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Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittdd, minkélainen opiskelijan ravitsemus on ja kokeeko
han sen vaikuttavan jaksamiseensa koulussa. Tyon tavoitteena on lisata tietoisuutta ravitse-
muksesta nuorten keskuudessa. Opinnaytetyd tehdaan yhteistytssa Laurea ammattikorkeakou-
lun kanssa.

Tyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja aineiston analyysimenetelmana kaytettiin induk-
tiivista aineistonanalyysia. Viitekehys koottiin luotettavista ja monipuolisista lahteistd, mukaan
lukien painettuja seka sahkdoisia lahteita.

Opinnaytetydn aineisto kerattiin sdhkdpostihaastatteluiden avulla. Haastatteluihin osallistui
yhteensa kuusi opiskelijaa, joista osa oli sairaanhoidonopiskelijoita ja osa sosionomiopiskeli-
joita. Haastattelun kysymykset koostuivat avoimista kysymyksista liittyen opiskelijan ravitse-
mukseen ja jaksamiseen koulussa.

Opinnaytetyon tuloksista kavi ilmi, ettd monen opiskelijan ravitsemus on hyva, mutta useampi
koki silti jaksamisensa koulussa olevan huonoa tai vaihtelevaa. Jokaisten mielesta ravitsemuk-
sella on vaikutusta jaksamiseen koulussa. Tuloksista kavi myds ilmi, ett4 moni kokee sydvéansa
’sekaruokaa’’, jolla opiskelija tarkoittaa ruokavaliota, jossa ei ole rajoituksia ja on paaasiassa
monipuolinen.

Opinnaytetyon haastattelun tulokset jaivat melko suppeiksi. Mahdollisesti olisi ollut helpompaa
jarjestaa haastattelu puhelimen valitykselld, jotta opiskelijoilta olisi saanut tarkempaa tietoa
kysymyksiin liittyen. Opinndytety6 kuitenkin antoi edes jonkinlaisen kuvan opiskelijoiden té&-
man hetkisesta ruokavaliosta ja jaksamisesta. Naitd tuloksia voidaan tarvittaessa hyodyntaa
tulevissa tutkimuksissa.
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The purpose of the thesis was to study, what types of diets do students have and do they
identify it being in association with their wellbeing at University of applied sciences. The aim
of the thesis is to increase knowledge about diet among students. Thesis was made in collabo-
ration with Laurea University of Applied Sciences.

The thesis was executed as qualitative research and inductive data analysis was used as a
method to analyse the data. The framework was compiled from reliable and diverse sources,
including written and electronic sources.

The material for the thesis was collected through e-mail interviews. A total of six students
participated in the interviews, some of them were nursing students and some students of social
services. The interview questions consisted of essential questions about student nutrition and
wellbeing at University of Applied Sciences.

The results of the thesis showed, that many students have a good nutrition, but many still felt
that their coping at school was poor or variable. Everyone thought that nutrition does have an
effect on how well you manage at University of Applied Sciences. The results also revealed that
many people eat ‘mixed food” which means that the diet is unrestricted and is mainly varied.

Results of the thesis interview were quite limited. It might have been easier to arrange a phone
interview to provide students with more detailed information about the questions. However,
the thesis gave an idea of the students’ nutrition and wellbeing at University of Applied Sci-
ences. These results can be used in future studies if needed.
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1 Johdanto

Ravitsemuksen merkitysta ihmisen hyvinvointiin ja jaksamiseen on ldhes mahdotonta korostaa
liilkaa. Sen avulla yllapidetaan terveyttad seka ehkaistaan elintapasairauksia. Ravitsemuksen

tarkoituksena on vahvistaa vastustuskykya, ennaltaehkaista aliravitsemuksen syntya seka ylla-
pitda lihaskuntoa. Toimiakseen kunnolla ja pysyakseen terveend, elimisto tarvitsee riittavasti

suojaravintoaineita seka sopivasti energiaa. (Ravitsemus 2019.)

Hyvinvoinnilla koetaan olevan kolme osatekijad. Namé ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi
ja koettu hyvinvointi tai elaménlaatu. Suomessa hyvinvointi- kasitteella viitataan niin yksil6l-
liseen kuin yhteisdtason hyvinvointiin. Yhteisotason hyvinvointiin kuuluvat asiat kuten tyolli-
syys, asuminen seka toimeentulo. Yksilon hyvinvointiin taas kuuluu sosiaaliset suhteet, itsensa
toteuttaminen, onnellisuus seka sosiaalinen padoma. Nykyaan yha useampi mittaa hyvinvointi-
aan elAménlaadulla, jota muovaavat terveys ja materiaalinen hyvinvointi, mutta myoéskin ih-

missuhteet, mielekads tekeminen ja omanarvontunto. (Hyvinvointi 2019.)

Nuori on altis mielenterveydenhdiridille. Arvioiden mukaan kolme neljasta elaménaikaisesta
mielenterveydenhairidsta puhkeaa ennen 25 ikdvuotta. Tavallisimpia mielenterveyshairioita
ovat masennustilat, paihdehairiot ja ahdistuneisuushairié. Vuonna 2012 tehdyn korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan (KOTT 2012) vuodesta 2000 lahtien diagnosoidun
masennuksen ja ahdistuneisuushairion osuus on lahes kaksinkertaistunut. (Opiskelijoiden mie-

lenterveys 2018.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittéda, minkalainen opiskelijan ravitsemus on ja ko-
keeko hén sen vaikuttavan jaksamiseensa koulussa. Tyon tavoitteena on lisaté tietoisuutta ra-
vitsemuksesta nuorten keskuudessa. Toivon tyén avaavan opiskelijoiden ja nuorten nakemysta

ravitsemuksen tarkeydestd ja merkityksesta.

Opinnaytetyd on tutkimuksellinen ja se toteutetaan laadullisena poikittaistutkimuksena. Tut-
kittava materiaali kerataan sahkodpostihaastattelun avulla. Haastattelulomake lahetetaan 6-10
sosionomeiksi ja sairaanhoitajiksi opiskeleville Laurean AMK- opiskelijoille. Opinndytety6n yh-

teistydbkumppanina toimii Laurea.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittédd, mista ammattikorkeakouluopiskelijan ravitsemus

koostuu ja minkéalaiseksi han kokee hyvinvointinsa. Tarkoituksena on myos lisdtd ymmarrysta
ruuan merkityksesta ihmisen hyvinvointiin varsinkin opiskelijoita ajatellen. Tyon tavoitteena
on lisata tietoisuutta ravitsemuksesta opiskelijoiden ja muiden nuorten keskuudessa. Toivon

tydn avaavan opiskelijoiden seka nuorten silmia ja heidan ymmartavan ruoan merkityksen ih-
misen hyvinvointiin. Opinnaytetyd6lla on kaksi tutkimuskysymysta. Naméa kysymykset ohjaavat
opinnaytetydn kulkua ja auttavat sen etenemista oikeaan suuntaan. Tutkimuskysymykset na-

kyvat alla.

1. Mistd ammattikorkeakouluopiskelijan ravitsemus ja ruokailutottumukset koostuvat?

2. Miten ravitsemus on opiskelijan mielesta olennainen osa jaksamista?

3 Opiskelijan ravitsemus

Opiskelijan ruokavalio saattaa muuttua koulun aloituksen ja uuden arkirytmin myéta. Ravit-
semukseen vaikuttaa myds muutkin elaméntilanteet opiskelun liséksi, kuten esimerkiksi pari-
suhde. Usealla opiskelijalla kyseiseen elamantilanteeseen saattaa liittyd aiempaa enemman
sosialisoitumista ruuan &aresséa seka alkoholipitoisten juomien kulutuksen lisédntyminen.
(Opiskelijaruokailu 2019.)

3.1  AMK- opiskelijan ravitsemus

Vuonna 2009 Kuwaitissa yliopistossa (Khamees 2009) tehdyn tutkimuksen mukaan yliopistossa
opiskelevat sydvat kasviksia, hyvia rasvoja seka juovat vetta vahemman kuin olisi suositeltua.
Vain osa syo tarpeeksi hedelmid, kun taas 86.5% opiskelijoista syo herkkuja ja rasvaisia ruokia
yli suositusten. Tutkimuksessa kay ilmi, etta suurin osa opiskelijoista ihmettelee oman ruoka-

valion epéaterveellisyytta ja sité, kuinka kaukana se on ravitsemussuosituksista.

Suomessa tehdyn tutkimuksen (Lind 2012) mukaan 39,8% opiskelijoista hyddyntaa kouluruokai-
lua péivittain. Tutkimuksessa oli mukana 212 Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelijaa. Tut-

kimuksesta kavi ilmi, etté osalla opiskelijoista on vain muutamia péivié koulua viikossa, joten



opiskelijat sydvat vain koulupaivind koululounaan. Muina paivina opiskelijat syévat muualla,
kuten kotona tai muissa opiskelijaruokaravintoloissa. Opiskelijalla voi olla myods verkko opin-
toja, jolloin kouluun ei tarvitse menna valttamatta ollenkaan péaivan aikana. Ruokailuvaihto-
ehdoista kavi ilmi, ettd suurin osa opiskelijoista (85.5%) syd koulussa peruslounaan. Keittolou-
naan sy6 22,6% ja kasvislounaan 24,1%. Salaattia opiskelijoista syd 78% ja leipaa 68,4%. Tutki-
muksessa kysyttiin myds opiskelijoiden ruokailusta kotona. Tutkimustulosten mukaan yli 55%

kyselyyn vastanneista sy6 paivittéin noin viisi ateriaa kotona ollessaan.

3.2  Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset voidaan kohdentaa koko kansalle, tai vaihtoehtoisesti suosituksia voi-
daan tarkemmin suunnata eri kohderyhmille, kuten opiskelijoille tai erityisruokavaliota nou-
dattaville kuten kasvissydjille tai vegaaneille. Ravitsemussuositusten tarkoituksena on edistaa
ja parantaa kansan hyvinvointia ravitsemuksen avulla. Ravitsemussuositukset perustuvat tutki-
muksiin eri ravintoaineiden tarpeesta koko elinkaaren aikana. Jotta ruokavalio olisi terveytta
edistava, taytyy muistaa pitéda se monipuolisena ja huomioida eri ravintoaineiden tarkeys pai-

vittaisessé ravitsemuksessa. (Ravitsemus- ja ruokasuositukset 2019.)

Eri ravintoaineiden tarpeet ja suositukset vaihtelevat ihmisten terveydentilan seké& ian mu-
kaan. Suosituksissa on tdman takia otettu huomioon eri kohderyhmat seka niiden erityistar-
peet. Kansallisissa suosituksissa kullekin ravintoaineelle mééritella&n varmuusvara, joka tur-
vaa ravintoaineen riittdvan saannin vaestotasolla. Elimistd pystyy myos varastoimaan ravinto-

aineita ja sopeutuu téalla tavoin saannin vaihteluihin. (Fogelholm ym. 2014, 8.)

