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Tiivistelma

TERVAS - terveelliset valinnat ja raataloidyt syomisen ja liikkkumisen mallit - hank-
keella selvitettiin etelapohjalaisten elintapoja ja kayttaytymista. Tassa raportissa
kuvataan etelapohjalaisten terveyttd, lilkuntaa, ruokatottumuksia ja ravitsemustie-
tamysta, ruoan kuluttamiseen liittyvaa eldmantyylia seka terveystiedon hankintaa
ja muuta median kayttoa. Kyselylomake laadittiin yhteistydossa Seinajoen ammat-
tikorkeakoulun, Turun yliopiston ja Vaasan yliopiston asiantuntijoiden kesken ja
tiedot kartoitettiin vuonna 2009 16 -sivuisen, 89 kysymysta sisaltavalla kyselylla,
joka lahetettiin (N=4000) satunnaisesti Vaestorekisteristd poimituille aikuisille
etelapohjalaisille. Vastausprosentiksi muodostui 43. Aineisto analysoitiin SPSS
(18 ja 19) tilasto-ohjelmalla, ja kuvailussa kaytettiin ika- ja sukupuolijakaumaa
seka frekvensseja ja prosentteja.

Etelapohjalaiset sairastivat muuta maata enemman sydan - ja verisuonisairauk-
sia, ja nuorten naisten tupakointi oli yleisempaa kuin muualla Suomessa. Ete-
lapohjalaisissa miehissa ja naisissa oli muuta maata enemman heitd, jotka eivat
kayttaneet alkoholia lainkaan. He suhtautuivat positiivisesti kykyihinsa pitaa ylla
terveyttaan ja ennaltaehkaista sairauksia.

Yli puolet tutkimukseen osallistuneista oli ylipainoisia (BMI > 25 kg/m?2). Ylipai-
noisten miesten osuus oli naisia suurempi kaikissa ikaryhmissa. Eteldpohjalaiset
nukkuivat suositusten mukaan riittavasti. Vildesosa miehista ja kolmasosa naisista
harrasti vapaa-ajan lilkuntaa vahintaan nelja kertaa viikossa. Eteldpohjalaiset nai-
set tekivat miehid useammin ravitsemussuositusten mukaisia elintarvikevalintoja,
ja tunsivat suositukset paremmin. Nuorten ruokatottumukset olivat huonompia,
vaikka heidan ravitsemustietamyksensa oli vanhempia parempi.

Avainsanat: Terveys, elintavat, lilkunta, ruokatottumukset, ravitsemus, terveys-
kayttaytyminen




Abstract

TERVAS - healthy choices and tailored models for eating and physical activity- project
analyses of the southern Ostrobotnian lifestyle and behavior. This report describes
the southern Ostrobothnian health, physical activity, eating habits and nutritional
knowledge, food consumption-related life-style and health information acquisition,
as well as other media usage. The questionnaire was drawn up by experts from
Seindjoki University of Applied Sciences, University of Turku and the University of
Vaasa. The data charted in 2009 was a 16-page questionnaire, containing 89 ques-
tions, was sent (N=4000] to adults in Southern Ostrobothnia randomly picked from
the Population Records. The response rate was 43. The data were analyzed using
SPSS (18, 19) statistical software programme, and the age and gender distribution
as well as frequencies and percentages were used for descriptions.

Southern Ostrobothnians were more affected by the cardio-vascular disease than
Finnish men and women in general. Smoking among young women seems to be
more common than in whole Finland. In Southern Ostrobothnia there were more
than in whole Finland men and women who did not use alcohol at all. They regard
as a positive fact their ability to maintain health and prevent diseases.

More than half of the participants were overweight (BMI > 25 kg / m2). The propor-
tion of men was higher than that of overweight women in all age groups. South
Ostrobothnians slept in accordance with the recommendations: sufficient breaking
strength values (7.2 t / night and 20 min / day). One-fifth of the men and one third
of women took part in leisure-time physical activity for at least four times a week.
South Ostrobothnian women seemed to be more aware and considered more often
than men food choices according to nutrition recommendations. Young people knew
better the recommendations than older ones, but still eating habits were poorer.

Keywords: health, physical activity, eating habits, nutrition, health behavior




Sammandrag

TERVAS - hdlsosamma val och skraddarsydda modeller for kost och motion -pro-
jektet studerade livsstil och levnadsvanori Sydosterbotten. Denna rapport beskriver
sydosterbottningarnas halsa, motionsvanor, kostvanor och naringskunskaper,
livsstilsrelaterade matvanor, sokning av halsoinformation och annan anvandning
av medier. Frégeformularet utarbetades i samarbete med experter fran Sein&joki
Yrkeshdgskola, Abo Universitet och Vasa Universitet. Data samlades in under ar 2009
genom ett 16-sidigt frédgeformular som innehdll 89 fragor och som skickades till
vuxna sydésterbottningar (N = 4000) valda slumpmassigt ur Befolkningsregistret.
Svarsprocenten var 43. Data analyserades med SPSS (18, 19] statistiskt program.
Resultaten beskrivs med alder -och kénsfordelning samt frekvenser och procent.

Sydosterbottningarna hade mera hjart - och karlsjukdomar an finlandare i allmanhet
och unga kvinnor rékte mera &n jamnariga i andra delar av Finland. | Sydésterbot-
ten fanns mera absolutister bland badde man och kvinnor &n i de évriga delarna av
landet. De stallde sig positivt till sin formaga att behalla sin halsa och férebygga
sjukdomar.

Over halften av deltagarna var dverviktiga (BMI » 25 kg / m2). Andelen dverviktiga
man var hogre dn andelen Gverviktiga kvinnor i alla dldersgrupper. Sydgsterbottnin-
garna sov tillréckligt i enlighet med rekommendationerna (7,2 h/natt och 20 min/
dag). Enfemtedel av mannen och en tredjedel av kvinnorna var fysiskt aktiva minst
fyra génger i veckan. Syddsterbottniska kvinnor gjorde sina matval enligt rekom-
mendationerna oftare an man och de kdnde naringsrekommendationerna battre
dn maén i alla aldersgrupper. Ungdomarna kande rekommendationerna battre &n
de aldre, men deras kostvanor var samre.

Sokord: halsan, livsstil, fysisk aktivitet, kost, naringsintag, halsobeteende
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1 JOHDANTO

TERVAS - terveelliset valinnat, raataloidyt syomisen ja lilkkkumisen mallit - hanke
toteutetaan vuosina 2009 - 2012. Hankkeen rahoittaa Tekes, Etela-Pohjanmaan
sairaanhoitopiiri ja viisi elintarvikealan yritysta Etela-Pohjanmaalta. Tutkijaosa-
puolet, Seindjoen ammattikorkeakoulu, Turun yliopisto ja Vaasan yliopisto, sel-
vittavat yhteistyossa suunnittelemansa ja laatimansa kyselyn avulla tydikaisten
(18 - 65 -vuotiaat) etelapohjalaisten terveyttd seka elamantapoja, jotka liittyvat
ruoan kayttoon, syomiseen ja ravitsemustietamyksen tasoon, liikkumiseen, arvoi-
hin, tottumuksiin, elamantyyleihin ja tiedonhankintaan. Tavoitteena on hyodyntaa
tuloksia kehitettaessa hyvinvointia tukevia ja edistavia interventiomalleja. Kyse-
lytutkimusraportin kokosivat Seindjoen ammattikorkeakoulun yliopettajat Merja
Finne, Kaija Nissinen ja Annu Peltoniemi.

Suomalaisten koettu terveys on selkedsti kohentunut vuodesta 1987 lahtien.
Koetussa terveydessa ei ole osoitettu merkittavia sukupuolten valisia eroja,
mutta erot koulutetun javahemman koulutetun vaeston kesken ovat selkeat: mita
enemman koulutettu, sen paremmaksi koettu terveys. (Klavus 2010.) Edellisen
1990 -luvun alun laman aikana miesten alkoholin kulutus laski, mutta samalla
myds vihannesten kulutus vaheni ja ylipaino lisaantyi lilkkunnan lisdantymisesta
huolimatta (Rahkonen ym. 2004). Erityisesti etelapohjalaiset miehet ovat aiem-
missa tutkimuksissa (Helakorpi ym. 2007; Helakorpi ym. 2010) osoittautuneet
ylipainoisemmiksi kuin muu vaesto Lansi-Suomessa, kasvisten kaytto ruokava-
liossa on niukkaa ja vapaa-ajan lilkunnan harrastus vahdaisempaa kuin Suomessa
keskimaarin. Miesten terveysvastaisuutta on pidetty kulttuurisena, miehisyyteen
liittyvana mallina. Tata ajattelutapaa on vasta viime vuosina alettu kritisoida ja
todettu miesten elintapojen muuttuneen terveellisemmiksija terveystietoisuus on
lisaantynyt. Pietila korostaa, etta kyse on enemman arvomaailman muuttumisesta
yksilon terveytta korostavaksi kuin varsinaisesti elamantapojen muuttumisesta
terveellisemmiksi. [Pietild 2009.)

Sosiaalisen elinympariston merkitys ihmisen terveyteen on huomattavan tarkea.
Sosiaalinen tuki edistaa terveytta, suojaa sairauksilta ja parantaa jo sairastuneiden
toipumismahdollisuuksia. (Huttunen 2010.) Suomalaisten terveys onkin kehittynyt
myonteiseen suuntaan 2000 -luvulla. Jokapaivaista elamaa haittaava pitkaaikais-
sairastavuus ei ole lisaantynyt ikaryhmittain tarkasteltuna miesten eika naisten
keskuudessa, mutta alimman tuloluokan sairastavuus on lisdadantynyt vuodesta
2004 l&htien. (Klavus 2010.)

Liikuntatottumukset ovat jatkuvassa muutoksessa. Luontainen liikkuminen ei
toteudu, ja arki muuttuu fyysisesti yha passiivisemmaksi. WHO:n arvion mukaan




10

liikkumattomuus on maailmanlaajuisesti jo neljanneksi tarkein riskitekija elin-
tapasairauksien aiheuttamiin kuolemantapauksiin (Global Health Risks 2009).

Kansainvdliset fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat tarkentuneet vuosina
2007-2008 (Physical Activity Guidelines for Americans 2008; Global Recommen-
dations on Physical Activity for Health 2010). Suositukset perustuvat useisiin
suuriin seuranta - ja lilkuntainterventiotutkimuksiin ja niista saatuihin nayttoihin
liilkunnan hyodyista. Suomalaiset aikuisille (18-64 -vuotiaat) suunnatut liikunta-
suositukset perustuvat kansainvalisiin suosituksiin ja niita voidaan pitaa myos
terveyttd edistavan lilkunnan suosituksina (Liikunta: Kéypé hoito-suositus 2010).
Terveyden kannalta merkittavaa on kaikki fyysinen aktiivisuus, joka on sdannallista,
kohtalaisesti kuormittavaa ja joka kestaa vahintaan 10 minuuttia. Kestavyyskunnon
lisdksi tyoikaiset tarvitsevat lihaskuntoa kohentavaa lilkuntaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. (Husu ym. 2010.) Vaikka suomalaisten vapaa-ajan liikunta on
lisaantynyt, tyomatkaliikunta ja tyohon liittyva fyysinen aktiivisuus on vahentynyt
(Peltonen ym. 2008). Noin puolet 18-64-vuotiaista harrastaa kestavyysliikuntaa
riittavasti, ja vain joka kymmenes harjoittaa myos lihaskuntoa suositusten mu-
kaisesti (Helakorpi ym. 2010). Yksi Suomen terveyspolitiikan tavoitteista onkin
terveytensa kannalta riittavasti lilkkkuvien maaran kasvattaminen ja lilkunnasta
syrjaytyneiden maaran vahentaminen seka terveytta edistavien liikuntatottumus-
ten yleistyminen erityisesti huonommassa sosioekonomisessa asemassa olevilla
vaestoryhmilla (Terveyden edistamisen politiikkaohjelma 2007).

