneet osallistua tutkimukseen
seka tayttaa paivakirjoja mahdollisimman realistisesti ja kaunistelematta niitd. Tut-
kimus Kirjoitettiin niin, etta aineistoa eli ruokapaivékirjoja analysoitaessa niista ei
pystynyt paattelemaan kuka luokan oppilaista oli kyseessa. Tutkimusta lukiessa
sSiitd ei siis voi tunnistaa ketaan yksittaista henkilda. Tutkimuksessa kysyttiin aino-
astaan vastaajan sukupuolta, jotta voitiin vertailla tyttdjen ja poikien eroja ruokailu-

tottumuksissa.

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa oli tarkoitus mitata nuorten vyotaronymparys
seka selvittaa heidan pituutensa ja painonsa. Siitd kuitenkin luovuttiin, silla Uusitu-
pa ja Fogelholm (2005, 276) toteavat ettd kaikki ylimaaraiset painoon ja kehon
koostumukseen liittyvat mittaukset saattavat olla haitallisia varsinkin nuorille tyt6il-
le. Nuoret tytdt ovat alttiita erilaisille syomishairidille, kuten anorexia nervosalle,
emmeka halunneet lisata nuorten sairastumisen riskia mittauksilla. Aalberg ja Sii-
mes (2007, 33-34) vahvistivat vield paatostamme kertoessaan vartalon ja raajojen
kasvavan eri vaiheissa, jolloin varsinkin paan, kasien ja jalkaterien suhteettomuus
muuhun vartaloon voi hdmmentaa nuorta ja tehda hénet araksi huomiolle. Nuori
haluaa olla huomaamaton ja vélttelee siksi katsekontaktia. Naiden seikkojen vuok-

si nuorten kehon mittauksista luovuttiin.

Aihe on tarked ja ajankohtainen ja siitd on enemman hyotya kuin haittaa, jos hait-
toja ollenkaan. Hyo6ty oppilaille oli se, etta he saivat tietoja oman terveytensa ylla-
pitdmiseen ja edistamiseen. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset kohtaavat tyos-

saan lihavuuteen ja lilkapainoon liittyvid ongelmia lahes paivittain, joten he tarvit-
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sevat kaiken mahdollisen tiedon tasta kasvavasta ongelmasta. Sosiaali- ja terve-
ysalan ammattilaiset, opiskelijat seka yhteiskunta saivat tietoa siitd, mita ja milloin
nuoret syovat ja mitkad seikat vaikuttavat nuorten ruokailutottumuksiin. Tutkimus
voi tukea aikaisempia tutkimustuloksia tai antaa jopa uutta tietoa siitéa, miksi nuor-

ten lihavuus on lisaantynyt.

Tutkimuksen tekemisesta voi olla laaja-alaista hyotya niin hoitotydén nakdkulmasta
kuin yhteiskunnallisestikin. Tutkimuksesta voi olla hydtya monelle eri ammattiryh-
malle, jotka tyOskentelevat nuorten parissa, esimerkkind nuoriso- tai vapaa-ajan
ohjaajat. Koulussa opettajat, keittion henkilokunta seka terveydenhoitaja voivat
mahdollisesti kehittdd tutkimuksen avulla myds omaa toimintaansa. Opettajat saa-
vat ajankohtaista tietoa nuorten ravitsemuksen tilasta ja siihen vaikuttavista teki-
jOistd, jotka saattavat ndkya voimakkaasti myds koulussa koulupéivien aikana.
Keittion henkilokunta saa tietoa nuorten ruokailumieltymyksista, jonka kautta he
voivat mahdollisuuksien mukaan kehittdd monipuolista ja terveellista ruokalistaa
enemman myods nuorten mieleiseksi. Terveydenhoitaja voi tarkastella tutkimuk-

sessa saatuja tietoja terveyden edistamisen ndkdkulmasta.