Tarkeinta ravitsemuksessa on monipuolisuus. Eri ravintoaineilla on kyky vaikuttaa positiivisesti
joidenkin sairauksien ehkéisyyn. Oikeanlaisella ravitsemuksella on térkeé rooli muun muassa

sepelvaltimotaudin ja verenpainetaudin ehkaisyssa. (Fogelholm ym. 2014, 8.)

Jotta oikeanlaisen ravitsemuksen kokoaminen olisi helpompaa, on sita varten kehitetty ruoka-
kolmio (kuva 1). Ruokakolmion avulla nékee, mité ravintoaineita tulisi syddéa enemmén ja
mita taas vahemman. Ruokakolmion lisdksi apuna on lautasmalli (kuva 2). Lautasmalli ohjaa
koostamaan paivan ateriat niin, ettad ihminen saa tarpeeksi tarkeité ravintoaineita péivan ai-
kana. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio sisaltad runsaasti terveytta edistavia ruokia
joihin kuuluvat kasvikset, marjat ja hedelmét, palkokasvit seka taysjyvavilja. Edelld mainittu-
jen lisaksi suuressa osassa terveellista ruokavaliota ovat kala, kasvidljyt, pahkinat seka rasvat-

tomat ja vaharasvaiset maitovalmisteet. (Fogelholm ym. 2014, 11.)
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Kuva 1 Ruokakolmio (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19).

KALA,

S CAEaH

N, VARALA VAT
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\

3.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat sokereita ja ne koostuvat hiilesta, vedysté ja hapesta. Ne voidaan jakaa
kolmeen eri ryhméaan kemiallisen rakenteen perusteella: monosakkaridit, disakkaridit, poly-

sakkaridit. Monosakkarideja ovat muun muassa glukoosi ja fruktoosi. Disakkarideja ovat muun
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muassa sakkaroosi ja maitosokeri. Disakkaridit muodostuvat kahdesta yhteenliittyneesté yk-
sinkertaisesta sokerista. Kolmas ryhma, polysakkaridit, voivat koostua jopa kymmenista tu-
hansista yhteen liittyneisté yksinkertaisista sokereista. Tarkkelys ja selluloosa ovat tutuimpia
polysakkarideja. (Hiilihydraatit 2014.)

Lahes 45-60% paivan energiantarpeesta tulisi saada hiilihydraateista. Ne ovat ravinnon pe-
rusta. Hiilihydraattien ldhteind kannattaa kayttaa taysjyvavalmisteita, kasviksia, marjoja ja
hedelmia. (Fogelholm ym. 2014, 25.)

3.2.2 Vitamiinit

Vitamiinit ovat ihmiselle valttamattomia ja normaalin aineenvaihdunnan edellytys. Ihminen ei
itse pysty tuottamaan niitd, joten on tarkeaa, etta ihminen saa vitamiinit paivittaisesta ravin-
nosta. Vitamiinit voidaan jakaa vesi- ja rasvaliukoisiin. Rasvaliukoiset vitamiinit voivat varas-
toitua rasvakudokseen, jolloin keho voi kayttaa niité tarpeen mukaan. Rasvaliukoisia vita-
miineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Niist& elimistoll& harvoin on puutosta, silla varastot
voivat kestaa pitkaan. Kaikkia rasvaliukoisia vitamiineja ei kuitenkaan kannata keratéa suuria
maaria kehoon, silla on olemassa pieni yli- annostuksen riski. Taméa koskee varsinkin A- vita-
miinia. (Flytlie 2012, 63.)

Toisin kuin rasvaliukoiset vitamiinit, vesiliukoiset eivat varastoidu kehoon. Liiallisen saannin
jélkeen ne erittyvat tarpeettomina ulos (Flytlie 2012, 63). Vesiliukoisia vitamiineja ovat ti-
amiini, riboflaviini, niasiini, pyridoksiini, folaatit, biotiini, pantoteenihappo seka B12- ja C-
vitamiinit (Vitamiinit 2015). Nopean erittymisen takia vesiliukoisten vitamiinien puutostila eli-
mistossa on rasvaliukoisia yleisempi. C- vitamiinin puutos voi syntya jo muutamassa kuukau-
dessa. (Flytlie 2012, 63).

Vitamiinien saantisuosituksiin vaikuttavat niin elimiston tarve kuin suoliston toimintakin. Vita-
miineista on vaikea antaa tarkkoja suosituksia, silla esimerkiksi niiden imeytyminen suoleen
vaihtelee paljon ihmisten valilla. Ihmisten erilaiset tarpeet myds hankaloittavat suosituksien
tekoa. (Flytlie 2012, 65.)
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Taulukko 1 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositukset (Voimaa ruuasta 2019).

Vitamiinit Miehet Naiset
A-vitamiini, RE 900 700
D-vitamiini, ug 10720 10/20
E-vitamiini, a-TE 10 8
Tiamiini, (B1-vitamiini), mg 1,37/1,22 1,0
Riboflaviini, (B2-vitamiini), mg 1,571,372 1,371,272
Niasiini, NE 17/15 2 14/13 2
B6-vitamiini, mg 1,6 1,2
Folaatti, ug 300 300
B12-vitamiini, pg 2,0 2,0
C-vitamiini, mg 75 75
3.2.3 Rasvat

Rasvoista ei saada pelkastaan energiaa, vaan myos elimistélle valttamattomia rasvahappoja
seka rasvaliukoisia vitamiineja. Rasvat voidaan jakaa tyydyttymattémiin ja tyydyttyneisiin
rasvoihin niiden laadun perusteella. Tyydyttymattomat rasvat tunnetaan myds pehmeina ras-

voina, kun taas tyydyttyneet kovina rasvoina. (Ravintorasvat 2019.)

Tyydyttyméattomat ja tyydyttyneet rasvat sisdltavat eri rasvahappoja. Rasvan laatu riippuukin
juuri sen sisaltamisté rasvahapoista. Esimerkiksi kasvikunnan tuotteissa, kuten kasviéljyissa,

on enemman hyvélaatuisia rasvahappoja kuin eldinkunnan tuotteissa. (Ravintorasvat 2019.)

Péivéan energiansaannista suositellaan saavan noin 25-40% rasvoista. Tyydyttyneiden rasvojen
osuus paivan energiansaannista tulisi olla korkeintaan noin 10% ja tyydyttamattomien rasvojen
noin 15-30%. (Ravintorasvat 2019.) Energiantarve vaihtelee paljon ién seka aktiivisuuden mu-
kaan. Kaikki ruoka- aineryhmat ovat tarkeita terveydelle, mutta kannattaa kuitenkin valita
aina sellaisia ruokia, joissa on vahén tai kohtuullisesti energiaa, mutta runsaasti ravintoai-

neita. (Kuinka paljon tarvitsen energiaa? 2019.)

Ihmiselle valttamattomilla rasvahapoilla on monta tehtavaa kuten osallistuminen verenpai-

neen sadatelyyn, verihiutaleiden kasaantumiseen, lihassolujen supistumiseen sek& hermoston
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toiminnan sek& ruumiin lampdtilan séatelyyn. On myds todettu, ettd omega-3- rasvahappojen
lishdminen ruokavalioon hillitsee muun muassa astman, allergian ja nivelvaivojen taustalla

olevaa tulehdusta ja voi tdmén takia lieventaa sairauksien oireita. (Saarnia 2009, 125.)

3.2.4 Proteiinit

Proteiinit, toiselta nimeltaan valkuaisaineet ovat seka suoja- etta energiaravintoaineita. Ne
ovat energian ldhde ja valttamattomia elamalle. Proteiinien tehtdvind on muun muassa muo-
dostaa kasvuaikana uusia kudoksia, lisata elimistén vastustuskykyd muodostamalla vasta- ai-
neita, kuljettaa ravintoaineita ja kaasuja veressa seka olla osana entsyymien ja hormonien
muodostuksessa. Jos elimistd saa proteiineja yli tarpeen, se varastoi proteiinin energian ras-
vaksi. (Proteiinit 2019.)

Paivan energiansaannista 10-20% suositellaan saatavan proteiineista. Painokiloa kohti proteii-
nin tarve on 1,1-1,3 grammaa. Suomalaisen ruokakulttuurin takia ihmiset saavat noin 100g
proteiinia paivassa. Proteiineja voi saada eldinkunnasta sek& kasvikunnasta. Eldinkunnasta
proteiinia saa muun muassa kananmunista, lihasta, kalasta, maidosta seka maitotuotteista.
Kasvikunnasta proteiineja I6ytyy muun muassa pavuista, herneisté, péhkinoista, viljasta seka
perunasta. Toisin kuin kasvikunnan proteiinit, eldinkunnan proteiinit sisaltavat kaikkia ihmi-

selle valttamattomia aminohappoja. (Proteiinit 2019.)

3.3 FErityisruokavaliot

Ihmiset noudattavat eritysruokavalioita yhd enemman. Yleistymiseen on saattanut vaikuttaa
ruoka- aineallergioiden lisdéntyminen, mutta my6s ihmisten halu sy6da eettisemmin seké ter-
veellisemmin. Varsinkin kasvissyonnin aloittamisen syy yha useammalla on ekologinen. (Haa-
visto 2016, 104.)

Yleisimpia ruoka- aineiden allergeeneja ovat maitotuotteet, viljat, soija, pahkina, maapah-
kina, kala, kananmuna, nilvidiset ja ayridiset. Oireita, joita allergisoivat ihmiset voivat saada
eri ruoka- aineista on muun muassa ihon ja limakalvojen oireet, hengitystieoireet, ruoansula-
tuskanavan oireet sekd pahimmassa tapauksessa voi syntya anafylaktinen reaktio. Oireiden

voimakkuus riippuu henkilosté ja hénen allergian voimakkuudesta. (Haavisto 2016, 16-20.)
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Ruoka allergioiden syntyyn on useita syita. Geneettisen periytyvyyden on todettu selvasti li-
sdavan allergian riskid mutta myds liiallisella puhtaudella uskotaan myds olevan yhteyksia al-
lergioihin. Ymparistd on niin puhdasta, etté lasten immuunijarjestelma ei saa tarpeeksi arsyk-
keitd, jotta se voisi kehittyd kunnolla. Ruoka- aineen kayttotiheys ja yleisyys vaikuttavat myds
alttiuteen. Hyvina esimerkkeina linssi ja persikka. Monissa maissa kaytetaan niita selvasti
enemman kuin suomessa ja naissa maissa myos niiden allergiat ovat yleisimpié. (Haavisto
2016, 23-24.)