Viimeksi kuluneiden vuosikymmenien aikana suomalaisten ravitsemustottu-
mukset ovat muuttuneet monelta osin suositeltavaan suuntaan: rasvan laatu on
parantunut ja leivan paalla on kaytetty jo pitkaan enimmakseen pehmeita rasvoja
ja kasvisten kaytto on tasaisesti lisdantynyt (Helakorpi ym. 2010). Suosituksiin
nahden naissa on kuitenkin viela parantamisen varaa ja lisdksi viime vuosina
hyva kehitys on hidastunut (Paturi ym. 2008). Suurimpia ongelmia on energian
saannin ja kulutuksen valinen epatasapaino, mika nakyy lihavuuden jatkuvana
yleistymisena ja ylipainoon liittyvien sairauksien lisaantymisena.
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2  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

2.1 Tutkimuksen tausta ja tavoitteet

TERVAS -hankkeen (terveelliset valinnat, ra&taloidyt syémisen ja lilkkkumisen
mallit vuosina 2009 - 2012) kyselytutkimusosa toteutettiin touko - kesdkuussa
2009 Etela-Pohjanmaalla. Alueeseen kuuluu 19 kuntaa, joista suurin on 56 000
asukkaan Seindjoki. Tutkimuksen toteuttamisen aikaan alueella asui 194 000
henkiloa, joista tutkimuksen kohderyhmaan, 18 - 64-vuotiaisiin kuului 118 000
henkiloa. TERVAS -hankkeen tavoitteena on tuottaa tieteellistda ymmarrysta ete-
lapohjalaisten kuluttajien ruokaan ja syomiseen liittyvista ajatus- ja kayttaytymis-
malleista ja kehittaa niihin pohjautuen tehokkaita, raataloityja interventiomalleja
tukemaan ja edistdmaan hyvinvointia.

Kyselytutkimus suunniteltiin ja toteutettiin yhteistydssa Turun ja Vaasan yliopisto-
jen, Seindjoen ammattikorkeakoulun liiketalouden, ravitsemisalan ja terveysalan
seka Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin kanssa. Seindjoen ammattikorkea-
koulun koulutusalojen yhteisena kiinnostuksen kohteena olivat etelapohjalaisten
terveyteen, lilkkkumistottumuksiin ja ravitsemukseen liittyvat tekijat.

Kyselytutkimuksen tavoitteena oli selvittaa etelapohjalaisten yleista terveydenti-
laa, elintapoja (alkoholinkaytto, tupakointi, painonhallinta, nukkuminen, liikunta,
ravinto), tietamysta elintapojen noudattamisesta, terveystiedonhankintaa seké
mediankayttoa.

2.2 Aineisto ja menetelmat

Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin kysely. Kyselylomake (LIITE 1) postitettiin
4000 etelapohjalaiselle, jotka asuivat 60 km sateella Seindjoelta. Tutkittavat poi-
mittiin Vaestorekisteristda satunnaisotannalla. Kyselyyn oli mahdollista vastata
myods sahkoisesti. Kyselyn lopussa vastanneilta myos tiedusteltiin halukkuutta
osallistua hankkeen jatkotutkimuksiin kuten ryhmakeskusteluihin, Internet
-kyselyihin ja ravitsemus- ja liilkuntainterventiotutkimuksiin. Tutkittavilla oli halu-
tessaan mahdollisuus osallistua myds lahjakorttien arvontaan (50 euron arvoinen
S-ryhman lahjakortti). Vastaamatta jattaneille ahetettiin kaksi uusintakyselyd
kolmen viikon valein. Lomakkeita palautui postitse tai sahkoisesti maaraaikaan
mennessa 1709 kappaletta.
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Survey - tutkimus on edullinen tapa saada tietoa suuresta joukosta, mutta joskus
vastausprosentin alhaisuuden vuoksi tulokset eivat ole laajasti yleistettavia. Maa-
raaika yleensa parantaa vastausprosenttia, mutta palkintojen kaytto houkuttimena
saattaa johtaa vastaajiksi ne henkildt, joiden intressina on ainoastaan palkinto eika
luotettava tutkimustieto. (Jarvinen & Jarvinen 2004, 154.) Tutkijoiden on myds
selvitettdava vapaaehtoisuus ja vastuukysymykset seka tiedostettava mahdolliset
esiin tulevat ongelmat ennen tutkimukseen ryhtymista (Vehvildinen-Julkunen ym.
2008). Tutkimus ei liioin saa vahingoittaa osapuolia ja sen tuottamia hy6tyja tulisi
aina arvioida suhteessa haittoihin.

Kysely laadittiin yhteistydssa Seindjoen ammattikorkeakoulun, Turun yliopiston
ja Vaasan yliopiston asiantuntijoiden kesken. Kyselyn mittaristoksi hyvaksyttiin
validoitu mittari RAND 36 -item Health Survey, (Aalto ym. 1995), osia Suomalaisen
aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys — mittarista liittyen demografisiin
taustatietoihin, alko-holin kayttoon ja tupakointiin seka laakarin toteamiin saira-
uksiin ja itsekoettuihin oireisiin, 21 kysymysta ravitsemuksesta ja 34 kohtainen
vaittamien sarja ruokafrekvensseista ja yksi kysymys arviosta oman sydmisen
terveellisyydestd (Helakorpi ym. 2005). Elintarvikkeiden kayttoa koskevia kysy-
myksia taydennettiin taman tutkimuksen tarpeisiin.

Ravitsemustietamystd mitattiin 4 kysymykselld (Parmenter & Wardle 1999).
Liikuntaosio sisalsi kuusi kysymysta pohjautuen Dehko -diabeteksen ehkaisyn
ja hoidon kehittamisohjelman kyselylomakkeeseen (Saaristo ym. 2007). Lis&ksi
mittariin sisallytettiin 45 vaittaman terveyteen liitettavien merkitysten - HRMO
Health -related motive - ja 70 vaittaman ruoan kuluttamiseen liittyvan elaman-
tyylin - FRL - Food -related lifestyle -osiot (Geeroms ym. 2008). Oman kehon
kokemisen osio sisalsi 6 kysymysta Cash ym. 2002 miehille ja naisille validoidusta
mittarista. Alkuperaisesta mittarista poistettiin kuvitteellista tilannetta mittaavat
osiot. Pystyvyytta noudattaa terveellisia elamantapoja mitattiin 11 vaittamalla,
jotka valittiin Kansallinen Finriski 2007 terveystutkimuksen kyselysta (Peltonen
ym. 2008). Arvoja mitattiin LOV- List of Values -menetelmalla (Kahle 1983), joka
mittaa yhdeksaa elamassa tarkeimmaksi koettua arvoa. Terveystiedon hankinnan
ja median kayton selvittamiseksi tyoryhma laati 15 kysymysta, jotka pohjautui-
vat Eriksson-Backan (2003) véitoskirjaan. Kyselyaineisto muodostettiin paaosin
Likert asteikolliseksi joko 1-4, 1-5, 1-7 tai 1-9, joissa vaittaman arvo 1 = taysin
eri mielta ja 4, 5, 7 tai 9 = taysin samaa mielta. Likert - asteikolla mitataan mm.
asenteita ja motivaatiota (Metsamuuronen 2005, 61). Osa kysymyksista edellytti
yhta vaihtoehtovalintaa, osa kaikkia niita vaihtoehtoja, jotka ilmaisivat vastaajan
kokemaa oiretta tai tiedonlahteitd, joita han oli kayttanyt tietyn ajan kuluessa. Ky-
selylomakkeen laajuus (16 sivua) sisalsi 89 kysymysta seka yhteystietolomakkeen
jatkotutkimuksiin osallistumishalukkuuden ilmaisemiseksi.
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2.3 Aineiston analyysi

Aineisto tallennettiin ja analysoitiin SPSS - tilasto-ohjelman versioilla 18-19. Ai-
neistoa kuvaillaan frekvensseilld, joilla voidaan osoittaa tilastoyksikdiden maara
kyseisessa luokassa. Kuvailussa kaytetaan myds prosenttiosuuksia ja esitystapana
graafisia jana- tai piirakkakuvioita. Aineistoa kuvaillaan myods keskiarvoilla varmis-
taen kuitenkin tarke&n informaation ilmeneminen luokkakohtaisesti. (Kankkunen
& Vehvildinen - Julkunen 2009, 100-104.) Numeraalisena esitystapana ovat myds
taulukot. Toteutettu tutkimus on luonteeltaan kvantitatiivinen. Kvantitatiivisen
kuvailevan tutkimuksen avulla voidaan todeta tarkasteltavien seikkojen nykytila
eikd tutkimukselle aseteta hypoteeseja (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2009, 41-49).

Populaation suuruuden vuoksi paadytaan usein otoksen valintaan, jonka tulee
olla pienoiskuva perusjoukosta. Otannassa olennaista on satunnaistaminen.
(Heikkila 2010.) Satunnaisotoksen tavoite on yleistaa tulos perusjoukkoon, josta
otos on otettu (Jarvinen & Jarvinen 2004, 56 -58). Ulkoista validiteettia arvioidaan
tutkimusasetelman ja otannan perusteella. Sisdisessa validiteetissa on kyse siita,
onko kasitteet oikeita, onko teorian valinnassa onnistuttu, onko mittari laadittu
oikein ja mitataanko silld sitd, mita oli tarkoituskin mitata. (Metsédmuuronen 2005.)

Kyselytutkimuksen luotettavuutta arvioidaan niin sanotulla katoprosentilla, joka
kuvaa kyselyyn vastaamatta jattaneiden osuutta. Jos kato on yli 20 %, on syyta
arvioida sen vaikutusta tutkimuksen tuloksiin. (Anttila 2006, 268.) Kato johtaa
siihen, etta vastausten jakauma on vino. Vastaamatta saattavat jattavat ne, jotka
arastelevat aihetta tai vastustavat sitd tai aihe ei ylipdataan kiinnosta. (Anttila
2006, 183.) TERVAS -kyselytutkimuksen vastausprosentiksi saatiin 42,7 %, joten
kadoksi muodostui 57,3 %.
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3  KESKEISIMMAT TULOKSET

3.1 Kohderyhman kuvaus

Tilastokeskuksen (2008) vdestotietojen mukaan Eteld-Pohjanmaan alueella asui
17 126 ialtaan 18 - 24 -vuotiasta (9 %), 42 707 ialtaan 25 - 44 -vuotiasta (22 %) ja
58 168 ialtaan 45 - 65 -vuotiasta (30 %) henkiloa.

TERVAS -kyselytutkimuksen aineistossa parhaiten edustettuina ovat 45 - 65-vuo-
tiaat eteldpohjalaiset (Kuvio 1) (Taulukko 1). Naiset vastasivat kyselyyn miehi
innokkaammin. Kaikista vastanneista 61 prosenttia (n=1038) oli naisia ja 39 pro-
senttia (n=669) miehia.

W 18-24 -vuotiaat (n= 154)
M 25-44 -vuotiaat (n= 530)

539 45-65-vuotiaat (n= 996)

Kuvio 1. TERVAS -kyselytutkimukseen vastanneiden jakautuminen ikaryhmittain sukupuolen ja
ian mukaan (%).