Sosiaali- ja terveysalan erilaiset ammattihenkilét voivat hyddyntaa tutkimusta
omissa tyotehtavissaan. Lisaksi sosiaali- ja terveysalan opiskelijoilla on mahdolli-
suus hyoddyntda tutkimuksessa saatuja tietoja seka mahdollisesti myods oppia ja
saada uusia vinkkeja omiin tehtaviinsa, kuten esim. tulevaan omaan opinnaytetyo-
honsa. Itse opiskelijoina opimme paljon etenkin tutkimuksen teosta, kuten sen
suunnittelussa ja toteutuksesta sekad laheisesti tutkimukseen liittyvista aiheista,
kuten lihavuuden ehkaisystd, nuorten ruokailutottumuksista ja terveellisestad ruo-
kavaliosta. Voimme hyoddyntaa omia tietojamme kattavasti myds tulevaisuudessa,
sijoitumme sitten minne hoitotydn tydpaikkaan tahansa. Yhteiskunnallisesti tutki-
musta voi kayttdd muiden tutkimusten mukana tarkasteltaessa nuorten ravitse-

muksen tilaa sek& lihavuuden ehkaisya laajemmin.

Nuorilla ja aikuisilla on usein toisistaan poikkeavat arvot ja ongelmia voi syntya
erityisesti silloin, kun jokin asia toiminnassa konkretisoituu. Nuorten kohdalla eetti-
sissé ongelmissa ei yleensa olekaan kyse ilmaisutaidon puutteesta, vaan heille on
tyypillistd testata omia arvojaan. Taméa saattaa esiintyad erilaisina ristiriitoina. Tut-

kimukselle taméa voi aiheuttaa omat haasteensa, silla kaikki nuoret eivat valttamét-
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ta halua sitoutua ruokapaivakirjan pitamiseen. Terveyttd koskevat kysymykset
ovatkin keskeisessa asemassa, silla nuori ei valttdamatta halua kuunnella edes “oi-
keita” terveyden edistamisen tapoja, joita han kuulee ammattilaiselta tai vanhem-
miltaan. Kuitenkin heidan paatoksiaan ja valintojaan tulee kunnioittaa, vaikka tutki-
va aikuinen ei olisikaan kaikesta taysin samaa mielta. (Leino-Kilpi & Valimaki
2009, 61, 137, 225-226)

Tassa tutkimuksessa pyrittiin kaikin tavoin kunnioittamaan nuorten omia paatoksia
ja valintoja. Heille annettiin vapaus valita haluavatko he osallistua tutkimukseen.
Tutkimusaineistoa tarkastellessa kavi ilmi, etteivat kaikki nuoret olleet halukkaita
tai valmiita sitoutumaan ruokapéaivakirjan pitdmiseen ja tutkimukseen osallistumi-
seen. Tahan valintaan nuorella oli oikeus, eivatka tutkijat puuttuneet tdhén valin-
taan keratessdan tutkimusaineistoa. Ravitsemusneuvonnassa annettiin nuorille
ajan tasalla olevaa tietoa, joka kuitenkin pyrittiin esittamaan nuorille mielekkaalla
tavalla ottamalla mukaan mm. ryhmatehtéavia, joissa nuoret saivat pohtia kasitelta-

vid asioita itse.
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6.4 Jatkotutkimusehdotuksia ja kehittimishaasteita

Jatkotutkimusehdotuksia voisi olla esimerkiksi nuorten ruokailutottumusten ku-
vaaminen, joka voisi olla tata tutkimusta pidempi kestoinen, niin etta ruokailutottu-
musten muuttuminen olisi havaittavissa selkedmmin. Olisi myds mielenkiintoista
kartoittaa suuremman joukon ruokailutottumuksia kayttamalla apuna maarallisen
eli kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmaa. Kvantitatiivista menetelmaa apuna
kayttaen tutkimustulosten lukujen ja prosenttien vertailulla voitaisiin saada helposti

hyodynnettavaa ja ajankohtaista tietoa suuremmasta joukosta.

Taman tutkimusaiheen kehittamishaasteena voisi olla, etta aineiston analysoinnis-
sa kaytettaisiin apuna induktiivista sisallonanalyysia. Toinen kehittdmishaaste tut-
kimusaiheesta olisi, ettd ruokapaivakirjoihin sisallytettaisiin myos joko monivalinta-

kysymyksia tai avoimia kysymyksia.
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Liite 1.

Hyvat vanhemmat!

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Seindjoen ammattikorkeakoulusta ja val-
mistumme jouluna 2010. Teemme opinnaytety6ta, jonka tarkoituksena on saada
tietoa ylaasteikéisen nuoren ruokailutottumuksista. Tutkimus on osa suurempaa
kansainvalistd In Form — hanketta. Toteutamme tutkimuksen Marttilan koululla 9-
luokkalaisille. Luokka ja oppilaat on valittu satunnaisotoksena.