Tasaisin véaliajoin otsikoihin nousee uusia trendiruokavalioita. Trendiruokavalioiden noudatta-
misen syyna usein on halu laihtua tai syoda eettisemmin. Naihin ruokatrendeihin yleensa sisél-
tyy jokin tietty ominaisuus, jolla dieettid mainostetaan ja markkinoidaan. Laihduttamista pai-
nottavat dieetit antavat usein nopeita, mutta lyhytkestoisia tuloksia. Ne eivat mydskaan aina

ole turvallisimpia vaihtoehtoja. (Ravitsemustrendit ja tasapainoinen sydminen 2017.)

Itd-Suomen yliopistossa tehdysta lisensiaatin tydsta kay ilmi, etté noin viides nuori noudattaa
erityisruokavaliota. Tutkimuksen mukaan ruokavaliot ovat joko terapeuttisia tai elaméanta-
paan liittyvid. Tutkimuksessa kdy myos ilmi, etté erityisruokavaliot ovat yleisimpia tyttojen
kuin poikien keskuudessa. (Yh& useampi suomalainen nuori noudattaa eritysruokavaliota
2017.)

3.4 Ruokatottumukset

Vuodesta 1979 lahtien, suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet merkittavasti (Suo-
malaisten ruokatottumukset 2011). Kulttuuri vaikuttaa suuresti ihmisen ruoan valintaan seka
ateriointiin. Eri maiden ruokakulttuurit ovat muovautuneet aikojen myota ja siihen ovat vai-
kuttaneet maan historia, maantiede sek& uskonto. Ndma kolme asiaa myos vaikuttavat paljon
siihen, miten ruoasta ajatellaan ja minkélaiseksi ruokakulttuuri on kehittynyt. (Kulmala 2010,
8.)

Mieltymykset eri ruokiin muodostuu jo nuorella ialla. Varhaisella ialla luodut tottumukset hei-
jastuvat aikuisidlle saakka. Suuri osa lapsista ja nuorista oppii ruokatottumuksia etenkin aidil-
téaan. On myds todettu, ettd lapsi pyrkii matkimaan henkil6itd, jotka ovat hanelle merkityk-

sellisia. (Ruokatieto 2014.)

Ruokatottumuksien oppimista johdattaa mielleyhtymét ja sosiaalinen oppiminen. Sosiaalista

oppimista on esimerkiksi vanhempien, sisarusten ja muiden lapselle I&aheisten henkildiden
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matkiminen. Mielleyhtymistéa hyva esimerkki on pulla. Jos lapsuudenkodissa on leivottu pul-
laa, niin vanhemmalla ialla ihminen saattaa hakea hyvaa oloa pullasta, silla se voi tuoda lap-

suuden turvallisuuden tunteen takaisin. (Ruokatieto 2014.)

Myds sosioekonominen asema vaikuttaa ruokatottumuksien muodostumiseen. Hyvasséa sosio-
ekonomisessa asemassa olevat sydvat enemman kasviksia, marjoja seka hedelmia. Hyvassa so-
sioekonomisessa asemassa olevien ruokatottumukset ovat my6s lahempéna suosituksia kuin

muilla. (Ravitsemus 2017.)

3.5  Kouluruoka

Maksuton kouluruoka on tarjottu Suomessa kaikille oppivelvollisuuskoulujen oppilaille jo vuo-
desta 1948 lahtien. Kouluruokailu on hyvé tapa opettaa lapsille ja nuorille terveytta, ruokata-
poja seka suomalaista ruokakulttuuria. Padséantoisesti kouluissa tarjotaan suomalaista perus-

ruokaa, mihin sisaltyy lammin ruoka, salaatti, leipd, levite ja juoma. (Kouluruokailu 2019.)

Suomi oli ensimmadinen maa maailmassa, joka tarjosi koululaisella ilmaisen aterian. Oppilailta
kuitenkin vaadittiin, etta kouluty®én ulkopuolella heidan tuli tehda kohtuulliseksi katsottava
maara tyotad ruokatarvikkeiden kasvattamiseksi ja kerddmiseksi koulukeittolaa varten. Tana
péaivana lahes 900 000 lasta ja nuorta saa koulupaivittain maksuttoman aterian. (Kouluruokai-
lun historiaa 2019.)

Kouluruokailulla on niin ravitsemuksellinen kuin sosiaalinenkin merkitys. Kouluruuat suunnitel-
laan siten, etta se on mahdollisimman monipuolinen seka ravitseva. Kyllainen lapsi jaksaa
opiskella ja keskittya paremmin nalkaiseen verrattuna. Kouluruokailulla on myds opetukselli-
nen ja kasvatuksellinen tehtéava, silla sen aikana nuori oppii toisten huomioon ottamista, vuo-
rovaikutustaitoja ja sosiaalisuutta. (Kouluruokailun ravitsemuksellinen ja sosiaalinen merkitys
2019.)

Myds korkeakouluopiskelijoiden ruokailua tuetaan valtion varoin. Tata tukea kutsutaan ate-
riatueksi ja sen kustantaa Kela. (Opiskelijat 2019.) Korkeakouluopiskelijat saavat opiskelija-
aterian hinnasta alennuksen Kelan ateriatuessa mukana olevista ravintoloista. Ateriatuen

maéaré on 1,94 euroa aterialta. (Ateriatuki 2017.)

Opiskelijaruokailu on tarkea opiskelijalle monista syista. Silla voidaan vaikuttaa opiskelijan
tyokykyyn, hyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opiskelijaruokailu antaa opiskeli-

jalle mahdollisuuden vuorovaikutukseen muiden opiskelijoiden kanssa seka tarjoaa hetken le-
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von ja virkistyksen opiskelujen lomassa. Vuorovaikutus vahvistaa opiskelijoiden tuntemaa yh-
teisollisyytta ja edistdd nain opiskelijan hyvinvointia seké jaksamista. (Korkeakouluopiskelijoi-

den ruokailusuositus 2016, 12.)

4 Opiskelijan hyvinvointi

4.1  lhminen fyysis- psyykkis- sosiaalisena kokonaisuutena

Suomen ylioppilaiden terveydenhoitosaatio (YTHS) on tutkinut korkeakouluopiskelijoiden fyy-
sistd, psyykkisté ja sosiaalista terveydentilaa vuodesta 2000 léhtien. Tutkimukseen osallistui
5004 AMK- opiskelijaa ja 4996 yliopisto- opiskelijaa. 47% otoksesta oli miehid. Tutkimuksesta
kavi ilmi, ettéd 72%:1la opiskelijoista oli jokin sairaus, jonka oli todennut ladkari, hammaslaa-
kari tai psykologi. Vuodesta 2000 diagnosoidun masennuksen seka ahdistuneisuushairididen
osuus on lahes kolminkertaistunut. 66% opiskelijoista kokivat henkisen hyvinvointinsa hyvaksi.
Fyysisen hyvinvoinnin koki hyvaksi tai erittdin hyvéaksi 76%. Ladhes kolmannes miehisté ja puo-
let naisista kokivat paivittain jotain tiettya oiretta. Yleisimpia oireita opiskelijoiden keskuu-
dessa olivat ongelmat unen kanssa, vasymys, niska ja hartia oireet, flunssan oireet, iho-ongel-

mat ja psyykkiset oireet. (Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016.)

Ihminen on fyysis- psyykkis- sosiaalinen kokonaisuus. Nain ollen myos opiskelijan hyvinvointi
ja jaksaminen koostuu naista kolmesta osa- alueesta. Osa- alueet ovat yhteydessa toisiinsa ja

niistd muodostuu kuva opiskelijan kokonaishyvinvoinnista. (Terveyden maaritelma 2019.)

Psyykkinen hyvinvointi muovautuu I&pi ihmisen elaman. Se ei ole pysyva tila, tarkoittaen sité,
ettd ihminen ei koe jatkuvasti olevansa onnellinen vaan valilla myds kenties surullinen. Tasa-
painoinen psyykkinen hyvinvointi auttaa ihmist& nauttimaan elamasté ja jaksamaan arjessa.
Se on tukena my®ds silloin, kun kohdataan haasteita tai vastoinkdymisid. Tasapainoisella psyyk-
kisella hyvinvoinnilla on tutkittu olevan yhteys nuorten menestymiseen koulussa. (Solin ym.
2018.)

Mielen ja kehon hyvinvointi ovat yhteyksissa toisiinsa. Syémalla hyvin, nukkumalla kunnon y6-
unet seka liikkumalla, pidat huolta fyysisen hyvinvoinnin liséksi myos psyykkisesta hyvinvoin-
nistasi. Myos sosiaalinen hyvinvointi vaikuttaa mielenterveyteen, silla hyvat sosiaaliset suh-
teet, kuten suhde perheeseen ja ystéaviin, yllapitavat ihmisen psyykkista hyvinvointia. (Mielen-

terveyden vahvistaminen 2019.)
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Omasta mielenterveydesta voi pitdd huolta muun muassa kdymalla tdissa tai koulussa seka
harrastuksissa. On tarke&a pitaa jonkinlainen rytmi jokapaivaisessa arjessa. Rytmi kannattaa
muistaa niin ruokailun, unen kuin liikunnankin kohdalla. (Mielenterveyden vahvistaminen
2019.)

Mielenterveydesta ei aina ole helppoa pitéa huolta. Varsinkin, kun koulu ja mahdollisesti myos
tyot vievat suuren osan ajasta. Taman liséksi pitaisi viela liikkua seka yllapitaa sosiaalista
kanssakaymista. Tallaisessa tilanteessa ihminen usein stressaantuu ja ahdistuu. Joka viides
nuori karsii jonkinlaisesta mielenterveydenhdiriosta. Nuorten keskuudessa yleisimpia mielen-
terveysongelmia ovat mieliala-, ahdistuneisuus-, kaytos- ja paihdehairiot. (Hairiot ja ongel-
mat 2019.)

Vasta viime vuosien aikana, on selvinnyt, kuinka suuri merkitys sosiaalisella elinymparist6lla
on ihmisen hyvinvointiin. Parhaimmillaan muilta ihmisilta saatu tuki suojaa sairauksilta seka
edistda ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Yksindisyyden on todettu liséavan riskia sairas-
tua muun muassa sydantauteihin. Eronneiden riski sairastua sepelvaltimotautiin on yli kaksi

kertaa suurempi kuin naimisissa olevilla. (Mista terveys syntyy 2018.)