Kyselyyn vastanneet asuivat padasiassa keskusten ulkopuolella. Taajama-alueella
ilmoitti asuvansa 46 %, maaseudulla 40 % ja ydinkeskustassa 14 % kaikista vas-
tanneista. Suurin osa (75 %) heista oli naimisissa tai avoliitossa. Kyselyyn vastan-
neista oli naimattomia, erossa asuvia tai eronneita kaikkiaan 23 % ja leskia 2 %.

Kahden henkilon talouksia oli 41 %, kolmen - neljan henkilon talouksia 34 %, yhden
henkilon talouksia 14 % ja loput 11 % viiden hengen tai sitd suurempia talouksia.
Lapsettomia perheité oli valtaosa (63 %). Yhden tai kahden lapsen perheit& oli 37
%. Aikuisista koostuvan talouden muodosti 9 % kyselyyn vastanneista.

Kyselyyn vastanneiden etelapohjalaisten ylimmat suoritetut tutkinnot olivat kan-
sakoulu tai peruskoulu (18 %], keskikoulu (3 %), ammattikoulu tai vastaava (32
%), lukiopohja (8 %), opistotutkinto (17 %) ja ammattikorkeakoulututkinto (13 %).
Ylemman korkeakoulututkinnon oli suorittanut 10 % vastanneista.

Alueen miehet olivat naisia harvemmin suorittaneet alemman tai ylemman
korkeakoulututkinnon. Merkittavimmat sukupuolierot kouluttautuneisuudessa
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ilmenivat 25 - 44 -vuotiaiden ikdryhméssa (Kuvio 2).

Miehet 18-24 m Kansakoulu/ Peruskoulu/
Keskikoulu
25-44 B Ammattikoulu
45-65 W Lukio
. M Opistotutkinto
Naiset 18-24
W Alempi korkeakoulututkinto
25-44
m Ylempi korkeakoulututkinto
45-65

Kuvio 2. Vastanneiden ylin suoritettu koulutus sukupuolen ja idn mukaan (%).

Vastanneista lahes puolet (48 %) ilmoitti tekevdnsa suurimman osan vuodesta
toimisto, palvelu- tai henkista tyota. Valtaosa (51 %) heisté oli naisia. Teollisessa
tyossa oli 16 % ja maa- ja metsatoissa 6 % vastanneista. Alat olivat miesvaltaisia
(Kuvio 3). Opiskelijoita oli 6 %, kotiditina tai —isana tydskenteli 3 % ja eldkkeelld
oli 14 % kyselyyn vastanneista. Vastanneista ilmoitti 4 % olevansa tyottomana.
Sairauslomalla tai tyokyvyttomana kyseisena ajankohtana oli 3 % vastanneista.

Miehet 18-24
2544 W Maa- ja metsatalous
HTeollinen tyd
45-65 o N
m Toimisto/Palvelutyd
M Opiskelu
Naiset 18-24
M Eldkeldinen
25-44 W Tyoton
45-65

Kuvio 3. Vastanneiden tekema ty6 sukupuolen ja ian mukaan (%).

3.2 Terveys

3.2.1 Terveys, sen kokeminen ja terveellisten elamantapojen
noudattaminen

Etelapohjalaisia pyydettiin arvioimaan yleista terveydentilaansa huono - tyydyttava
- hyva - varsin hyva - erinomainen -asteikolla ja vertaamaan nykyista terveydenti-
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laansa vuoden takaiseen terveydentilaan. Terveytensa erinomaiseksi koki viidesosa
nuorista miehista (18 - 22 -vuotiaat), mutta vain 5 % iakkaimmista (45 - 65 -vuo-
tiaat) naisista ja miehista. Terveytensa huonoksi kokivat useimmin keski-ikaiset
(25 - 44 -vuotiaat] ja idkkdaimmat miehet ja naiset. I&dkkdimmista miehista 38 % ja
naisista 29 % koki terveytensa tyydyttavaksi, mutta tassakin ikaryhmassa yli puolet
koki terveytensa hyviksi tai varsin hyviksi (Kuvio 4) (Taulukko 2).

Miehet 18-24
25-44 0
M Huono
45-65 W Tyydyttava
[ Hyva
Naiset 18-24 W Varsin hyva
W Erinomainen
25-44 0
45-65

Kuvio 4. Koettu terveys sukupuolen ja idn mukaan (%).

Kaikista vastanneista 71 % ilmoitti terveydentilansa pysyneen suunnilleen en-
tiselldaan. Vastanneista 14 % koki terveydentilansa mieluummin parantuneen
kuin huonontuneen (11 %) vuoden takaisesta. Tosin vanhimmassa ikdryhmassa
terveydentilan koettiin muita yleisemmin huonontuneen kuluneen vuoden aikana.
Miesten ja naisten arviot terveydentilansa muutoksesta olivat lahes samansuun-
taiset (Taulukko 3.

Kyselyyn vastanneet uskoivat ehdottomasti (57 %), etteivat sairastu muita tuntemi-
aan ihmisid helpommin, ja he pitivat itsedan yhta terveend (72 %) kuin tuntemansa
ihmiset. Miehista 19 % ja naisista 14 % ei osannut ottaa kantaa siihen, uskooko
terveytensa heikkenevan vai ei. Uskomus oman terveyden erinomaisuuteen piti
paikkansa enimmakseen tai ehdottomasti 66 % mielesta (Taulukko 4).

Kyselyyn vastanneilla oli jokin ladkarin toteama kansansairaus kuten sydan- ja
verisuoni-tauti (33 %), tuki- ja liikuntaelinsairaus (12 %), hengityselinsairaus (7
%), masennus (6 %), diabetes (5 %) tai syopa (1,5 %) (Taulukko 5 ja é). Fyysiseen
terveydentilaan tai tunne-elamaan liittyvat vaikeudet olivat hairinneet miesten
sosiaalista toimintaa esimerkiksi ystavien, sukulaisten tai muiden ihmisten tapaa-
mista hieman vahemman kuin naisten. Yli neljasosa (27 %) naisista koki sosiaalista
toimintaa estavina tekijoina fyysisen terveytensé tai tunne-elaman hairiot (Kuvio 5).
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Miehet 18-24

25-44

M Ei lainkaan
45-65 )
M Vahan aikaa

Jonkinaikaa
Naiset 18-24
M Suurimman osan aikaa

25-44

45-65

Kuvio 5. Koetut fyysisen terveydentilan tai tunne-elamaan liittyvien vaikeuksien aiheuttamat
hairiot sosiaalisessa toiminnassa viimeisen 4 viikon aikana ja niiden kesto sukupuolen ja ian
mukaan (%).

Lahes kaikki (95 %) vastanneet olivat sitd mielts, etta terveellisilld elamantavoilla
voi ehkaista sydansairauksien, syovan ja diabeteksen syntymista. Naihin tauteihin
sairastumisen jalkeenkin elintapojen muuttamisella terveellisemmaksi uskottiin
olevan vaikutusta. Kyselyyn vastanneet (89 %) kokivat voivansa vaikuttaa itse sai-
omia kykyjaan ottaa terveysnakokohdat huomioon naita suunnitelmia tai paatok-
sid tehdessdan. Kolmasosa (33 %) vastanneista koki epavarmuutta, kykeneekd
noudattamaan tekemidan paatoksia uusista terveellisemmista elamantavoista.
Vastanneista 69 % ilmoitti pysyvansa paatdksessaan, vaikka muut ihmiset eivat
niistd valittaisi. Yli puolet vastanneista (60 %) uskoi pystyvanséa vastustamaan epa-
terveellisia houkutuksia, mutta 34 % piti sita omalla kohdallaan melko epavarmana
ja 7 % jopa hyvin epavarmana. Vastausprosentit epaterveellisille houkutuksille
altistumisessa olivat samansuuntaisia huolimatta siita, oliko henkilé kiireinen
tai kovan paineen alla. Noin puolet vastanneista (46 %) koki suurta epdvarmuutta
kyvyssaan ottaa huomioon terveysnakokohdat, jos valinta olisi epamukava tai sen
takia joutuisi luopumaan muista tarkeista asioista. Sen sijaan 76 % vastanneista
uskoi taysin varmasti pystyvansa olemaan tupakoimatta. Myos saannaollisiin ter-
veystarkastuksiin suhtauduttiin myonteisesti, vaikka ajoitus aiheuttaisi vaivaa tai
toimenpiteet olisivat epamukavia (Taulukko 7).

Juokseminen, raskaiden tavaroiden nostelu, rasittava urheilu sekd muut huomat-
tavia ponnistuksia vaativat toiminnat olivat niita, joita terveydentila rajoitti eniten
(51 %). Terveydentila rajoitti vartalon taivuttamista, polvistumista ja kumartumis-
ta ldhes yhta paljon (29 %) seka portaiden nousemista useita kerroksia (20 %).
Ldhes kaikki vastanneet (96 %) kykenivat esteittd kavelemaan noin 100 metrig,
kylpem&an ja pukeutumaan (94 %) tai nousemaan portaita yhden kerroksen (93
%) (Taulukko 8). Fyysisesta terveydestd johtuen vastanneet (88 %) eivit vahenta-
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neet tyohon tai muihin tehtaviin kayttamaansa aikaa. Fyysisesta terveydentilasta
johtuen noin neljasosa (24 %) vastanneista ilmoitti saavansa tyssaan tai paivittai-
sissa toimissaan aikaan vdhemmaén kuin halusi. Viidesosalle (22 %) vastanneista
terveydentila asetti rajoituksia joissakin tyo - tai muissa tehtavissa. Tyosta tai
tehtévistd suoriutuminen tuotti ldhes viidesosalle (18 %) fyysisestd terveydestd
johtuvia vaikeuksia (Taulukko 9).

Viimeisen neljan viikon aikana vastanneet (91 %) eivat vahentaneet tyon tai péi-
vittaisten tehtavien tekemiseen kuluvaa aikaa tunne-elaman vaikeuksien takia,
eika heilld (82 %) ollut tunnetta siita, etta saisivat aikaan vahemman kuin halu-
sivat. Tunne-eldaman vaikeuksilla ei ollut vaikutusta suorituksen tavallisuudesta
poikkeavaan huolellisuuteenkaan (89 %) (Taulukko 10). Fyysisen terveydentilan
tai tunne-eldmaén vaikeudet eivat hairinneet lainkaan (70 %] tai hairitsivat vain
hieman (22 %) vastanneiden sosiaalista eldmaa viimeisen neljan viikon aikana
(Taulukko 11ja 12).

Noin viidesosa (22 %) eteldpohjalaisista on kokenut viimeisen neljan viikon aikana
kohtalaisia tai voimakkaita kipuja (Taulukko 13). Léhes puolet (41 %) vastanneista
ilmoitti kivun hairitsevan tavanomaista tyota hieman tai kohtalaisesti, ja noin nel-
jasosa (26 %) ilmoitti kivun hairitsevan vahan tai jonkin aikaa sosiaalista toimintaa
(Taulukko 14).

Kyselyssa kartoitettiin fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia useilla eri
kysymyksilla. Osana yhta kysymyssarjaa kysyttiin, miten onnelliseksi vastaajat
ovat tunteneet itsensa viimeisten neljan viikon aikana. Suurin osa (77 %) vastan-
neista oli tuntenut kyselyhetkella olevansa onnellinen huomattavan osan aikaa,
suurimman osan aikaa tai koko ajan (Kuvio 6] (Taulukko 15).