Tutkimus sisaltaa kahden viikon mittaisen ruokapaivéakirjan pidon seka niiden va-
lissd annettavan ravitsemustiedon tunnin. Ruokapaivakirjoja ei tayteta valttamatta
perakkaisina viikkoina.

Toimimme terveyden edistamisen nakokulmasta, joten ravitsemustietoa antaes-
samme olemme hienovaraisia ja korostamme terveellisid ruokailutapoja. Ruoka-
paivakirjat taytetddn nimettomana. Aineiston sailytdmme lukkojen takana jolloin
henkilollisyys pysyy salassa ja yksityisyys on suojattu. Aineistosta kirjoitettu tutki-
mus Kirjoitetaan niin, etta siita ei pysty tunnistamaan yksittaista oppilasta.

Yhteistyoterveisin Karoliina Jokiaho ja Merita Piikkila

karoliina.jokiaho@seamk.fi

merita.s.piikkila@seamk.fi
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Liite 2.
RUOKAPAIVAKIRIA

Nainen ka vuotta

Mies

Pyydamme Sinua tayttamaan ruokKapaivaKirjaa viikon ajan (seitseman paivaa) saannollisesti.

Merkitse ruokKapaivaKirjaan Kaikki nauttimasi ruoat ja juomat mahdollisimman tarkkaan.

Yrita ruokapaivaKirjan tayttamisen olla vaikuttamatta siihen, mita syot.

Pyri myds merkitsemaan nauttimasi ruoat ja juomat heti yl6s, etteivat ne unohdu ja jaa merkit-
sematta Kokonaan. Talloin saamme mahdollisimman totuudenmukaisen kuvan ruoKailustanne.

Merkitse ruokien ja juomien laatu mahdollisimman tarkkaan

- laatu: esim. rasvaton maito, Kaurapuuro, ruisleipa
- Kauppanimi: esim. Vaasan ruispalat, Ingman appelsiini jogurtti
- valmistustapa: esim. Keitetty, oljyssa/voissa paistettu

Pyri arvioimaan annoskoot mahdollisimman tarkasti (esim. Ruispala 2 kpl, 4 viipaletta juustoa, |
lusikallinen Oivariini Kevytsuolaista margariinia, lasi maitoa jne.)

Paikka ja ruokaseura- kohtaan voit tayttaa, missa soit (esim. Koulu, Koti jne.) seka kKenen Kanssa
soit (esim. Kaverit, vanhemmat, yKsin jne.)

Mieliala ja nalantunne Kohtaan kerro millainen mielialasi oli ennen syomista (esim. iloinen, ika-
vystynyt, ahdistunut, tasainen). Merkitse nalantunne numeroin: | = ei lainkaan nalkainen, 2 =
hieman nalkainen, 3 = hyvin nalkainen

Tietosi ovat luottamuksellisia ja ne pidetaan salassa, joten taytathan ruokapaivakirjaa rehellisesti
Jja mahdollisimman tarkasti. Kiitos!
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Aika

KuokKa, juoma ja
valmistustapa

Maara (kpl, d\, g,
viipale, lasillinen)

Paikka ja
ruoKaseura

Mieliala ja
nalantunne
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Liite 3.

Niklas on 9-luokkalainen nuori mies. Koulu on alkanut aamulla klo:8.00. Niklas on nuk-
kunut pommiin, eikd ole ehtinyt syémaddn aamupalaa. Kouluruokailun koittaessa Niklak-

sella on hurja ndlkda. Hdn ottaa lautaselleen 7 lihapullaa ja muusia sekd 2 viipaletta

Koulun jdlkeen Niklas menee kaverinsa kanssa katsomaan museoon ndyttelyd. Naytte-
lyn jdlkeen pojat kdyvat paikallisessa kebab-ravintolassa syomdssa isot annokset ke-

babia ranskalaisten ja limsan kanssa.

Kotimatkalla Niklas poikkeaa ldhikaupassa ja ostaa itselleen iltapalaksi lihapiirakoita,

joista hdn sy6 kaksi ennen nukkumaan menoa.

- Mitd hyvdd ja mitd huonoa loyddt Niklaksen ravitsemuksesta?

- Miten Niklas voisi muuttaa pdivdn mittaan tekemiddn valintoja?