4.2  Ruoka osana hyvinvointia

Elimiston ravitsemustilalla on suora yhteys ihmisen terveydentilaan. Oikeanlainen ravitsemus
auttaa jaksamaan ja pitamaan ylla hyvaa tyotehoa, kun taas huonolla ravitsemuksella voi olla
painvastaiset vaikutukset. Pitkalla aikavalilla oikeanlaisella ruokavaliolla on vahva merkitys
niin koulu- kuin ty6jaksamiseenkin. Ruokavalio heijastuu myos ihmisen mielenterveyteen, ja

kun mieli voi hyvin, ihminen jaksaa paremmin. (Jyvékorpi ym. 2014, 14.)

Ruokavalion positiiviset muutokset vaikuttavat ennaltaehkéaisevasti sairauksien syntyyn. Mo-
nien sairauksien hoitoon kuuluu oikeanlainen ruokavalio. Sydén- ja verisuonitautien seka yli-
painon tehokkain ennaltaehkaisy seka hoito I6ytyy suomalaisesta perusruuasta - kasviksista,

hedelmistéa, hyvélaatuisista 6ljyista seka taysjyvaviljatuotteista. (Saarnia 2009, 15.)

Ruokavaliolla tiedetdén olevan vaikutusta niin nivelsairauksiin kuin Alzheimerinkin tautiin. Ra-
vitsemus vaikuttaa jopa sydpariskiin, silla nykytutkimusten mukaan jopa 70% sy6visté on ela-
maéntapojen aiheuttamia. Tutkimukset myds osoittavat, etta ihmisten kannattaisi palata en-
tisajan ruokailuun, jolloin oli vAhemman prosessointia. Ideaali tilanne olisi se, ettd ihmiset

soisivat ruokaa kokonaisina ja mahdollisimman véhén kasiteltynd. (Saarnia 2009, 15.)
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Suurentuneet pakkauskoot ovat olleet yksi syy nykyaikana ihmisten liikasyontiin ja nain myos
ylipainoon. Usein suuremman karkkipussin ostaminen on suhteessa halvempaa kuin pienem-
man karkkipussin ostaminen. Taman takia ihmiset usein paatyvat ostamaan sen, missa on

enemman lahes samalla hinnalla kuin mita pienempi karkkipussi maksaisi. (Saarnia 2009, 25.)

Ruoan nauttiminen saannollisesti vahentda halua napostella ja syoda epaterveellisesti. Jotta
ruokailu olisi sdanndllista, tulisi sydéda noin 3-5 tunnin véalein. Nain ihminen voi valttaa akillisia
mielihaluja epaterveellisia ruokia kohtaan ja ruokavalio pysyy puhtaana ja terveellisena. (Jy-
vakorpi ym. 2014, 21.)

4.3  Uni osana hyvinvointia

Ihminen tarvitsee unta ja lepoa selvitédkseen. Unen saamiseen liittyy seuraavanlaisia edelly-
tyksid: Unipaine, sirkadiaaninen rytmi ja deaktivaatio. Unipaine tarkoittaa paivan aikana ker-
tyvaa unen tarvetta, sirkadiaanisella rytmilla viitataan oikea-aikaiseen vuorokausirytmiin ja
deaktivaatiolla taas tarkoitetaan mielen ja kehon riittdvaa rentoutuneisuutta. Naméa kolme

asiaa ovat tarkeitd nukahtamisen kannalta. (Jarnefelt, H ym. 2012, 8.)

Tunteakseen olonsa levatyksi ja virkedksi, ihminen tarvitsee unta keskimaérin 7-8 tuntia vuo-
rokaudessa. Jotta nukahtaminen olisi helpompaa, tulisi ihmisen olla hereilla vuorokauden ai-

kana keskimaarin 16-17 tuntia. Nukahtaminen vaikeutuu, jos aamulla nukkuu normaalia myo-
hempéan, tai paivalla nukkuu yli puolen tunnin mittaiset paivaunet. Nukahtamiseen vaikuttaa

myds esimerkiksi nautitut kofeiini tai alkoholituotteet ja stressi. (Jarnefelt, Hym. 2012, 11.)

5  Opiskelu ammattikorkeakoulussa

Toisen asteen koulutukseen verrattuna, ammattikorkeakoulussa itsenaisen opiskelun osuus on
suurempi (Opiskeluterveydenhuollon opas 2006, 39). Ammattikorkeakouluopinnot usein kuva-
taan kaytannonlaheiseksi vaihtoehdoksi (Ammattikorkeakoulut 2019). Opetus pohjautuu tie-
teeseen, mutta on kaytannollisesti suuntautunutta. Opinnot ovat osittain pakollisia ja osittain
vaihtoehtoisia. Osan pinnoista pystyy suorittamaan myds verkko- opintoina ja etana. Ammatti-
korkeakoulussa opinnot voidaan jakaa neljaan eri osaan: perusopinnot, ammattiopinnot, tyo-
harjoittelu ja opinndytetyd. Tyoharjoittelun aikana opiskelija soveltaa opittua tietoa kaytéan-

tdon ja nain syventdd omaa ammattitaitoaan. (Opiskeluterveydenhuollon opas 2006, 39.)
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Ammattikorkeakoulussa opiskelijalla on koko opintojen ajan opettajatuutori, joka neuvoo
opiskelijaa opintojen aikana ja auttaa esimerkiksi opintojen suunnittelussa. Opiskelijan tu-
kena ovat myds opiskelijatuutorit, jotka auttavat opiskelijaa alkuvaiheessa perehtymaan
muun muassa oppimisymparistoon ja oppilaitoksen tapoihin. (Opiskeluterveydenhuollon opas
2006, 39.)

Ammattikorkeakoulututkinnon laajuus on 180-270 opintopistetta ja koulutus kestéa kokopai-
vaopintoina 3-4,5 vuotta. Opiskelu suomen ammattikorkeakouluissa on maksutonta. Ammatti-
korkeakouluista on tarjolla my6s avoin puoli. Avoimen ammattikorkeakoulun puolella voi suo-

rittaa yksittaisid opintojaksoja tai laajempia kokonaisuuksia. (Ammattikorkeakoulut 2019.)

Ammattikorkeakoulussa opiskelija pystyy valitsemaan muodon, kuinka opiskella. Laurean am-
mattikorkeakoulussa on mahdollista opiskella paiva-, monimuto-, tai verkkototeutuksena. P&i-
véatoteutuksessa opiskelijoilla on enemman lahiopetusta kuin monimuoto- tai verkko- opintoja

suorittavalla. (Opiskelutavat 2019.)

5.1  Opiskeluterveydenhuolto

Opiskeluterveydenhuollon tavoitteena on opiskelijoiden hyvinvoinnin yllapito ja parantami-
nen. Tama toteutuu jarjestamalla terveyden- ja sairaanhoitopalveluja opiskelijoille, edisté-
malla opiskeluymparistdn terveellisyytta ja turvallisuutta seka edistamalla opiskelijoiden ter-
veytta ja opiskelukykya. Opiskeluterveydenhuolto pyrkii myds varmistamaan koko opiskeluyh-
teisdn hyvinvoinnin. (Opiskeluterveydenhuollon opas 2006, 25.) Opiskeluterveydenhuollosta

vastaa seké ohjaa sosiaali- ja terveysministerit (Opiskeluterveydenhuolto 2019).

Opiskelun aikana kohdistettu terveyden edistamistoiminta vaikuttaa opiskeluajan lisaksi myés
opiskelijoiden tulevaan elaméaan. Yksildllisen terveyden edistdmistyon tavoitteena on, etta
opiskelijat saataisiin kokemaan terveelliset elamantavat myonteisind. Yksil6llisessa edistamis-
tydssa painotetaan yksilén omaa vastuuta, kun taas yhteisoéllisessa koitetaan muuttaa opiske-
lukulttuuria yksilon ja yhteisdjen hyvinvointia suosivaan suuntaan. (Opiskeluterveydenhuollon
opas 2006, 25.)

Opiskeluterveydenhuollon palvelut on tarkoitettu lukiolaisille, ammatillisessa koulutuksessa

opiskeleville, ammattikorkeakoululaisille seka yliopisto- opiskelijoille. Ensisijaisesti opiskelu-
terveydenhuoltoa séatelee terveydenhuoltolaki (1326/2010) ja valtionneuvoston asetus neu-
volatoiminnosta, lasten ja nuorten ehkaisevasté suun terveydenhuollosta sekd koulu- ja opis-
keluterveydenhuollosta (338/2011). (Opiskeluterveydenhuolto 2018.)
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5.2 Opiskelijan arki

Opiskelijan arki koostuu koulunkaynnistd, vapaa- ajan aktiviteeteistd, kuten erilaisista harras-
tuksista sekd mahdollisesti tydsta ja ihmissuhteista. Tasapainoilu nédiden asioiden valilla on
jatkuvaa. Ajoittain koulu ja ty® saattavat vieda paljonkin aikaa opiskelijan arjesta, jolloin va-
paa- aikaa ei jaa tarpeeksi. Taméa kuormittaa opiskelijaa, joka puolestaan véahentééa opiskeli-
jan koulu ja tyé motivaatiota. Keikkatyota tehdessa opiskelija ei valttamatta pysty suunni-
tella elamé&ansa kuin paivéksi eteenpéin ja tasta aiheutuva elaméansuunnittelun vaikeus voi ai-
heuttaa stressia. (Honkala 2011, 12-13.)

5.3  Opiskelijan tulot ja valtion antama rahallinen tuki

Ennen opintojen alkua opiskelijan taytyy usein miettid, kuinka han tulee parjadmaan rahalli-
sesti koulutuksen ajan. Eri opiskelijoiden rahallinen tilanne voi vaihdella suuresti. Opiskelijan
varallisuuteen ja kuluttamiseen vaikuttavat muun muassa tyd, valtion tuen saaminen seka
perhesuhteet. Opiskelija usein itse tiedostaa sen, etta korkeakouluun jatkettaessa rahat saat-
tavat olla tiukoilla ja on tyydyttava pienempéaéan kuluttamiseen sekd niukempaan elintasoon.
Pienituloisuuden koetaan osittain kuuluvan opiskeluun. Sanaa kdéyha kaytetaan silloin, kun tu-
lot ovat puolet kansan mediaanitulosta. Taman maaritelman mukaan, joka kolmas opiskeli-
joista elavat kdyhyysrajan alapuolella. Opiskelunaikaista kdyhyyttéa ja pienituloisuutta voidaan

kuvata elamanvaihekéyhyys kasitteella. (Ihantila 2014.)

Korkeakouluopiskelija voi saada valtiolta opintotukea. Siihen kuuluvat opintoraha, asumislisa
sekéa opintolaina. Niiden on tarkoitus turvata opiskelijan toimeentulo koulutuksen aikana.
Opintotukea voi saada, jos opiskelija tarvitsee taloudellista tukea, opiskelee paatoimisesti va-
hintaan kaksi kuukautta seka edistyy opinnoissaan tarpeeksi. (Kuka voi saada opintotukea,
2019.)