Miehet 18-24
25-44 WEn lainkaan
M Vihan aikaa
45-65 P
M Jonkin aikaa
. B Huomattavan osan aikaa
Naiset 18-24
M Suurimman osan aikaa
25-44 W Kokoajan
45-65

Kuvio 6. Viimeksi kuluneen 4 viikon aikana itsensa onnelliseksi tunteneet sukupuolen ja ian
mukaan (%).
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3.2.2 Arvot ja terveyteen liittyvat merkitykset

Tarkeimmiksi arvoiksi kyselyyn vastanneet ilmoittivat hyvat ihmissuhteet (60 %)
ja turvallisuuden (54 %). Eldmé&sta nauttiminen osoittautui erittdin tarkedksi (46
%). Kyselyyn vas-tanneet korostivat itsekunnioituksen tarkeytta arvonaan (43 %)
samoin kuin yhteenkuuluvaisuutta (38 %) ja aikaansaamista (28 %). Kysyttdessa
tarkeinta asiaa, jota arvostaa tai haluaa elamaltaan, 44 % vastanneista ilmoitti
sen olevan hyvat ihmissuhteet. Miehet painottivat ihmissuhteita (38 %), elamé&sta
nauttimista (30 %) ja turvallisuutta (11 %) ja naiset ihmissuhteiden merkitysta (47
%). Yhteenkuuluvaisuuden tunteen, turvallisuuden ja itsekunnioituksen merkitys
eldmaén tarkeind asioina nayttdisi lisddntyvan ian myéta (Taulukko 16).

Kolme tarkeinta terveyden merkitysta kyselyyn vastanneilla olivat fyysinen terve-
ys (91 %), emotionaalinen hyvinvointi ja henkinen terveys (85 %) seki eldminen
perheen kanssa sopusoinnussa (84 %). Vahiten terveyteen liitettdva merkitys oli
ravintoaineiden saannin tarkalla kontrolloinnilla ja oman kehon hallinnalla, silla
vain 37 % vastanneista asetti sen padasialliseksi merkitykseksiitseaan koskevassa
terveyden médrittelemisessa (Taulukko 17).

Mikali omat terveysongelmat estaisivat toimimasta, pahinta olisi menettaa toimin-
takykynsa (97 %) tai mahdollisuus toimia itsendisesti (96 %). Vaikeaa olisi myds
menettda kykynsa ajatella jarkevasti (95 %), mahdollisuutensa nauttia elamé&sta
(95 %), kykynsd huolehtia perheesta tai viettdd aikaa perheensa kanssa (94 %)
ja olla iloinen (94 %) oman terveys-ongelmansa vuoksi. Turvallisuudentunteen
menettaminen tai laheisten ystavyyssuhteiden yllapitamisen mahdollisuuden
menettaminen oli kyselyyn vastanneille (92 %) myés erittdin ik&vaa. Vahiten oman
terveysongelman vuoksioltiin huolissaan mahdollisuudesta olla muodikas, mutta
se oli kuitenkin jonkin verran tarke&d osalle (14 %) vastanneista samoin kuin tyy-
likés ja hienostunut olemus (20 %) tai kauniina pysyminen (21 %) (Taulukko 18].

3.2.3 Alkoholinkaytto ja tupakointi

Eteldapohjalaisista miehista 17 % ja naisista 25 % ei kayta lainkaan alkoholia. Vii-
koittainen kaytté on miehilld naisia yleisempaa (Kuvio 7). Miehista 34 % ilmoitti
kayttavansa alkoholia viikoittain ja naisista 17 %. Satunnainen alkoholin kaytto oli
yleisintad nuorimpaan ikaluokkaan kuuluvilla naisilla (72 %) ja viikoittainen kaytto
keski-ikéisilla (36 %) ja vanhimmilla miehillé (34 %).
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Miehet 18-24
25-44
45-65 M En lainkaan
W Satunnaisesti
Naiset 18-24 1 Viikottain
25-44
45-65

Kuvio 7. Alkoholin k&ytté sukupuolen ja ian mukaan (%).

Vastanneista 63 % ilmoitti, ettei juo olutta lainkaan. Enemman kuin 24 pullollista
viikossa ilmoitti juovansa 1 % miehista. Naisista enemman kuin 16 pullollista
viikossa ilmoitti juo-vansa alle 1 %. Miehet juovat olutta (Il tai IV) keskimaarin
2,9 pullollista viikossa. Suurin viikoittain juotu alkoholimaara oli 70 pullollista
olutta, seuraavaksi suosituin mieto alkoholijuoma oli Long drink, jota kulutettiin
keskimaarin 0,3 pullollista. Siiderin keskimaarainen kulutus oli 0,2 pullollista ja
viinin (8-21 % alkoholia) 0,6 lasillista (12 cl) viikossa. Vakevia kului keskimaarin
1,7 ravintola-annosta (1 annos = 4 cl) (Taulukko 19).

Naisten oluen (Il tai IV) kulutus oli keskimaarin 0,7 pullollista viikossa. Suurin juotu
oluen maara oli 24 pullollista viikossa. Seuraavaksi suosituin mieto alkoholijuoma
oli siideri, jota kulutettiin keskimaarin 0,5 pullollista. Long drink kulutus oli 0,3
pullollista ja viinin (8-21 % alkoholia) 0,7 lasillista (12 cl) viikossa. Vakevia kului
naisilla keskimaarin 0,2 ravintola-annosta viikossa (Taulukko 19).

Paivittain tupakoivien osuus vastanneista oli 15 %, mutta 77 % ilmoitti, ettei tupa-
koi lainkaan, ja nuuskaakin kayttavien osuus oli alle 1 %. Kyselyyn vastanneiden
keskuudessa satunnaisia tupakoijia oli 8 %. Tupakoivista miehista iakkaimmat
tupakoivat useimmin paivittdin (22 %) ja tupakoivista naisista nuorimmassa ika-
ryhmassa oli eniten (20 %) paivittain tupakoivia (Kuvio 8) (Taulukko 20).
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Miehet 18-24
25-44
45-65 M Ei tupakoi
m Tupakoi satunnaisesti
Naiset 18-24 W Tupakoi pdivittdin
25-44
45-65

Kuvio 8. Tupakointi sukupuolen ja ian mukaan (%).

3.2.4 Paino, painonhallinta ja oman kehon kokeminen

Kaikista kyselyyn vastanneista miehista 65 % ja naisista 50 % oli itse ilmoitettujen
paino- ja pituustietojen perusteella ylipainoisia eli heiddn painoindeksinsa (Body
Mass Index, BMI) oli > 25 kg/m2. Merkittavasti ylipainoisia (lihavia) (BMI > 30 kg/
m2) oli 24 % miehista ja 18 % naisista. Painoindeksi lasketaan jakamalla paino
(kg) pituuden (m) nelislla (kg/m2) (Taulukko 21).

Ylipainoisten miesten osuus oli naisia suurempi kaikissa ikaryhmissa. Ylipaino
oliyleisinta 45 - 65 -vuotiailla miehilla, joista perati 69 % oli ylipainoisia. Vastaa-
vasti alipainoisten osuus (8 %) oli kaikkein suurin nuorimpien naisten ryhméssa
(Kuvio 9). Puolet vastanneista (50 %) oli tyytyvéisia sen hetkiseen painoonsa, 38
% vastanneista oli tyytym&ttomia (Taulukko 22).

Miechet 18-24
25-44
M Alipaino< 19
45-65 m Normaalipaino 19-24
1 Lieva ylipaino 25 - 29
Naiset 18-24 W Merkittiva ylipaino 30-34
m Vaikeaylipaino2 35
25-44
45-65

Kuvio 9. Paino painoindeksilld arvioituna sukupuolen ja ian mukaan (%).

Noin puolet (52 %) vastanneista arvioi painonsa pysyneen ennallaan viimeksi
kuluneen vuoden aikana. Vastanneista 22 % arvioi painonsa vahentyneen ja 26 %
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lisaantyneen kuluneen vuoden aikana. Se oli lisdantynyt erityisesti nuorimmilla
miehill3 ja toisaalta kaiken ikaisilld naisilla (Kuvio 10) (Taulukko 23).

Miehet 18-24
25-44
45-65 m Véhentynyt
M Pysynytennallaan
Naiset 18-24  Lisddntynyt
25-44
45-65

Kuvio 10. Oma arvio painon muutoksesta viimeksi kuluneen vuoden aikana sukupuolen ja ian
mukaan (%).

Oman kehon kokeminen

Kyselyyn vastanneista 62 % oli tyytyvaisia fyysiseen olemukseensa, 55 % vartalon-
sa kokoon ja muotoon ja 53 % fyysiseen puoleensavetavyyteen. Vastanneista 25
% oli mielestdan luotaantyontavia (Taulukko 26,27,28). Tyytyvaisimpia fyysiseen
olemukseensa, painoonsa ja vartalonsa kokoon ja muotoon olivat nuoret miehet
ja tyytymattomimpia 45 - 65 -vuotiaat naiset. Aikaisempaan verrattuna ulkona-
koaan piti parempana 40 % vastanneista, ja 29 % oli sitd mielta, etta ulkonako oli
huonompi kuin aiemmin (Taulukko 29). Omaa ulkon&kd&én piti 51 % vastanneista
parempana kuin muiden ikaistensa ulkonakaoa, sen sijaan 18 % piti ulkonakoaan
muita ikaisiadan huonompana. Nuoret miehet suhtautuivat omaan ulkonakéonsa
positiivisimmin ja nuoret naiset negatiivisimmin (Taulukko 30].

3.2.5 Nukkuminen

Vastanneiden keskimaardinen unen pituus vuorokaudessa oli 7,5 tuntia vaihdellen
0 - 14 tuntiin. Tyypillisimmin miehet ja naiset nukkuivat vuorokaudessa 7 tuntia.
Kuusi tuntia tai sitd vahemman vuorokaudessa nukkui 13 % miehista ja 11 %
naisista. Vastaavasti yli kahdeksan tuntia vuorokaudessa nukkui 13 % miehista
ja 19 % naisista (Taulukko 31). Yon aikana vastanneet nukkuivat keskimaarin 7,2
tuntia (0-11 tuntia) ja paivdaikaan 0,3 tuntia (0-7 tuntia) (Taulukko 32).

Omasta mielestaan riittavasti nukkui usein tai lahes aina 73 % kaikista vastan-
neista. Nuorimmat naiset nukkuivat omasta mielestaan riittavimmin (79 %) (Kuvio
11) (Taulukko 33). Kuitenkin 19 % vastanneista oli viimeksi kuluneen kuukauden
aikana karsinyt unettomuudesta. Naiset karsivat unettomuudesta miehia enem-
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man. Eniten unet-tomuudesta karsivat 45 - 65-vuotiaat naiset (vrt. Taulukko 6).

Miehet 18-24
25-44
M Tuskin koskaan
45-65 M Harvoin
m Kylld, usein
Naiset 18-24 W Kylld, ldhes aina
W En osaa sanoa
25-44
45-65

Kuvio 11. Nukkumisen riittavyys suhteessa koettuun tarpeeseen sukupuolen ja ian mukaan (%).

3.3 Liikunta

3.3.1 Hyoty - ja vapaa-ajan lilkunta

Hydtyliikuntaa (asiointimatkat, puutarha-, metsa- ja siivoustyot, kalastus ja
marjastus) har-rasti 2-3 kertaa viikossa tai sitd useammin 78 % kaikista vastan-
neista, kerran viikossa tai sita harvemmin 22 % vastanneista. Naiset harrastivat
hydtylilkuntaa kaikissa ikdryhmissa miehia enemman (Kuvio 12) (Taulukko 34).