(yksipuolinen ravinto, ahmiminen)
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Lilja on 15-vuotias nuori nainen, joka harrastaa pesdpalloa ja valmentaa myds alakoulu-
laisten tyttojen pesdpallojoukkuetta. Lisdksi Liljan perheessd on koira, jonka lenkit-

tdmisestd Lilja huolehtii.

Keskiviikko aamuna Liljan koulu alkaa klo:9.00. Hdn herdd klo:7.30 ja tekee koiran
kanssa puolen tunnin lenkin, jonka jdlkeen hdn sys rasvattoman jogurtin ja lasillisen

tuoremehua ennen kuin lahtee pyordlla kouluun.

Koulussa on ruokana makaronilaatikkoa, tonnikalasalaattia sekd vihreda salaattia. Lilja
ei tykkdd makaronilaatikosta ja on allerginen kalalle. Hén sy6 koulussa vain vihredd

salaattia, ndkkileivan, levitettd ja rasvatonta maitoa.

Kotona diti on tehnyt pdivilliseksi kanakeittoa ja jdlkiruuaksi hedelmdrahkaa. Lilja sy
véhadn keittoaq, lasillisen rasvatonta maitoa ja vdhdn rahkaa. Han kdy vield lenkittdmas-

sd koiran ennen nukkumaan menoa.

- Mitd hyvdd ja mitd huonoa 16ydadt Lil jan ravitsemuksesta?

- Miten Lilja voisi muuttaa pdivén mittaan tekemidadn valintoja?

(liian véhadn syo energian kulutukseen ndhden)
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Pinja on 16-vuotias nuori nainen, joka viettdd kesdistd lauantaipdivdd kavereidensa

kanssa. Aamulla hdn sys 2 dl myslid, 2 dI jogurttia ja omenan.

Lounasaikaan Pinja sy6 yhdessd ditinsd ja pikkuveljensd kanssa. Hdn ottaa lautasen
puolilleen raasteita ja salaattia, 1 dl riisid ja kaksi kananmunan kokoista annosta broi-
leria ja ndkkileivan, jossa on 2 teelusikallista levitettd. Ruokajuomaksi Pinja valitsee 2

dl piimdd. Lounaan jdlkeen hdn tapaa kavereitaan kaupungilla ja yhdessd tytot menevdt

Pian kotiin tulonsa jdlkeen Pinjalle iskee himo kaapissa oleviin perunalastuihin, mutta
han jattdd sipsit kuitenkin kaappiin, koska muistaa herkutelleensa aiemmin pdivdlld
kavereidensa kanssa. Pinja keksii paremmaksi ajanvietteeksi ulkona riippumatossa

loikoilun.

Tlt+apdivalld Pinja syo 2 dl puuroa ja nokareen voita. Han juo 2 dl mehua ja ottaa vield

banaanin matkaevddksi lahtiessddn joogaan. Joogatunnin jdlkeen on jo myéhd. Pinja

(ruoat hyvdt + % kiloa kasviksia, herkutteli kerran, toisella kerralla keksi korvaavaa

tekemistd)
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Miika on 16-vuotias nuori, jonka vanhemmilla on maatila. On kevdt ja Miika auttaa
pillisen kahvia. Miika ottaa evddksi pellolle karkkipussin ja mehupullon, joita on mukava

syodd toiden lomassa.

Lounaaksi diti on laittanut perunoita, nakkikastiketta ja salaattia. Miika sy hyvin ja
ruoan pddlle juodaan vield pullakahvit. Pellolla Miika sys loput karkkipussista ja juo

puolen litran limsapullon.

ruuaksi pannukakkua ja mansikkahilloa. Illalla Miika Idhtee tyttoystavdnsa kanssa elo-
kuviin ja he ostavat elokuvaa varten popcornia ja suklaapatukat molemmille. Elokuvan
Jjdlkeen nuori pari pddttdd kdydd vield hampurilaisella, mutta koska on jo myéhd, tyt-
toystdvan tdytyykin ldhted kotiin. Miika hakee pettyneend yksin hampurilaisen ja lgh-

tee kotiin nukkumaan.

- Mitd hyvdd ja mitd huonoa I6yddat Miikan ravitsemuksesta?

- Miten Miika voisi muuttaa pdivdn mittaan tekemiddn valintoja?

(napostelu, tunne- ja tapasyominen)