Opintoraha ei ole kaikille saman suuruinen, vaan sen maaraan vaikuttavat ika, oppilaitos, asu-
mismuoto, siviilisaaty, tulot seka huollettavien maara. Alla on kuva, josta selviaa korkeakou-

luopiskelijoiden opintorahan méaara. (Opintoraha 2019.)

Opiskelija pystyy hakemaan koulutuksen alussa valtion takaaman opintolainan, mika on 650
euroa kuukaudessa. Lainaa taytyy maksaa takaisin. Lainan korot ja takaisinmaksuaika riippuu

opiskelijan kayttamasta pankista. (Opintolaina 2019.)
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Taulukko 2 Taulukko opintorahan maarasta (bruttona) korkeakouluopiskelijalle. 4.9.2019.

Opintorahan maara (bruttona) korkeakouluopiskelijalle

Opiskelija Op_i__nt_prahan Vaikuttavatko vanhem-
maara, e/kk man tulot
Alaikaisen lapsen huoltaja 325,28 eivat vaikuta
Avioliitossa 250,28 eivat vaikuta
Itsendisesti asuva 18 vuotta tayttanyt 250,28 eivat vaikuta
Itsendisesti asuva 17-vuotias tai 101,74 voivat suurentaa:
nuorempi 101,74 - 203,48 e/kk
Vanhempansa luona asuva 20 81,39 voivat suurentaa:
vuotta tayttanyt 81,39 - 183,13 e/kk
Vanhempansa luona asuva 38,66 voivat suurentaa:
17-19-vuotias 38,66 - 97,67 e/kk

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Opinnaytetydn vaiheet

Opinnaytetyd aloitettiin tutkimusluvan hankkimisella seké alustavan siséllysluettelon kokoa-
misella. Opinnaytetydn kyselya varten haettiin tutkimuslupa Laurealta. Tutkimuksia etsitta-
essa huomattiin, ettéd AMK- opiskelijoille ei ole hetkeen suunnattu samantapaista tutkimusta.
Aikaisempia tutkimuksia oli enemman suunnattu ala- ja ylaasteikaisille opiskelijoille. Sisallys-
luettelon kokoamisen jalkeen seka sen aikana aloitettiin kokoamaan tutkimuksen teoriapoh-
jaa. Teoriaa koottaessa keskityttiin padasiassa kansallisiin ruokasuosituksiin. Mukaan otettiin
myds opiskeluterveydenhuolto, opiskelun ammattikorkeakoulussa seka ihmisen fyysinen-
psyykkinen- ja sosiaalinen hyvinvointi. Teoriapohjan valmistuttua esitettiin tutkimussuunni-

telma opinnaytetydseminaarissa.

Suunnitelman seminaarin jalkeen koottiin lisdé teoriaa ja tarkennettiin tutkimusmenetelmaa.
Teoriaosuus on muokkautunut lapi opinnaytetydn kulun. Haastattelulomake koottiin teo-
riapohjaan perustuen niin, etté saatiin tutkimuskysymyksiin vastaukset. Haastattelulomake
l&dhetettiin kuudelle Porvoon Laurean ammattikorkeakoulun opiskelijalle, jotka valikoituivat
satunnaisesti. Vastausaikaa opiskelijoilla oli yksi viikko. Lopuksi analysoitiin haastatteluiden

tulokset siséllonanalyysi menetelmééa hyddyntéen.
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6.2  Kohderyhméan kuvaus

Tutkimuksen kohderyhmé&na toimi Porvoon Laurean sosionomi- ja sairaanhoidon opiskelijat.
Tutkimukseen valittiin yhteensa kuusi opiskelijaa. Opiskelijat olivat kaiken ik&isia. Opiskelija
alojen valitsemisessa ei ollut mitaan keskeista syyta, miksi valittiin juuri sosionomi- ja sai-
raanhoitajaopiskelijat. Rajauksena oli Laurea, joten muilta kampuksilta ei otettu haastatelta-
via. Tutkimukseen osallistuvat opiskelijat valittiin satunnaisesti lahettamalla sahkdpostiviestit
kaikille Porvoon Laurean sosionomi- ja sairaanhoitajaopiskelijoille. Tutkimuksesta kiinnostu-
neista opiskelijoista valittiin satunnaisesti 2-3 molemmilta aloilta. Jos olisi ollut mahdollista,
olisi valittu kummaltakin alalta miehiéa sek& naisia. Nain tutkimuksessa olisi pystynyt vertaile-

maan myds sukupuolten valisia eroja.

Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole luoda tilastollisia yleistyksia. Sen sijaan kvalita-
tiivisen tutkimuksen avulla koitetaan ymmartéa jotain tiettyd toimintaa. Taméan takia on tér-
keaa, ettd tutkimusaineistoa kerataan sellaisilta henkildilta, joilla on kokemusta tutkittavasta

asiasta tai tietavat siitd mahdollisimman paljon. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 167.)

6.3  Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyd toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena. Kvalitatiivinen tutkimus koostuu lu-
kuisista erilaisista traditioista. Se ei ole pelkastaan yhdenlainen tapa tutkia asioita, eika se
ole minkaan tietyn tieteenalan tutkimusote. Kvalitatiivisen tutkimukselle yleista on elamis-
maailman tutkiminen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2019.) Kvalitatiivinen tutkimus on
tutkimustyypiltaan empiirista. Sen tarkoituksena on tarkastella havainnointiaineistoa ja argu-
mentoida. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 45.)

Kvalitatiivinen tutkimus saa alkunsa aiheenvalinnasta. Aihetta valittaessa tulisi pohtia kuinka
kiinnostava aihe on, onko aihe sopiva tieteenalallesi, onko aihe yhteiskunnallisesti merkittava
ja kuinka paljon aiheesta on saatavilla tietoa. Seuraavana vaiheena on kirjallisuuden lukemi-
nen ja aiheeseen perehtyminen. Perehtyminen auttaa tutkijaa hahmottamaan, mita aiheesta
silla hetkella keskustellaan, ja mitk& voisivat olla kiinnostavia tutkimusongelmia. Kirjallisuu-
teen perehtymisen jalkeen tuleekin tutkimusongelman/ tutkimustehtavan hahmottaminen.
Taman avulla tutkija tarkentaa aihettaan ja saa tarkennusta siihen, mita hén haluaa tutki-
muksellaan selvittda. Tutkimusongelman hahmottamisen jalkeen vuorossa on tutkimuksen me-
todologian ja metodin pohdinta, aineiston keruu, aineiston analyysi ja lopuksi raportin kirjoit-
taminen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 353-356.)
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6.4  Aineiston hankinta

Laadullisessa tutkimuksessa yleisimpid aineistonkeruumenetelmia ovat haastattelu, kysely,
havainnointi seka tieto kerattyné erilaisista dokumenteista. Opinndytetydssa kaytetadn muo-
kattuna teemahaastattelua tiedonkeruumenetelméana. Aineisto kerataan kayttaen sahkdposti-

haastattelua.

Haastatteluihin osallistui 2 sosionomiopiskelijaa ja 4 sairaanhoidon opiskelijaa. Saatuaan séh-
kopostiviestin, jossa kysyttiin halukkuutta osallistua séhkopostihaastatteluun, ottivat asiasta
kiinnostuneet opiskelijat yhteytta sahkopostin valityksella. Sahkdpostihaastatteluille oli va-
rattu aikaa noin kaksi viikkoa. Kaiken kaikkiaan haastatteluissa kesti lahes tasan kaksi viikkoa.
Haastateltavat opiskelijat vastasivat kysymyksiin ajoissa ja lisékysymykset onnistuivat ongel-

mitta.

Teemahaastattelu on lomakehaastattelun ja avoimen haastattelun valimuoto. Sen tarkoituk-
sena ei ole kayttaa tarkkoja valmiiksi valittuja kysymyksia, vaan sen avulla haastattelu etenee
valjemmin. Teemahaastattelu on kateva haastattelumuoto, kun tutkittavasta asiasta ei ole

vield paljoa tietoa. (Teemahaastattelu 2019.)

Sahkodpostihaastattelussa haastattelija haastattelee haastateltavaa sahkdpostien valityksella.
Haastattelija pystyy ndin kyselemdén haastateltavalta tarkentavia kysymyksia ja néin séhko-
postiin muodostuu dokumentoitava viestiketju haastattelijan ja haastateltavan valilla. Sahko-

postihaastattelussa ei synny henkilokohtaista kontaktia. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 164.)

Sahkodpostihaastattelun etuna on joustavuus niin haastattelijan kuin haastateltavankin nako-
kulmasta. Haastattelijalla on mahdollisuus kysya tarkentavia kysymyksia ja oikaista vaarinka-
sityksid. Haastateltavalle tulee kertoa etukateen mitéa aihe koskee ja heille tulee antaa tar-

peeksi aikaa tutustua kysymyksiin. (Tuomi & Sarajéarvi 2018, 165.)

6.5 Aineiston analyysi

Sisallénanalyysin tarkoituksena on muodostaa sanallinen kuvaus dokumenttien sisallosta.
Opinnaytetydssa kaytetéan aineistoléahtoisté eli induktiivista aineistonanalyysia. Sisallénana-
lyysi voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen; Redusointi, klusterointi ja abstrahointi. (Tuomi &
sarajarvi 2018, 243.)
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Taulukko 3 Esimerkki aineiston sisallonanalyysista

Ajankohta vaikuttaa ruoka-
haluun
Elamantilanne ja
Harjoittelu vaikuttaa ravit- ravitsemus
semukseen Nuoren kokemuk-
sia oman ravitse-
Ravitsemus ja jak- | ) i cen merkityk-
saminen N
sesta
Vasymys elaméantilanteen jaksamiseen
vuoksi
Fyysinen ja psyyk-
Koulu valilla rankkaa kinen jaksaminen
Kokoaikainen vasymys

Ensimmaisend vaiheena kvalitatiivisen tutkimuksen sisallénanalyysissa on alkuperéisdatan
redusointi eli pelkistaminen. Aineiston analyysin aloitetaan aineiston lapi kdymisesta erottele-
malla asioita, jotka ovat tutkimuksen kannalta tarkeita ja mielenkiintoisia. Aineistoa pelkiste-
taan niin, etté jaljelle jaa olennainen tieto. Tutkimuskysymykset auttavat sisallon pelkistami-
sessa, jotta jaljelle jaisi tutkimuskysymyksiin vastaavaa aineistoa. Redusoinnin jalkeen seu-
raavana vaiheena on klusterointi eli ryhmittely, jonka avulla aineistosta erotetut pelkistetyt
alkuperaisilmaukset kaydaan lapi. Nain aineistosta etsitdan mahdollisia yhtenevaisyyksia tai
eroavaisuuksia. Klusteroinnin jalkeen aineisto kasitteellistetédan eli abstrahoidaan. Abstrahoin-
nin avulla tutkimuksen kannalta validia tietoa kéasitteellistetaan eli siitd muodostetaan teo-
reettisia kasitteitd. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 244-246.)