Miehet 18-24
25-44 B 1kertaa kk tai harvemmin
W 2-3 kertaa kuukaudessa
45-65 -
W kerran viikossa
. M 2-3 kertaa viikossa
Naiset 18-24
M 4-6 kertaa viikossa
25-44 W Pdivittdin
45-65

Kuvio 12. Hyétyliikunnan useus sukupuolen ja idn mukaan (%).

Vapaa-ajan lilkkunnan tarkastelussa rajana on kyselyssa kaytetty liilkuntaa vahin-
taan puoli tuntia kerralla niin, etta vastaaja ainakin lievasti hengastyy ja hikoilee.
Vapaa-ajan liikkuntaa sanoi harrastavansa vahintaan 4 kertaa viikossa 30 % naisista
ja 21 % miehista. Miehista 49 % ja naisista 66 % kertoi harrastavansa vapaa-ajan
lilkuntaa ainakin puoli tuntia vahintaan kaksi kertaa viikossa. Vapaa-ajan liikun-
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nan harrastamisessa naiset olivat miehia innokkaampia kaikissa ikaryhmissa.
Nuorten miesten vapaa-ajan lilkkuntaharrastamisen useuden aaripaat korostuivat
muita ikaryhmia enemman (Kuvio 13] (Taulukko 35).

Miehet 18-24
2544 M 1 kertaa kk tai harvemmin
M 2-3 kertaa kuukaudessa
45-65 -
W kerran viikossa
. M 2-3 kertaa viikossa
Naiset 18-24
M 4-6 kertaa viikossa
25-44 W Paivittdin
45-65

Kuvio 13. Vahintaan puoli tuntia kerrallaan kestavan, ainakin lievasti hengastymista tai hikoilua
aiheuttavan vapaa-ajan liilkunnan useus sukupuolen ja ian mukaan (%).

Nuorimmassa ikdaryhmassa seka miehet etta naiset olivat lisanneet liikkuntaa
viimeksi kuluneen vuoden aikana, nuorimmat naiset selkedsti eniten. Myds
25-44-vuotiaiden naisten ryhmassa lilkkunnan arvioitiin lisaantyneen. Vanhimmas-
sa ikaryhmassa joko hieman tai selvasti lilkuntaa lisanneita ja sita vahentaneita
oli yhta paljon. Vastanneista 50 % ei ollut tapahtunut mitaan oleellista muutosta
edellisen vuoden aikana (Taulukko 36).

3.3.2 Fyysisen kunnon arvio

Fyysisen kuntonsa arvioi 49 % miehista ja 47 % naisista melko hyvaksi tai erittain
hyvaksi. Erittdin huonoksi tai melko huonoksi sen arvioi 12 % kaikista vastanneista.
Nuorten miesten arviot omasta fyysisesta kunnostaan olivat kaikkein mydnteisim-
mat (Kuvio 14) (Taulukko 37).
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Miehet 18-24

25-44

45-65

Naiset 18-24

25-44

45-65

M Erittdin huono
mMelko huone
W Tyydyttava
mMelko hyva

W Erittdin hyva

Kuvio 14. Vastanneiden nikemys omasta fyysisestd kunnosta sukupuolen ja idn mukaan (%).

Vastanneista 46 % arvioi oman fyysisen kuntonsa olevan samalla tasolla kuin

muilla saman ikaisilla. Miehista 33 % ja naisista 30 % arvioi oman kuntonsa jonkin

verran paremmaksi tai selvasti paremmaksi kuin ikatovereidensa kunto. Kaikkien

ikdaryhmien miehet arvioivat kuntonsa omiin ikatovereihinsa verrattuna mieluum-

min jonkin verran tai selvasti paremmaksi kuin heitda huonommaksi. Naisilla

vastaavat arviot olivat hieman varovaisempia (Taulukko 38). Omasta mielestaan

riittavasti kunnon ja terveyden yllapitamiseksi litkkkui 39 % kaikista vastanneista.

Miesten ja naisten valilla ei ollut suurta eroa. Vamma, sairaus tai raskaus rajoitti

vastanneiden lilkkumista (10 %) (Kuvio 15) (Taulukko 39).

Miehet 18-24

25-44

45-65

Naiset 18-24

25-44

45-65

mKylla
MEn
W Vamma tai sairaus rajoittaa

M Raskaus rajoittaa liikkumista

Kuvio 15. Oma arvio likkunnan riittavyydesta kunnon ja terveyden yllapitamiseksi sukupuolen ja

ian mukaan (%).
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3.4 Ruokatottumukset ja ravitsemustietamys
3.4.1. Ateriarytmi ja ateriointi

Kyselyyn vastanneet soivat keskimaarin 5 kertaa paivassa. Miesten ja naisten ate-
riointitiheydessa ei ollut eroja. Aamupalan ilmoitti syévansa 87 % vastanneista. Aa-
mupalan syonti oli selvasti yleisempaa naisilla kuin miehilla kaikissa ikdaryhmissa.
Kaikkein yleisinta aamupalan sydnti oli vanhemmilla naisilla (93 %). Nuorimmista
miehistd 31 % ja naisista 18 % jatti aamupalan tavallisesti syomatté (Taulukko 40).

Lounaan soi kaikista vastanneista 78 %. Naiset soivat lounasta hieman miehia
yleisemmin kaikissa ikaryhmissa. Lounasta nautittiin arkisin useimmiten kotona.
Nuorimman ikaryhman miehet ja naiset ruokailivat arkisin ruokalassa yleisemmin
kuin vanhempiin ikaryhmiin kuuluneet henkilét. Kaikkiaan 7 % ei syonyt lounasta
arkisin ollenkaan (Kuvio 16) (Taulukko 41). Paivallisen ilmoitti sydvansa 74 %
vastanneista. Miehet soivat naisia useammin arkisin paivallista. Iltapalaa ilmoitti
syovansa 80 % vastanneista.

Miehet 18-24
25-44
WEnsyd
45-65 mOmatevaat
W Ruokala
Naiset 18-24 M Ravintola/ Baari
m Koti
25-44
45-65

Kuvio 16. Lounaan sydntipaikka arkisin sukupuolen ja ian mukaan (%).

Vastanneista 87 % soi yhden tai kaksi valipalaa. Kolme tai tatdkin useamman
valipalan soi 13 % vastanneista. Sukupuoli ja ikd eivat vaikuttaneet valipalojen
syontimaaraan (Kuvio 17) (Taulukko 42).
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Miehet 18-24
25-44
W 1vdlipala
45-65 -
W 2vidlipalaa
. m 3vdlipalaa
Naiset 18-24
M 4 vilipalaa tai enemman
25-44
45-65

Kuvio 17. Syétyjen valipalojen maard sukupuolen ja ian mukaan (%).

Tavanomaisimpia valipaloja iasta riippumatta olivat kahvi leivan, pullan tai keksien
kanssa, hedelmat, erilaiset voileivat seka hapanmaitotuotteet kuten jogurtit. Naiset
(23 %) mainitsivat kaikissa ikdryhmissa huomattavasti miehia (14 %) useammin
hedelmat tavanomaiseksi valipalakseen.

3.4.2 Tavallisimmat erityisruokavaliot

Vahalaktoosista ruokavaliota noudatti yhteensa 12 % ja laktoositonta ruokavaliota
6 % vastanneista. Gluteenitonta ruokavaliota ilmoitti noudattavansa 2 % vastan-
neista. Kolesterolia alentavaa ruokavaliota noudatti 11 %, kasvisruokavaliota 4 %,
laihdutusruokavaliota 3 % ja allergikon ruokavaliota 1 % vastanneista (Taulukko
43). Nuorimman ikaryhman kasvisruokailijat olivat kaikki naisia ja myds 25 - 44
-vuotiaiden ikaryhmassa naisten osuus oli 92 %. Sen sijaan vanhimman ikaryhman
kasvisruokailijoista 36 % oli miehia.

Kyselyyn vastanneista 5 % ilmoitti noudattavansa jotain muuta kuin edella mainit-
tuja erityisruokavalioita. Naita olivat erilaiset kasvisruokavalioiden muodot. Niissa
oli vaihtelevasti mukana kasvisten ohella kana ja/tai kala sekd muna ja maito.

3.4.3 Elintarvikkeiden kaytto ja ruokavalion koostumus

Maidon ja maitovalmisteiden kaytto
Vastanneista 66 % ilmoitti juovansa maitoa. Miehistd maitoa joi 75 % ja naisista
60 %. Kyselyyn vastanneet suosivat padosin vaharasvaisempia maitolaatuja. Ras-
vattoman maidon kaytto oli naisilla yleisinta. Nuorimmat miehet joivat useimmin
kevytmaitoa (52 %) (Kuvio 18] (Taulukko 44).
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Miehet 18-24
25-44
m Tilamaito
45-65 W Taysmaito
M Kevytmaito
Naiset 18-24 W Ykkosmaito
W Rasvaton maito
25-44
45-65 0

Kuvio 18. Maitoa juovien kayttama maidon laatu sukupuolen ja idn mukaan (%).

Maitoa juomattomia on eniten vanhimpaan ikaryhmaan kuuluvissa miehissa (31
%) ja naisissa (45 %). Maitoa juovista miehet joivat paivittdin keskimaarin 2,4 ja
naiset 1,5 lasillista. Eniten maitoa kayttivat nuorimmat vastanneet, erityisesti
nuoret miehet (Kuvio 19).

Miehet 18-24
2544 W Ei yhtdan
| 1lasillinen
45-65
2 lasillista
. M 3 lasillista
Naiset 18-24
M 4 lasillista
25-44 25 lasillista
45-65

Kuvio 19. Juodun maidon m&&ra sukupuolen ja idn mukaan (%).

Piim&3 joivat eniten vanhimmat miehet (32 %) ja naiset (38 %). Seka miehet ettd
naiset joivat piimaa keskimaarin 0,4 lasillista paivassa. Eniten kaytettiin rasvatonta
piimaa (53 %) (Taulukko 45). Kyselyyn vastanneista 72 % ei juo piimaa.

Naiset kayttivat seka vaharasvaisia juustoja ettd kasvirasvapohjaisia juustoja
miehia useammin. Naisista 26 % ja miehista 17 % kaytti vaharasvaisia juustoja
paivittain. Kasvirasvapohjaisia juustoja kaytti paivittain 1 % miehista ja 2 % naisista.
Seka vaharasvaisia juustoja etta kasvirasvapohjaisia juustoja kayttivat useimmin
yli 25 - vuotiaat (Taulukko 46).

Sokeroituja viileja ja jogurtteja kaytti 3 kertaa viikossa tai useammin 25 % miehista
ja 29 % naisista. Useimmin niita kayttivat alle 45 -vuotiaat naiset. Miehista 93 % ja
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naisista 79 % ei kayttanyt ollenkaan tai kaytti harvoin maustamattomia viileja ja
jogurtteja. Kolme kertaa viikossa tai useammin niita kaytti 7 % miehista ja 21 %
naisista. Maitopohjaisia juotavia valipaloja ilmoitti 3 % vastanneista kayttavansa
3-7 kertaa viikossa. Useimmin maitopohjaisia juotavia valipaloja kayttivat nuoret
alle 25 vuotiaat vastanneet (Taulukko 46).

Jaateloa ilmoitti sydvansa 95 % kaikista vastanneista. Miehista 8 % ja naisista 9 %
ilmoitti syovénsa jdatelod vahintdan kolme kertaa viikossa (Taulukko 46). Eniten
jaateld maistui nuorimmille vastanneille. Heista 13 % ilmoitti syovansa jaateloa
usein, vahintdan 3 kertaa viikossa (Taulukko 46).

Viljavalmisteiden kaytto

Kyselyyn vastanneista 98 % ilmoitti sydvansa leipaa. Heista tumman leivan syojia
oli 91 %, seka-, hiiva-, graham tai kauraleivan syojia 50 %. Vaalea ranskanleipaa
tai muuta valkoista vehnaleipaa ilmoitti syovansa 14 %.

Tummaa leipaa syodaan keskimaarin 3 viipaletta paivassa, seka-, hiiva-, gra-
ham- tai kauraleipaa 1 viipale paivassa. Valkoista vehnaleipaa syodaan vahiten,
keskimaarin 0,2 viipaletta paivassa. Vanhimman ikdryhméan miehet (55 %) soivat
eniten tummaa leip&a paivassa (yli 4 viipaletta). Nuorimman ikdryhman miehet ja
naiset soivat tummaa leipda muita ikdryhmia vihemman (Kuvio 20) (Taulukko 46).

Miehet 18-24
25-44
M Ei yhtddn vilpaletta
45-65 m 1-3viipaletta
W 4-5viipaletta
Naiset 18-24 W 6-9viipaletta
m =10 viipaletta
25-44
45-65

Kuvio 20. Tumman leivan paivittdinen kayttd sukupuolen ja idn mukaan (%).

Molemmat sukupuolet ja kaikki ikaryhmat soivat yhta paljon seka-, hiiva-, gra-
ham- ja kauraleipaa (Kuvio 21).
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Miehet 18-24
25-44
M Ei yhtaan viipaletta
45-65 | 1-3viipaletta
m4-5viipaletta
Naiset 18-24 W 6-9viipaletta
m =10 viipaletta
25-44
45-65

Kuvio 21. Seka-, hiiva-, graham-, tai kauraleivan paivittainen kaytto sukupuolen ja ian mukaan (%).

Vahintaan kolme kertaa viikossa hiutalepuuroa ilmoitti syévansa 39 % vastanneis-
ta. Puuroa soivat erityisesti vanhimpaan ikaryhmaan kuuluvat henkilot. Kaikissa
ikaryhmissa naiset soivat puuroa miehia useammin. Nuorista miehista 37 % ja
naisista 20 % ilmoitti, ettei syc puuroa lainkaan. Vastanneista 14 % kaytti muroja
tai myslia kolme kertaa tai useammin viikossa. Suosituinta murojen ja myslin
sydnti oli nuorimmilla miehilld ja naisilla (Taulukko 46).

Vastanneista 34 % soi makeita leivonnaisia vahintaan 3 kertaa viikossa ja 10 %
melkein paivittdin (miehet 13 %, naiset 9 %). Vastanneista makeita leivonnaisia
vahintdén kolme kertaa viikossa soivat seka nuorimmat (16 %) etta vanhimmat (38
%) henkilot. Valipalapatukoiden sydomisessé ei ollut ikaryhmittaisia eroja, mutta
naiset sdivat niita miehia hieman useammin. Kyselyyn vastanneista 69 % ilmoitti,
ettei syo valipalapatukoita. Vilja- tai hedelmapohjaisia valipalajuomia kaytti 33 %
vastanneista. Naiset joivat niitd miehia useammin. Kolme kertaa tai useammin
viikossa niitd joi 3 % vastanneista (Taulukko 46).

Riisia tai pastaa kaytti 95 % vastanneista ja 14 % vahintaan kolme kertaa tai
useammin viikossa. Nuorimman ikdaryhman vastanneista 25 % kaytti riisia tai
pastaa 3-5 paivana viikossa ja vanhimman ikaryhman miehista 5 % ja naisista 8
% (Taulukko 46).

Ravintorasvojen kaytto

Voi-kasvioljyseokset olivat suosituimpia (35 %) leivan paalle levitettyja rasvoja.
Myds alle 60 % rasvaa sisaltavia rasiamargariineja kaytettiin yleisesti (23 %).
Vanhimman ikdryhman miehet ja naiset (27 %) ké&yttivat kolesterolia alentavaa
margariinia. Nuoret naiset (55 %) k&yttivat useimmin voi-kasviéljyseosta ja nuoret
miehet (14 %) voita (Kuvio 22) (Taulukko 47).
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Miehet 18-24
25-44 WEi mitédn
mVoi
45-65 ] g
 Voi-kasvidljyseos
M Kol. alentava margariini
Naiset 18-24
M Rasiamargariini 60-80%
75-44 W Rasiamargariini alle 60%
45-65

Kuvio 22. Leivan p&alla kdytetyn rasvan laatu sukupuolen ja ian mukaan (%).

Kyselyyn vastanneiden suosituin (43 %) ruoanvalmistusrasva oli kasvioljy. Voita
kaytti 19 %, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai rasvaseosta 14 %, voi-kasvisoljy-
seosta 10 % ja pehmeaa rasiamargariinia (60-80 % rasva) 5 % vastanneista. Naiset
kayttivat hieman miehid useammin kasvioljya ruoanvalmistusrasvana (Kuvio 23)
(Taulukko 48).

Miehet 18-24
25-44 Vo
W Voi-kasvidljyseos
45-65 :
W Talousmargariini
M Rasiamargariini 60-80%
Naiset 18-24
W Juokseva margariini
25-44 M Kasvialjy
45-65

Kuvio 23. Ruoanvalmistuksessa yleisimmin kaytetty rasva sukupuolen ja ian mukaan (%).

Ruoanvalmistuksessa kaytetyin ruokakerma tai kerman tyyppinen valmiste oli
vaharasvainen maitopohjainen valmiste (37 %). Kasvirasvapohjaisia valmisteita
ruoanvalmistuksessa kaytti 24 % ja kermaa 20 % vastanneista (Taulukko 49).

Kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytto

Kyselyyn vastanneista 6 % ilmoitti, ettei kayta juuri lainkaan kasviksia, hedelmia
tai marjoja, ja useimmat heista olivat 25-44 -vuotiaita miehia (12 %). Naiset soivat
kasviksia, hedelmia ja marjoja kaikissa ikaryhmissa miehia enemman. Hedelmia
ja marjoja ilmoitti 31 % kayttavansa paivittain tai lahes paivittain, heista miehia
18 % ja naisia 39 % (Kuvio 24) (Taulukko 50).
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Miehet 18-24
25-44

M En sy juuri lainkaan

45-65 -

M 1-2 annosta pdivdssa

X W 3-4annosta pdivassa
Naiset 18-24

M 5 annosta tai enemman

25-44
45-65

Kuvio 24. Kasvisten, marjojen ja hedelmien syonti sukupuolen ja idn mukaan (%).

Kaikista vastanneista 98 % ilmoitti kdytavansa perunaa ruokavaliossaan. Miehista
5 % ja naisista 1 % ei kayttanyt tuoreita vihanneksia ja juureksia ollenkaan. Kaksi
kertaa viikossa tai harvemmin niita kaytti 40 % miehista ja 23 % naisista. Paivittain
tuoreita vihanneksia ja juureksia kaytti 25 % miehista ja 44 % naisista. Miehet ja
naiset vanhimmassa ikaryhmas-sa kayttivat tuoreita vihanneksia ja juureksia
useammin kuin nuorimmat kyselyyn vastanneet. (Kuvio 25) (vrt. Taulukko 46).

Miehet 18-24
25-44
W En kayta
45-65 m Harvemmin kuin kerran viikossa
m1-2 kertaa viikossa
Naiset 18-24 M 3-5 kertaa viikossa
m6-7 kertaa viikossa
25-44
45-65 0

Kuvio 25. Tuoreiden vihannesten ja juuresten kéyttd sukupuolen ja ian mukaan (%).

Kyselyyn vastanneista 6 % ei kayttanyt kypsennettyja vihanneksia tai juureksia, ja
58 % vastanneista kaytti niita harvoin. Naisista 13 % kaytti niita paivittain ja mie-
histd 4 % oli péivittaiskaytt&jia (vrt. Taulukko 46). Naiset kayttivat kypsennettyja
vihanneksia ja juureksia useammin kuin miehet kaikissa ikaryhmissa.

Lihan, kalan, kanamunan ja niista valmistettujen tuotteiden kaytto
Lihan kéaytto ruokavaliossa oli yleistd (97 %). Nuorimmista naisista 8 % ja nuo-
rimmista miehista 2 % eivat kayttaneet lihaa ruokavaliossaan. Miehet sdivat lihaa
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oli 95 %, ja useimmin sita sdivat vanhimman ikaryhman miehet ja naiset. Miehista
46 % ja naisista 52 % ilmoitti kayt-tavansa ruokavaliossaan kalaa 1 - 2 kertaa
viikossa, tata useammin ilmoittaa syovansa 8 % vastanneista. Broileria tai kanaa
soi 96 % vastanneista. Nuorimpien vastaajien ja naisten ruokavalioon kana ja
broileri kuuluivat yleisemmin kuin vanhimpien vastaajien ja miesten. Kolme kertaa
viikossa tai useammin makkaraa soi 32 % miehista ja 13 % naisista. Makkaraa
sy6tiin vahiten nuorimmassa ikaluokassa (vrt. Taulukko 46).

Kokolihaleikkeleita kaytti 92 % vastanneista. Miesten ja naisten kokolihaleikke-
leiden kaytossa ei ollut merkittavia eroja. Pizzaa, hampurilaisia, kebabia syotiin
melko harvoin. Vastanneista 86 % ilmoitti syovansa naita kaksi kertaa viikossa
tai harvemmin. Nuorin ikdryhma soi pizzaa, hampurilaisia ja kebabia vanhempia
ikdryhmia useammin. Kolme kertaa viikossa tai useammin naita soi 4 % nuorim-
paan ikaryhmaan kuuluvista, kun vastaavasti vanhemmissa ikaryhmissa heita oli
1 %. Kaikissa ikaryhmissa miehet séivat pizzaa, hampurilaisia ja kebabia naisia
useammin. Vastanneista 13 % ilmoitti, ettei syo niita ollenkaan (vrt. Taulukko 46).

Makeisten, makeiden valipalojen ja jalkiruokien kaytto

Paivittain tai lahes paivittdin suklaata soi 1 % miehista ja 2 % naisista. Harvimmin
suklaata soivat nuorimmat miehet, useimmin 25 - 44 -vuotiaat naiset. Vastan-
neista 14 % ilmoitti, ettei sy6 suklaata ollenkaan. Muita makeisia s6i 86 % kaikista
vastanneista ja paivittain tai lahes paivittain 2 % vastanneista. Useimmin muita
makeisia soivat 18 - 24 -vuotiaat naiset. Makeita jalkiruokia kuten kiisseleitd,
rahkoja ja vanukkaita soi kolme kertaa viikossa tai useammin 13 % vastanneista.
Useimmin niita soivat vanhimmat naiset. Heistd 15 % soi niita vahintaan kolme
kertaa viikossa [vrt. Taulukko 46).

Mehujen, virvoitusjuomien, kahvin ja teen kaytto

Kyselyyn vastanneista miehista 90 % ja naisista 85 % ilmoitti juovansa kahvia. Van-
himmat miehet ja keski-ikaiset naiset joivat sita eniten. Kahvia juotiin keskimaarin
3,6 kupillista; miehet 4,3 ja naiset 3,2 kupillista paivassa. Nuorimmat naiset joivat
vahiten kahvia (Kuvio 26). Lisdksi teetd vastasi juovansa 30 % miehistd ja 41 %
naisista. Keskimaarin miehet joivat 0,6 kupillista ja naiset 0,8 kupillista paivassa.
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Miehet 18-24
25-44
W Ei yhtddn kupillista
45-65 m 1-2 kupillista
W 3-4 kupillista
Naiset 18-24 m5-7 kupillista
m 28 kupillista
25-44
45-65

Kuvio 26. Paivittain nautitun kahvin maara sukupuolen ja ian mukaan (%).