Opinnaytetyon aineiston analyysi alkoi aineiston redusoinnilla. Tekstit luettiin aluksi lapi,
jonka jalkeen aineistosta poimittiin keskeisimpié lainauksia vastauksista. Lainaukset jaoteltiin
alkuperdisilmauksiin, pelkistettyihin ilmauksiin, alaluokkiin, ylaluokkiin, paaluokkiin ja yhdis-
taviin luokkiin ja tésta tehtiin taulukko. Luokittelun jalkeen aloitettiin haastatteluiden avaa-
minen ja kaytiin 1&pi mita haastattelun kysymyksiin oli vastattu. Lopuksi verrattiin vastauksia

suhteessa teoriaan ja tutkittuun tietoon.
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7 Tulokset

Haastatteluun osallistuneet opiskelijat olivat idltdén 22-52 vuotiaita. Viisi kuudesta haastatte-
luun osallistuneista opiskelijoista olivat ialtdan 22-29 vuotiaita. Vastanneista kaikki olivat nai-

sia. Haastatteluihin osallistui 4 sairaanhoitajaopiskelijaa ja 2 sosionomiopiskelijaa (n=6).

Opiskelijoiden haastatteluista kavi ilmi, ettd moni kokee ravitsemuksensa hyvéksi, mutta tie-
tavat siina olevan kuitenkin parannettavaa. Vastaukset olivat melko yhtenevaisia myds kou-
lussa jaksamisen suhteen. Suurin osa opiskelijoista mainitsi opiskeluiden kuormittavuuden ja

sen tuntuvan talla hetkella raskaalta.

7.1  Opiskelijoilla monipuolinen sekaruokavalio

Suurin osa opiskelijoista kuvailivat ravitsemuksen koostuvan péivittdin 5 ateriasta ja monipuo-
lisesta ruokavaliosta. Osa kuvasi ravitsemustaan sekaruokavalioksi. Pyrkimys saanndlliseen
ruokailurytmiin oli 1ahes kaikilla. Monella ruokavalioon kuuluivat proteiinit, hyvat rasvat, he-
delmat, vihannekset. Vastauksissa ilmeni my6s valmisruokien sydminen, joita s6i vain harva.
Opiskelijoista vain yksi kertoi sydvansa paaasiassa kasvisruokaa ja saavansa proteiinit pa-
vuista, soijasta ja herneista. Péaasiassa opiskelijoiden ravitsemukset koostuivat monipuoli-

sesti erilaisista ravintoaineista.

’Sybn paivittain 3-5 kertaa. Joskus lounas, valipala tai/ja péivéllinen saattaa jaada valista.

Paasaantoisesti syon paivassa aamupuuron, kaksi lamminté ruokaa, valipalan seka iltapalan.””

’Normaalisti sdanndllisesti viidesta ateriasta: aamupala, lounas, vélipala, péivallinen ja ilta-
pala. Kuitua riittavasti, sopivassa suhteessa hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja ilman vaa-

kamittauksia.’’

Suurin osa opiskelijoista syd herkkuja satunnaisesti. Muutama opiskelija mainitsi, etta heidan
taytyy sadnnostelld herkkujen sydmista, etteivat he soisi niita likkaa. Herkkujen syontiin ker-
rottiin vaikuttavan suuresti juhlapyhat ja erikoistilaisuudet kuten syntymapaivat, jolloin tulee
syotyd enemman herkkuja. Kaikilla oli yhteista se, etté jokainen sdi kuitenkin jossakin maarin

herkkuja, eik& kukaan kiell& niité itseltdéan taysin.

"’Herkkuja sydn, jos haluan, mutta yritédn syoda niitd vahan ja aamulla tai lounaalla.”’
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’Herkkuja syon silloin tallgin ja téhan vaikuttavat suuresti juhlapyhéat, kuten joulu ja paasiai-

nen, jolloin kaupoissa etenkin suklaan tarjonta on valtavaa.”’

Taulukko 4 Esimerkki siséllénanalyysista

Redusointi Klusterointi Abstrahointi

Saanndllinen ruokavalio
Monipuolinen ruokavalio
Sekalainen ruokavalio
Saanndéllinen ruokailurytmi
Vaihteleva ravitsemus
Hyva ravitsemus Ruokavalio ja ra- | Ravitsemus Nuoren kokemuk-

vitsemus sia omasta ravitse-
Epasdanndllinen ravitsemus

muksestaan
Huono ravitsemus

Ruokavalio ravitsemussuosi-

tusten mukainen

Terveellinen ruokavalio

Ruokavaliossa parannettavaa

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2014 julkaiseman suomalaisten ravitsemussuosi-
tusten mukaan kasviksia, marjoja ja hedelmid tulisi sisallyttda paivan aterioihin noin 500g.
Viljatuotteita naisen tulisi sydda 6 annosta ja miehen 9 annosta paivassa. Yksi annos on noin
1dl viljavalmistetta kuten keitetty taysjyvépasta. Punaista lihaa tulisi sydda maksimissaan
500g viikossa, kalaa taas 2-3 kertaa viikossa. Levitteina tulisi kdyttaa vahintaan 60% rasvaa si-
saltavaa kasvidljypohjaista rasvalevitettd. Nestettd pdivan aikana tulisi juoda 1-1,5 litraa. Va-
hiten ruokavalion tulisi sisaltaa sokeria ja kovia rasvoja. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 19-23.)

Opiskelijoiden vastauksista kay ilmi, ettd monen ruokavalio on lahelld ravitsemussuositusten

mukaista ruokavaliota, mutta usealla ruokavaliossa oli runsaasti lihaa seka erinaisia herkkuja,
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mik& on ristiriidassa ravitsemussuositusten kanssa. Suurimmalla osalla ruokailurytmi oli séén-

néllinen 3-5 kertaa vuorokaudessa. Ravitsemussuositusten mukaan ihanteellinen ruokailurytmi
olisi ruokailu viisi kertaa vuorokaudessa: aamupala, lounas, valipala, illallinen ja iltapala. Kai-
killa ruokailun sd&nndllisyys ei taysin toteutunut, mutta ldhes jokainen kertoi pyrkivansa pitéa-

maan ruokailun ajankohdat saannéllisena.

Suuren osan opiskelijoista ravitsemus koostui pddosin monipuolisesta ruokavaliosta. Tahan
kuuluvat sdanndéllinen ruokailurytmi seka opiskelijoiden kuvaama ’sekaruoka’. Sekaruoaksi
opiskelijat kuvasivat ruokavaliota, joka on monipuolinen, mutta ei aivan taysin ravitsemussuo-

situsten mukainen.

7.2  Kaikkia ravintoaineita ei saada ruokavaliosta

Suurin osa opiskelijoista arvioi oman ravitsemustilansa hyvéksi. Vaikka opiskelijat kokivat ra-
vitsemustilansa hyvaksi, niin kuitenkin usealla toiveena oli ravitsemustilan parantaminen.
Muutama opiskelijoista mainitsi, etteivat saa tarpeeksi hyvia rasvoja, proteiineja tai vita-
miineja ravinnostaan. Yksi opiskelijoista mainitsi saavansa vitamiinit luontaistuotevalmis-
teista. Vastauksista kavi ilmi, etté opiskelijat kokevat esimerkiksi ty6harjoittelun vaikuttavan
ravitsemustilaan negatiivisesti. Kun joutuu herata aikaisin aamulla, ei usein ole vielé nélké ja
siten aamupala jaa valista. Muutenkin harjoittelun aikana on hankala pitaa kiinni saannoélli-

sesta ruokailurytmista.

’Sybn paasaantoisesti saannéllisesti, mutta ruokavaliooni voisi kuulua enemman kasviksia ja

hedelmia sekd vdhemmén punaista lihaa.”’

’Ravitsemustilani arvioin talla hetkella huonoksi. Sydmiseni on hyvin epasaanndéllista ja melko
yksipuolista. Talla hetkelléa vihannesten, marjojen ja kasviksien saanti on lahes olematonta

ruokavaliossani.’’

Vaikka lahes jokainen opiskelija koki ruokavalionsa olevan hyva, ei monella kuitenkaan taytty-
neet korkeakouluopiskelijan ruokailusuosituksen kriteerit. Monella proteiinien, hyvien rasvo-

jen ja vitamiinien saanti oli lilan vahaista. Ammattikorkeakouluopiskelijan paivittaiseen ravit-
semukseen tulisi kuulua proteiinia, hyvia rasvoja, vitamiineja, hiilihydraatteja ja kuituja (Kor-

keakouluopiskelijoiden ruokailusuositus 2016, 22).
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7.3  Ruokavalio ravitsemussuositusten mukainen

Opiskelijoista nelja kokivat ravitsemuksensa olevan ravitsemussuositusten mukainen tai lahes
ravitsemussuositusten mukainen. Kaksi opiskelijaa kokivat, ettei ravitsemus ole ravitsemus-
suositusten mukainen. Opiskelijat, jotka kokivat sydvansa ravitsemussuoritusten mukaisesti,
kertoivat ravitsemuksensa olevan monipuolinen, ruokailurytmin olevan tasainen ja saavansa
tarpeeksi eri ravintoaineita. Opiskeluaikataulun kerrottiin myds vaikuttavan ruokavalioon.
Opiskelijat, jotka kokivat ruokavaliossaan olevan parannettavaa, kokivat etteivat saa paivan

aikana tarpeeksi tarkeita ravintoaineita, eika heidan ruokailurytmi ollut séannéllinen.
7’Kylla, pidan ateriani mahdollisimman monipuolisina.’’

Opiskelijoiden ravitsemussuositusten tarkoituksena on edistda heidan jaksamistaan opiske-
lussa, tyoskentelyn rytmittamistéd, terveellistd ja monipuolista ravitsemusta seka kokonaisval-
taista terveytta ja hyvinvointia. Monipuolinen ravitsemus auttaa opiskelijaa jaksamaan ja yl-

lapitaa terveytta. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus 2016, 12.)

7.4  Koulunkaynti koetaan raskaaksi

Moni opiskelija kertoi koulun tuntuvan talla hetkella melko rankalta. Vain yksi opiskelija koki
jaksamisen koulussa olevan hyva. Muut opiskelijat mainitsivat muun muassa koulun rankkuu-
den ja sen fyysisen seka psyykkisen kuormittavuuden vaikuttavan jaksamiseen negatiivisesti.
Eréas opiskelija mainitsi myds harjoittelun aikaisen aikaisien aamuheréatyksien vaikuttavan ruo-

kavalioon negatiivisesti.