Mehuja tai tdysmehuja joi 92 % miehista ja 87 % naisista. Miehet joivat mehuja
naisia enemman kaikissa ikaryhmissa. Eniten mehuja joivat nuorimpaan ikaryh-
maan kuluneet. Heistd miehet (21 %) ja naiset (18 %) joivat mehuja tai tdysmehuja
paivittdin tai lahes paivittain (vrt. Taulukko 46).

Sokeroituja virvoitusjuomia kaytti 73 % miehista ja 54 % naisista. Niiden kaytto oli
miehilld yleisempaa kuin naisilla kaikissa ikaryhmissa. Lisaksi nuorimmat kayttivat
sokeroituja virvoitusjuomia vanhempia ikaryhmia useammin. Keinomakeutettuja
virvoitusjuomia kaytti 56 % miehista ja 52 % naisista. Miehet kayttivat keinoma-
keutettuja virvoitusjuomia naisia useammin muissa paitsi 25 - 44 -vuotiaiden
ikaryhmdssa. Keinomakeutettujen juomien kaytto oli yleisinta 25 - 44 -vuotiailla
(vrt. Taulukko 46).

Sydanmerkkituotteiden ja terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kaytto

Miehista keskimaarin 9 % ja naisista 13 % kaytti Sydanmerkkituotteita saannol-
lisesti. Eniten Sydanmerkkituotteita kayttivat saannollisimmin vanhimmat naiset
(Kuvio 27) (Taulukko 51).

Miehet 18-24
25-44
M En ole kdyttanyt
45-65 .
W Olen kokeillut
. W Kdytan satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kaytdn sdannollisesti
25-44
45-65

Kuvio 27. Sydanmerkki-tuotteiden kaytto sukupuolen ja ian mukaan (%).
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Kolesterolia tai verenpainetta alentavia tuotteita oli kokeillut 25 % vastanneista.
Saanndllisesti niita kaytti 19 % ja saannollisimmin vanhimpaan ikaryhmaan kuu-
luvat miehet ja naiset (26 % ) (Kuvio 28) (Taulukko 51).

Miehet 18-24
25-44
W En ole kayttanyt
45-65 :
M Olen kokeillut
W Kédytan satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kaytan saannollisesti
25-44
45-65

Kuvio 28. Kolesterolia tai verenpainetta alentavien tuotteiden kaytto sukupuolen ja idn mukaan (%).

Ruuansulatuskanavan hyvinvointiin tarkoitettuja tuotteita oli kokeillut 27 % vastan-
neista. Satunnaisesti niita kaytti 24 % miehista ja 38 % naisista, saanndllisesti 9 %
miehista ja 15 % naisista. Saannollisimmin naita tuotteita kayttivat keski-ikaiset
ja vanhimmat naiset (Kuvio 29) (Taulukko 51).

Miehet 18-24
25-44
W En ole kayttanyt
45-65
M Olen kokeillut
 Kdytdn satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kéytdnsddnndllisesti
25-44
45-65

Kuvio 29. Ruuansulatuskanavan hyvinvointiin tarkoitettujen tuototteiden kayttdé sukupuolen ja
ian mukaan (%).

Hampaiden hyvinvointiin tarkoitettuja xylitol-tuotteita kaytti saannollisesti 30 %
vastanneista. Naiset kayttivat tuotteita miehia useammin. Naisista 36 % ilmoitti
kayttavansa niitd saannollisesti, ja miehista saannollisia kayttajia oli 21 % (Kuvio
30) (Taulukko 51).
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Miehet 18-24
25-44
M En ole kayttanyt
45-65 :
M Olen kokeillut
: W Kaytan satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kaytansaannollisesti
25-44
45-65

Kuvio 30. Hampaiden hyvinvointiin tarkoitettujen xylitol-tuotteiden kaytté sukupuolen ja ian
mukaan (%).

3.4.4 Ravintolisien ja suolan kaytto

Vastanneista 16 % kaytti saannéllisesti vitamiini - ja kivennaisaineita sisaltavia
yhdistelmavalmisteita. Sdannollisia yhdistelmavalmisteiden kayttajia oli miehista
12 % ja naisista 19 %. Saannollisimmin naita tuotteita kayttivat naiset kaikissa
ikdryhmissa (Kuvio 31) (Taulukko 52).

Miehet 18-24
25-44
M En ole kayttanyt
45-65 .
M Olen kokeillut
. W Kaytdn satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kaytan saannollisesti
25-44
45-65

Kuvio 31. Vitamiineja ja kivennaisaineita sisaltavien yhdistelmavalmisteiden kaytto sukupuolen
jaian mukaan (%).

D-vitamiinilisaa kayttivat erityisesti naiset ja heista saanndéllisimmin vanhimmat
naiset. D-vitamiinin saannéllisia kayttajia oli 12 % vastanneista (Kuvio 32) (Tau-
lukko 52).
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Miehet 18-24
25-44
M En ole kayttanyt
45-65 )
M Olen kokeillut
. 1 Kdytédn satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kdytdn sdannsllisesti
25-44
45-65

Kuvio 32. D-vitamiinilisén kaytto sukupuolen ja idn mukaan (%).

Kalsiumlisaa kaytti saanndllisesti 12 % vastanneista, 4 % miehista ja 16 % naisis-
ta. Naiset kayttivat kalsiumlisad miehia saannéllisemmin kaikissa ikaryhmissa
(Kuvio 33) (Taulukko 52).

Miehet 18-24
25-44
W Enole kayttanyt
45-65
M Olen kokeillut
. W Kaytan satunnaisesti
Naiset 18-24
W Kaytansddnndllisesti
25-44
45-65

Kuvio 33. Kalsiumlisan kaytté sukupuolen ja idn mukaan (%).

Kaladljy - ja rasvahappovalmisteita kaytti sdannollisesti 19 % vastanneista, C-
vitamiinilisaa 8 %, B-ryhman vitamiineja 8 % ja magnesiumlisda 11 % vastanneista
(Taulukko 52).

Vastanneista 86 % ilmoitti lisdavansa suolaa ruoka-anokseensa melko harvoin tai
ei koskaan. Lahes aina suolaa lisdsi 3 % vastanneista (Taulukko 53).

3.4.5 Ruokavalion terveellisyys ja ravitsemustietamys

Yli puolet (51 %) vastanneista arvioi sydvansa mielestdan melko tai erittdin ter-
veellisesti ja 9 % melko tai erittain epaterveellisesti. Vastanneista 40 % ei syonyt
mielestaan kovin terveellisesti eika epaterveellisesti. Nuorista miehista kukaan
ei arvioinut sydvansa erittiin terveellisesti (Kuvio 34) (Taulukko 54).
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Miehet 18-24
M ...erittdin epaterveellisesti
25-44
m..melkoepdterveellisesti
45-65
i ...en kovin terveellisesti enka
epaterveellisesti
Naiset 18-24 . .
m...melkoterveellisesti
25-44 W ...erittdin terveellisesti
45-65

Kuvio 34. Vastanneiden arvio oman syémisen terveellisyydesta sukupuolen ja idn mukaan (%).

Ravitsemustietamysta selvitettiin kyselylomakkeen kysymyksilld 65 - 69 (LITE
1). Jokaisesta vaittamasta (11) sai yhden pisteen. Oikeista vastauksista saadut
pisteet luokiteltiin kolmeen kategoriaan. Kaikissa ikaryhmissa naiset tunsivat
ravitsemussuositukset miehid paremmin (Kuvio 35) (Taulukko 55).

Miehet 18-24
25-44
45-65 mVahaiset tiedot (0-3)
W Keskimaardiset tiedot (4-7)
Naiset 18-24 m Hyvit tiedot (8-11)
25-44
45-65

Kuvio 35. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksiin liittyva ravitsemustietamys
sukupuolen ja idn mukaan (%).

Terveellisimmin soivat 45 - 65 vuotiaat naiset. Epaterveellisimmin soivat nuorim-
man ikdryhmin miehet (Kuvio 36).
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Miehet 18-24
25-44
W 0-1 pistetta
45-65 W 2 pistetta
1 3 pistetta
Naiset 18-24 W 4 pistettd
m 5 pistettd (maksimi)
25-44
45-65

Kuvio 36. Ruokavalion laatu arvioituna viiden kriteerin avulla (Berg 2000, 75), 0-5 pistetts (rasva-
levitteend leivalld muuta kuin voita (1p), ruoan valmistusrasvana kasvioljya (1p), juomana rasvaton
maito (1p), ruokavaliossa péaivittain tuoreita kasviksia (1p), vahintaan é viipaletta leipaa p&ivassa
(1p) sukupuolen ja ian mukaan (%)

3.5 Ruoan kuluttamiseen liittyva elamantyyli

Kyselyyn vastanneiden mielestd tarkeinta oli ruoan maku (87 %) ja elintarvikkeiden
tuoreus (83 %]. Vastanneista 75 % piti makua ylivoimaisesti tdrkeimp&na myds
ruokaa valmistettaessa. Mieluummin tuoreena kuin pakastettuna tai sailottyna
elintarvikkeensa osti 68 % vastanneista. Lihan ja vihannekset osti mieluiten tuo-
reena kuin valmiiksi pakattuna 57 % vastanneista. Tuoreus valintaperusteena oli
yhta tarkeda miehille ja naisille (Taulukko 56).

3.6 Terveystiedonhankinta ja muu median kaytto

Edistadkseen terveyttaan ja ehkaistakseen sairauksia vastanneet olivat hankkineet
tietoa eri lahteista. Eniten tietoa oli hankittu aikakauslehdista (45 %), Internet-
verkkopalveluista (44 %) ja televisiosta (41 %). Perheenjiseneltd, ystavalta tai
tuttavalta oli hankittu tietoa yhta paljon kuin ld&kariltd (37 %). Muilta terveyden-
huollon ammattilaisilta oli 34 % hankki-nut terveystietoa (Taulukko 57).

Terveyskayttaytymisen muutokseen oli kuitenkin vaikuttanut eniten ladkareilta (30
%) ja muilta terveydenhuollon ammattilaisilta (30 %) saatu tieto. Myds perheen-
jaseneltd, ystavalta ja tuttavalta saatu tieto oli muuttanut terveyskayttaytymista
(26 %) Miesten tarkein terveystiedon ldhde oli perheenjasen, ystavé tai tuttava
(42 %) ja naisten tavallisin tiedon-lahde oli aikakauslehdet (52 %) (Taulukko 58).

Vastanneet arvioivat yleisella tasolla eri terveystiedon lahteiden luotettavuuden
oman mielikuvansa ja kokemuksensa perusteella. Erittdin luotettavaksi lahteeksi
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arvioitiin 133akari (31 %) ja muu terveydenhuollon ammattilainen (23 %). Erittain
epéaluotettavaksi mainokset (16 %). Yleisesti luotettavaksi terveystiedon lahteek-
si arveltiin l&&kari (86 %), muu terveydenhuollon ammattilainen (85 %) ja alan
kirjallisuus (60 %). Ep&luotettavimmiksi tiedonlahteiksi arveltiin mainokset (56
%), aikakauslehdet (32 %), radio (25 %) ja neuvova puhelin (25 %) (Taulukko 59).