Taulukko 5 Esimerkki sisallonanalyysista

Ajankohta vaikuttaa ruoka-
haluun Elaméantilanne ja

ravitsemus
Harjoittelu vaikuttaa ravit-

semukseen
Nuoren kokemuk-

sia oman ravitse-

Ravitsemus ja jak- | 1, e merkityk-

saminen sesti
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jaksamiseen
Vasymys elaméntilanteen

vuoksi Fyysinen ja psyyk-

kinen jaksaminen
Koulu vélilla rankkaa

Huono uni

’Koulu tuntuu raskaalta, en jaksa kunnolla keskittya tekemiseen ja kun tehtdvid on samaan

aikaan tehtavana enemman kuin yksi tai kaksi, tuntuu etten saa talldin mitaan aikaiseksi.”’

’Se on ihan ok, joskus turhan rankkaa, kun pitéa olla menossa ja haastattelemassa sun

muuta.’’

7.5 Ravitsemuksella téarkea vaikutus jaksamiseen

Opiskelijoista jokainen koki ravitsemuksensa vaikuttavan vahintéan jollain tasolla jaksamiseen
koulussa. Opiskelijat kertoivat huomaavansa ruokailun tarkeyden koulupéivéan aikana. Jos ei
sy0 niin ei myoskaan jaksa keskittya koulunkayntiin. Erdédssa vastauksessa kavi myds ilmi, etta
vaikka opiskelija tiedostaa ravitsemuksen vaikuttavan jaksamiseen, kokee han syévansa koulu-
paivan aikana liian vahén ja tamén han koki vaikuttavan negatiivisesti jaksamiseen koulussa

seké muutenkin paivan aikana.

"’Hyvin paljon. Esimerkiksi, sen huomasi heti, jos aamiainen jai valiin.”’

’Koen sen vaikuttavan kokonaisvaltaisesti, huomaan sen kylla taydellisesti.’’

Opiskelijoiden ravitsemuksella naytti olevan osittainen yhteys jaksamiseen koulussa. Vaikka
moni opiskelija vastasi ravitsemuksensa olevan melko hyva, mutta silti jaksamisen olevan
huono, niin silti monet kokivat ruokavalion vaikuttavan jaksamiseen. Haastatteluista kavi ilmi,
etta opiskelijat olivat huomanneet, etta jos ei syo, ei myoskéan jaksa. Ravitsemuksen tér-
keyttd jaksamisen osana tukee Englannissa tehty tutkimus (Ansari ym. 2014), jonka mukaan
opiskelijat, jotka sydvat terveellisemmin ja monipuolisesti, valttyvat helpommin masennuk-

selta.
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Taulukko 6 Esimerkki siséllénanalyysista

Vasymys elaméntilanteen vuoksi

Koulu valilla rankkaa

Kokoaikainen vasymys Fyysinen ja psyykki-

Harjoittelupaikka motivoi nen jaksaminen
Huono uni

Koulukeskittyminen huonoa

Ravitsemuksella vaikutus hyvin- Ravitsemuksen mer-
vointiin ja jaksamiseen koulussa | kitys jaksamiseen Ravitsemus ja jaksa-
Ruokavaliosta apua jaksamiseen minen

Ravitsemuksella yhteys jaksami-
seen

Ruokavalion avulla keskittyminen
parempaa

Hyvéa koulujaksaminen

Ravitsemus tarked osa koulujak-
samista

Ravitsemus tarkea jaksamisen
kannalta

8  Tulosten tarkastelu

Opinnaytetydssa oli kaksi tutkimuskysymystd, joihin etsittiin vastauksia haastatteluiden
avulla. Ensimmainen tutkimuskysymys oli *’Mistd ammattikorkeakouluopiskelijan ravitsemus
ja ruokailutottumukset koostuvat’ ja toinen kysymys *’miten ravitsemus on opiskelijan mie-

lestd olennainen osa jaksamista’.

Tutkimuskysymykset ohjasivat aineiston analyysia niin, etta haastatteluista koitettiin etsia

tutkimuskysymyksiin vastauksia.

Opiskelijoiden vastauksista kavi ilmi, ettd moni kokee sydvanséa hyvin, ja useat kuvailivat ruo-
kavaliotansa *’sekaruuaksi’’. Sekaruualla opiskelijat tarkoittivat ruokavaliota, jossa ei juuri-

kaan ole rajoituksia, vaan he sydvat lahes mité vain monipuolista ruokaa. Ruokailurytmi suu-
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rella osalla opiskelijoista oli sdanndéllinen. Vain yksi opiskelijoista koki tdmén hetkisen ravitse-
muksen olevan huono ja kertoi tahan vaikuttavan esimerkiksi koulutdista aiheutunut stressita-
son nousu ja kiire. Yksi opiskelija mainitsi syévansa lahes pelkastaan kasvisruokaa. Vain yh-
della opiskelijalla oli siis erityisruokavalio. Pddosin kasvisruokaa sydvéa opiskelija kertoi ruoka-
valionsa olevan monipuolinen ja saavansa omasta mielestaan tarpeeksi tarvittavia ravintoai-
neita kasviperdisesta ravitsemuksesta. Tutkimuksien mukaan erityisruokavalioiden suosio on

lisdéntynyt ihmisten keskuudessa viimeisten vuosien aikana (Haavisto 2016, 104).

Péivan aikana on tarkeaa sydda saannollisesti tasaisin valiajoin. Ruokailun saanndllisyys pitaa
veren glukoosipitoisuuden tasaisena ja hillitsee néalan tunnetta. Sdannéllinen ruokailu myds
suojaa hampaita reikiintymiselta. Ruokailun séannéllisyyden avulla annoskoot pysyvat koh-

tuullisina, napostelu vahentyy ja se tukee myds painonhallintaa. (Fogelholm ym. 2014, 24.)

Ruokaviraston maarittelemien ravitsemussuosituksien mukaan terveellinen ja monipuolinen
ravitsemus on seka terveellistd ettéd hyvanmakuista. Monipuoliseen ruokavalioon kuuluvat kas-
vikset, marjat, hedelmat, viljavalmisteet, maitovalmisteet, proteiinin lahteet kuten liha,
kana, kala. Naiden liséksi on tarke&a saada paivittdin hyvia rasvoja. (Fogelholm ym. 2014, 21-
22))

Opiskelijoiden kuvailema paivan aikainen ravitsemus oli monella monipuolinen, mutta kuiten-
kin lahes jokainen kertoi ravitsemuksessaan olevan parannettavaa. Vain muutama opiskelija
koki saavansa tarpeeksi kaikkia tarkeitd ravintoaineita kuten proteiinia, vitamiineja ja hyvia
rasvoja paivan aikana ruokavaliostaan. Parannettavaa opiskelijoilla oli esimerkiksi hyvien ras-
vojen saannissa. Herkkuja opiskelijat syovat vaihtelevasti. Moni kertoi koittavansa saannos-
tella herkkujen sydntia, jottei niita tulisi syotya liikaa. Kaikilla kuitenkin yhteista oli se, etta

jokaisen tulee sydtya jossain maarin herkkuja.

Toiseen tutkimuskysymykseen saatiin myds vastaus. Tosin siihen saadut vastaukset olivat pal-
jon suppeampia verrattuna ensimmaiseen kysymykseen. Opiskelijoiden vastaukset jaksami-
seen liittyen olivat melko lyhyita. Jokaisella opiskelijalla oli kuitenkin yhtendinen linja ravit-
semuksen merkityksesta jaksamiseen. Jokainen koki ravitsemuksella olevan olennainen merki-
tys jaksamiseen koulussa. Tasta esimerkkeina opiskelijoilla oli esimerkiksi se, ettd jos on syo-
nyt huonosti, sen huomaa heti, silla koulussa ei jaksa kunnolla keskittya. Tuloksista kavi myds
ilmi, ettd moni opiskelija kokee koulun melko raskaaksi talla hetkelld. Koulussa jaksamiseen
vaikuttivat runsaat koulutehtavat ja projektiotyot, joita on opiskelijoiden mukaan useita.
Kouluruokaa kayttivat kaikki, silloin kun ovat koulussa. Etapéivind opiskelijat syovat paaasi-

assa kotona.

Opiskelijaruokailulla on tarke& merkitys opiskelijan arkeen. Kelan antaman tuki mahdollistaa
kohtuuhintaisen ruokailun kaikille korkeakouluopiskelijoille. Opiskelija-aterian avulla voidaan

vaikuttaa merkittévasti opiskelijan terveyteen, tyokykyyn ja hyvinvointiin. Ruokailutilanne on
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myds sosiaalinen kokemus, jonka aikana opiskelijat pystyvat keskustella ystaviensa kanssa ja
nain edistdd omaa hyvinvointiaan ja jaksamista. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus
2016, 12.)

9  Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen, varsinkaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden tutkimisesta ei ole varsinai-
sesti mitaan yksiselitteisid ohjeita. On kuitenkin koottu muistiséanttja, joita voi kayttaa tut-

kimuksen luotettavuutta arvioitaessa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 317.)

Ensimmaisend on tutkimuksen kohde ja tarkoitus. Tamén avulla on tarkoitus avata tutkimuk-
sen kohdetta, mité olet tutkimassa ja miksi. Tutkimuskohteena tarkoitetaan ilmidté, jota koi-
tetaan kuvata ja selvittaa tutkimuksen avulla. Toisena on omat sitoumuksesi tutkijana tutki-
muksessa. TAman avulla tarkastellaan sitd miksi tutkija kokee tutkimuksen olevan térkea,
mita on oletettu tutkimuksen alussa ja miten mielipiteet ovat muuttuneet tutkimuksen
myo6ta. Kolmantena on aineiston keruu ja siihen liittyneet mahdolliset haasteet, valitun me-
netelman toteutus seka esimerkiksi tutkijan tapa keratéa aineistoa. Neljantena on tutkimuksen
tiedonantaja. Tassd huomioidaan tapa valita tiedonantajat, montako heité oli ja miten heihin
oltiin yhteydessa. Viidentend on tutkija- tiedonantaja- suhde, toimiko suhde heidén valillaan
hyvin vai huonosti. Kuudentena tutkimuksen aikataulu, kuten milla aikavalilla tutkimus teh-
tiin. Seitsemantené aineiston analyysi, analyysi menetelmd ja kuinka tuloksiin ja johtopaatok-
siin paastiin. Kahdeksantena tutkimuksen luotettavuus, tdman avulla saadaan tietoon miksi
tutkimusraportti on luotettava ja tutkimus on eettisesti korkeatasoinen. Yhdeksantena on tut-
kimuksen raportointi. Tahan kuuluvat pohdinta siitd, miten tutkimusaineistoa on koottu seka

aineistoa analysoitu. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 329-33.)

Huomioon ottaen edellisessé kappaleessa mainittuja luotettavuuden muistisdént6ja, on opin-
naytetyd monella tapaa luotettava. Tutkimuskohde on rajattu, joka liséa sen luotettavuutta.
Luotettavuutta opinnaytetyohon tuovat myos luotettavat sekd ajankohtaiset Iahteet. Opin-

naytetydssa kaytettiin vain yhta yli 10 vuotta vanhaa lahdetta. Tiedonantajat valittiin satun-

naisesti, joka myos lisdé luotettavuutta.

Opinnaytetyon luotettavuutta voi olla heikentanyt tutkimusprosessin ajoittainen tauoittumi-
nen. Tyon teko ei ole ollut jatkuvaa, vaan siin&d on ollut taukoja. Tutkija- tiedonantaja- suhde
saattaa tassa tilanteessa aiheuttaa myo6s luotettavuuden heikentymistd, sill4 haastattelut suo-
ritettiin sdhkopostihaastatteluina, ja tutkijan ja tiedonantajan valinen kanssakayminen jai

melko suppeaksi. Sdhkdpostihaastatteluissa ongelmana on myds se, etté haastateltavat voivat
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helpommin niin sanotusti kaunistella omaa kertomaansa, eivatka aina valttamatta vastaa to-
tuudenmukaisesti. Haastatteluissa kaytetty pieni otanta voi myds mahdollisesti heikentéa

tyon luotettavuutta.

Laadullista tutkimusta tehdessa, tutkijan on tarke&é huolehtia muun muassa siita etta, tutki-
mussuunnitelma on laadittu huolellisesti, etta tutkimusasetelma on sopiva ja raportointi on
tehty hyvin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 300). Tutkimusetiikan perusteina ovat rehellisyys, ylei-
nen huolellisuus seka tarkkuus. Tutkijalla itselld on ensisijaisesti vastuu hyvéan tieteellisen
kaytannon noudattamisessa. Tutkijan taytyy kayttaa eettisesti kestavia tiedonhankinta-, arvi-
ointi- ja tutkimusmenetelmia. Tutkimuksen julkaisemisessa taytyy muistaa avoimuus seka vas-
tuullisuus. Tarkeaa on hankkia tarvittavat tutkimusluvat ja mahdollisesti tehdaan tutkimuksen
eettinen ennakkoarviointi. Tutkimusetiikkaan kuuluu myds tutkimuksen perusteellinen suun-
nittelu, sen toteuttaminen ja raportoiminen seka kaytettyjen lahteiden ilmoittaminen asetet-

tujen vaatimusten mukaan. (TENK 2019.)

Opinnaytetyon kulun aikana ei kohdattu eettisia ongelmia. Alusta alkaen pidettiin mielessa
tutkimusetiikka. Suunnitelmavaihe tehtiin huolellisesti. Tutkimuksen aikana lahteita etsitta-
essa mielessa pidettiin kriittisyys internetistd I0ytyvia aineistoja kohtaan. Aineistot valittiin
luotettavista lahteista. Tietoa ei suoraan kopioitu, vaan tieto kirjoitettiin omin sanoin puh-

taaksi.

10 Pohdinta

Haastatteluiden tuloksista yllatyksend tuli se, ettd suurin osa opiskelijoista koki oman ravitse-
muksensa olevan hyva, mutta silti tunsi jaksamisen olevan heikkoa. Kuitenkin opiskelijat ker-
toivat, ettd jos soisivat vield paremmin, voisi silla olla vaikutusta jaksamiseen. Opiskelijan
jaksamiseen liittyen olisi voinut olla vield muutama kysymys, jotta siitd olisi saanut tarkem-

paa tietoa. Tieto opiskelijoiden jaksamisesta jai hieman kapeaksi.

Nelja opiskelijaa kuudesta koki syévansa ravitsemussuositusten mukaisesti. Kuitenkin haastat-
teluista saatujen tuloksien mukaan opiskelijoista kukaan ei syo taysin ravitsemussuositusten
mukaisesti, tuloksissa on siis ristiriitaa. Léahes jokainen pyrkii kertomansa mukaan ravitsemus-

suositusten mukaiseen ruokavalioon.

Opiskelijoista jokainen koki ravitsemuksella olevan tarked merkitys jaksamiseen. Silti tulok-
sista kay ilmi, ettd vaikka lahes jokainen opiskelija kokee sydvéansa terveellisesti ja ravitse-
mussuositusten mukaisesti, kokevat he jaksamisen koulussa olevan melko huonoa talla het-

kella. TAmén tutkimuksen perusteella voisi siis sanoa, etté ravitsemuksella ei olisi vaikutusta
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opiskelijan jaksamiseen koulussa. Taytyy kuitenkin ottaa huomioon pieni otanta ja se ettei

opiskelijoista jokainen valttdmatta vastannut haastatteluun taysin totuudenmukaisesti.

Haastattelussa olisi voinut vield myds tarkentaa ravintoaineiden maaria, jotta oltaisiin saatu
tarkempi kuva opiskelijan ravitsemuksesta. Suurimmassa osassa vastauksissa esiintyi sana ’’se-
karuoka’’, tata kasitetta olisi mielenkiintoista vield tutkia ja selvittaa tarkemmin minka-

laiseksi opiskelijat kokevat sekaruuan.

Haastatteluiden vastauksien perusteella voidaan todeta, ettd suurimman osan opiskelijoista
ruokavalio on hyva, mutta siin& olisi opiskelijoiden mielestd silti parannettavaa. Opiskelijoilla
oli myods yhtendinen kokemus siité, etté ravitsemuksella on suuri merkitys jaksamiseen kou-

lussa.

11 Jatkokehittamishaaste

Opinnaytetyon tarkoituksena oli saada selville opiskelijan ravitsemustottumuksia seka heidan
kokemuksiaan omasta jaksamisestaan. Vaikka tutkimustuloksien mukaan naytti néilla kahdella
olevan vain vahan yhteista, uskon, etta aihetta taytyisi tutkia liséd. Opinnaytetyd oli laajuu-

deltaan liian suppea, saadakseen todellista kuvaa ravitsemuksen ja jaksamisen yhteydesta.

Opiskelijoiden ravitsemukseen ja jaksamiseen taytyisi keskittyd pidemmalla aikavalillg, jotta
saataisiin laaja ja monipuolinen kuva ndiden kahden aiheen valisestd yhteydesta. Taman
avulla voitaisiin mahdollisesti antaa opiskelijoille enemmén ohjeita ruokailun suhteen, jos

opiskelija kokee vasymysta koulussa jaksamisen suhteen.
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Liite 1: Ruokakolmio
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Liite 3: Taulukko opintorahan méaarasta (bruttona) korkeakouluopiskelijalle

Opintorahan

Opiskelija maara, e/kk
Alaikaisen lapsen huoltaja 325,28
Avioliitossa 250,28

Itsenaisesti asuva 18 vuotta tayttanyt 250,28

Itsenaisesti asuva 17-vuotias tai 101,74
nuorempi

Vanhempansa luona asuva 20 81,39
vuotta tayttanyt

Vanhempansa luona asuva 38,66
17-19-vuotias

Vaikuttavatko vanhem-
man tulot

eivat vaikuta
eivat vaikuta
eivat vaikuta

voivat suurentaa:
101,74 - 203,48 e/kk

voivat suurentaa:
81,39 - 183,13 e/kk

voivat suurentaa:
38,66 - 97,67 e/kk
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Liite 4: Saatekirje

Saatekirje

Hei,

Olen sairaanhoitajaopiskelija Porvoon Laureasta ja teen opinnédytetydtd ammattikorkea-
kouluopiskelijan ravitsemustottumuksiin ja jaksamiseen liittyen. Opinnéytety6 on laa-
dullinen. Tdmén haastattelun avulla kartoitan AMK-opiskelijoiden ruokailutottumuksia
seka sen yhteytta jaksamiseen koulussa.

Toivon perusteltuja sek& kattavia vastauksia. Saatan lahett&d sinulle muutamia tarkenta-
via kysymyksid, jolloin saatat joutua vastaamaan sahkopostiviesteihini noin 2-4 kertaa.

Haastattelulomakkeella on pelkastadn avoimia kysymyksia.

Vastaukset ovat luottamuksellisia, eika yksittdisten henkildiden tietoja tule julki.

Kiitos paljon vastauksista!

-Anna Makela
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Liite 5: Kyselylomake

Kiitos, ettd olet I&htenyt mukaan sahkopostihaastatteluun. Alla ndet haastattelun kysymykset,
joita on 8 kappaletta. Voit kirjoittaa vastauksesi joko télle lomakkeelle, tai séhkdpostiviestina.

1. Minka ikdinen olet?

2. Sukupuoli

3. Mité alaa opiskelet?

4. Mista paivittainen ravitsemuksesi koostuu?

5. Miten arvioisit tamanhetkista ravitsemustilaasi?

6. Koetko ruokavaliosi olevan ravitsemussuositusten mukainen?

7. Kerro omin sanoin tdménhetkisesta jaksamisestasi koulussa.

8. Muiten koet ravitsemuksen vaikuttavan jaksamiseesi koulussa?



Liite 6: Esimerkki aineistonanalyysista

Alaluokka

Ylaluokka

Paaluokka

45

Yhdistavaluokka

Saanndéllinen ruokavalio
Monipuolinen ruokavalio
Sekalainen ruokavalio
Saanndéllinen ruokailurytmi
Vaihteleva ravitsemus

Hyva ravitsemus
Epésaanndllinen ravitsemus-
Huono ravitsemus
Ruokavalio ravitsemussuosi-
tusten mukainen
Terveellinen ruokavalio

Ruokavaliossa parannettavaa

Ruokavalio ja ra-

vitsemus

Ravitsemus

Nuoren kokemuk-
sia omasta ravitse-

muksestaan

Suhtautuminen herkkuihin
vapaamielista

Herkkuja vaihtelevasti
Ajoittainen herkuttelu
Herkkujen valttaminen
Herkkuja usein

Harvoin herkkuja

Herkuttelu

Ajankohta vaikuttaa ruoka-
haluun
Harjoittelu vaikuttaa ravit-

semukseen

Elamantilanne ja

ravitsemus

Ravitsemus ja jak-

saminen

Nuoren kokemuk-
sia oman ravitse-
muksen merkityk-

sesta

Vasymys elaméantilanteen
vuoksi
Koulu valilla rankkaa

Kokoaikainen vasymys

Fyysinen ja psyyk-

kinen jaksaminen

jaksamiseen
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