Television katselu ja radion kuuntelu

Vastanneista 96 % oli television katselijoita. Sukupuolella ja ialla ei ollut vaiku-
tusta television katseluun. Erittain paljon televisiosta katseltiin valtakunnallisia
uutisldhetyksia (24 %). Naita ohjelmia seurasi eniten (36 %) vanhimman ikaryhman
miehet. Vastanneet eivat katsellut lainkaan lastenohjelmia (52 %), musiikkivideoita
(50 %) eika tosi-TV-sarjoja (31 %). Yleisesti televisiosta katseltiin valtakunnallisia
uutisléhetyksia (70 %), ajankohtaisoh-jelmia (46 %), dokumentteja (45 %) seka
ulkomaisia (36 %) ja kotimaisia sarjoja (34 %) (Taulukko 60).

Kaikista vastanneista 89 % kuunteli radiota. Sukupuolella ja ialla ei ollut vaikutusta
radionkuunteluun. Erittdin paljon kuunneltiin Radio Novaa (10 %). Valtaosa vas-
tanneista ei kuunnellut Yle Vegaa (92 %), Yle X3m-kanavaa (89 %) ja Radio Classic
kanavaa (86 %). Yleisesti eniten kuunneltiin Radio Novaa (36 %), Yle Radio Suomea
(28 %) ja Iskelma kanavaa (22 %). Naiset kuuntelivat selkeasti eniten Radio Novaa,
miehet Yle Radio Suomea ja Radio Novaa. Nuorin ikdaryhma kuunteli yleisesti eniten
Voicea (56 %), jota vanhin ikdryhma ei kuunnellut lainkaan (73 %) (Taulukko 61).

Sanoma- ja aikakausilehtien luku ja Internet-verkkopalvelun
kaytto

Vastanneista 94 % luki yleensa sanoma- ja aikakausilehtia. Vanhimmat miehet
ja naiset (97 %) lukivat lehtid enemman kuin nuoremmat. Erittdin paljon lehdistd
luettiin paikallisuutisia (31 %) ja kotimaanuutisia (24 %). Yleisesti lehdista seu-
rattiin paikallisuutisia (81 %), kotimaanuutisia (76 %), TV-ohjelmistotietoja (48 %)
ja yleisonosastoja (46 %) (Taulukko 62).

Kyselyyn vastanneista 82 % kaytti Internet-verkkopalveluja. Miehista sita kaytti 77
% ja naisista 85 %. Internet-verkkopalvelua ei kayttanyt lainkaan 32 % vanhim-
man ikaryhman miehista. Netista tehtiin erittdin paljon tiedonhakua hakukoneita
apuna kayttaen (30 %) ja luettiin nettilehtia (12 %). Nettipelisivustoja ei kdyttanyt
lainkaan 68 % vastanneista eika 63 % kayttanyt facebookia tai vastaavaa. Yleisesti
Internet-verkkopalvelua kaytettiin tiedonhakuun (76 %) ja nettilehtien lukemiseen
(36 %) (Taulukko 63).
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4  TULOSTEN TARKASTELU

Taman raportin tulosten tarkastelussa korostetaan terveytta, liilkuntaa ja ravit-
semusta terveellisten elamantapojen nakokulmasta. Muita kyselyssa selvitettyja
asioita kuvataan vain tulososassa ja taulukoissa. Terveellisilla elamantavoilla
tarkoitetaan huomion kiinnittamista ravintoon, lilkkuntaan, painoon, tupakointiin,
alkoholin kayttoon, harrastuksiin ja nukkumiseen (Mustajoki 2009). Elintavoilla on
keskeinen merkitys sairauksien ehkaisyssa ja terveyden edistamisessa. Sosiaali- ja
terveysministerio maaritteleekin terveyden edistamisen: "Terveyden edistamisella
tarkoitetaan kaikkea toimintaa, jonka tarkoituksena on vaeston terveyden ja toi-
mintakyvyn yllapitaminen ja lisaaminen, kansantautien, tapaturmien ja muiden
tautien ja terveysongelmien vahentaminen seka vaestoryhmien terveyserojen
kaventaminen” (STM 2009).

TERVAS -tutkimuksen mukaan eteldpohjalaisilla oli laddkarin toteamia sydan- ja
verisuoni-tauteja 33 %, mik& on huomattavasti muuta suomalaisvaestoa (19 %)
enemman (Helakor-pi ym. 2010). L&&kari oli diagnosoinut diabeteksen 4,7 %
eteldpohjalaiselle. Vertailuna Helakorpi ym. (2010) aineistossa diabetesta sairasti
11 % suomalaisista. Tyypin 2 diabeteksen kansallisen ehkaisyohjelman toimeen-
panohankkeen (D2D) tuloksissa Etela-Pohjanmaan, Keski-Suomen ja Pirkanmaan
sairaanhoitopiirien alueilla oli diagnosoitu diabetes 7,4 % miehista ja 4,7 % naisista
(Saaristo ym. 2009). Finriski - terveystutkimuksessa korkeita verensokeriarvoja
tai todettu diabetes oli 7 %:lla miehista ja 6 %:lla naisista (Peltonen ym. 2008).

Pitkaaikaissairaudet kuten sydansairaudet, infarktit, syopa ja krooniset hengitys-
elinsairaudet ovat jo pitkaan johtaneet kuolintilastoja maailmassa. Yli 60 %:ssa
kuolemantapauksia syy on jokin edella mainituista. Sydan- ja verisuonisairauk-
siin yksistaan kuolee vuosittain noin 17 miljoonaa ihmista. Erityisesti tupakointi,
epaterveellinen ruokavalio, vahainen liikkunta ja runsas alkoholin kaytto lisaavat
sydaninfarktien riskia. Vaihdevuosi-ian ohittaneet naiset ovat korkean riskin
ryhméssa. (Asaria ym. 2007.) Suomalaisten verenpaineen vuosia jatkunut lasku
nayttaisi pysahtyneen alkoholin kayton lisdantymisen ja lihavuuden seurauksena
(Peltonen ym. 2008). Myos tyypin 2 diabeteksen riskitekijana korostetaan ylipainoa
ja vyotardlihavuutta (Alahuhta ym. 2009). Nama yhdistettynd tupakointiin lisdavat
riskia sairastua sydén- ja verisuonisairauksiin sek& moniin syopiin (Saarni 2008).
Sairastumista voidaan ennaltaehkaista lilkkunnan lisaamiselld, laihduttamalla ja
lisddmalld ruokavalioon kuidun ja pehmean rasvan maaraa (Alahuhta ym. 2009).
TERVAS -tutkimuksen mukaan 48 % miehista ja 39 % naisista uskoi terveellisilla
elintavoilla voivansa ehkaista mm. sydansairauksien, syovan tai diabeteksen
syntymista.
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Terveys mielletdan perustavanlaatuiseksi ihmisoikeudeksi ja se kuvataan myos
ihmisen elaman tarkeimpiin arvoihin kuuluvana ja hyvinvoinnin osatekijana.
Eettiset arvot ohjaavat ihmisten valintoja kaytannossa siten, etta tarkeimpina
pidettyjd arvoja toteutetaan ja puolustetaan. ( Pietild ym. 2008.) Alahuhdan ym.
(2009) mukaan ulkoisen motivaation ohjatessa ihmisen kayttaytymista, hanen
ilmaisemiaan hyotyja terveellisista elintavoista kuvaavat terveys, toimintakyky,
ulkonako ja selviytyminen sosiaalisissa tilanteissa. Paivittaisia elintapoihin liittyvia
valintoja ohjaavat toisaalta myds mielihyvan ja nautinnon menettamisen pelot.
(Alahuhta ym. 2009.)

Lahes 70 % eteldpohjalaisista koki terveytensa hyvaksi, ja heista varsin hyvaksi
26 % tai erinomaiseksi 9 %. Finriski - terveystutkimuksessa 59 % miehista ja 66
% aikuisvdestosta koki terveytensd erittain tai melko hyvaksi (Peltonen ym. 2008).
Tervas-kyselyyn vastanneista vain vanhimmassa ikaluokassa oli terveytensa
huonoksi kokevia (miehet 5 %, naiset 3 %), kun Kallion (2006) tutkimuksessa
suomalaisista alle 25 vuotiaista 9 % koki terveytensa huonoksi ja keskimaarin
puolet (49 %) idkkaista. Etelapohjalaisten psyykkista mielialaa kuvasti onnellisuus,
elinvoimaisuus, tarmokkuus, tyyneys ja rauhallisuus. Martikaisen (2006) mukaan
ihmiset kokevat elamaan tyytyvaisyytta eri tavoin. Kokemukseen vaikuttavat
persoonallisuus, kulttuuri ja eletty elamankaaren vaihe. Onnellisuuden ulottu-
vuuksina kaytetaan elintasoa, ystavyyssuhteita ja itsensa toteuttamista. Koettu
terveys ja diagnosoitu terveydentila ovat yhteydessa elamaan tyytyvaisyyteen.
(Martikainen 2006.)

Etelapohjalaisten alkoholinkaytto eroaa suomalaisten alkoholinkaytosta siten, etta
taysin absolutisteja on miehista 17 % ja naisista 25 %. Suomalaismiehista 12 % ja
naisista 13 % ei kayt& alkoholia lainkaan (Helakorpi ym. 2010). Alkoholinkayton
terveysriskiraja on naisilla 2 alkoholiannosta paivittain tai humala kerran viikossa
(véhint&ddn 5 annosta kerralla) ja miehilla 4 annosta péivittain tai 7 annosta ker-
ralla. Yksi alkoholiannos (n. 12 g alkoholia): pullollinen keskiolutta tai siiderig,
annosta ja puolen litran kossupullo 13 annosta. Tuoppi A-olutta sisaltda 2 annosta.
( Alkoholiongelmaisen hoito: Kaypéa hoito -suositus 2010.) Suomessa siidereits ja
long drink - juomia ei juo ollenkaan 89 % alkoholia nauttivista ja niiden kulutus
myds eteldpohjalaisten miesten ja naisten keskuudessa oli vahaista. Taysi-ikdisista
suomalaismiehistd 14 % juo saman verran kuin eteldpohjalaiset miehetkin (1,7
ravintola-annosta viikossa). Suomalaismiehistd 15 % kuluttaa alkoholia keski-
vertoa enemman viikossa. Naisista 3 % kuluttaa suosituksia enemman vakevia
alkoholeja viikossa ja etelapohjalaisista naisista alle 1 % kuuluu tdhan ryhmaan
(Helakorpi ym. 2010).
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TERVAS -kyselyssa paivittaisen tupakoinnin ilmoitti tavakseen iakkaimmat mie-
het (23 %) ja nuorimmat naiset (20 %). Paivittdin tupakoivia miehid on Suomessa
eniten (22 %) ika-ryhmé&ssa 25 - 54 vuotta ja samoin naisia (16 %). (Helakorpi ym.
2010). Suomessa tys-ikaisista miehista tupakoi 26 % ja naisista 18 % (Kiiskinen
ym. 2008). Miesten tupakointi on vdhentynyt 2000 - luvulle tultaessa ja sen jélkeen
muutokset ovat olleet pienia. Naisten tupakointi yleistyi 1980 - luvulle asti, mutta
pysahtyi sitten ja on viime vuosina kaantynyt laskuun. Nuoruusian tupakointi
ennustaa vyotardlihavuutta seka miehilla etta naisilla ja lisaksi ylipainoisuutta
naisilla. Tupakointi onkin yleistynyt painonhallintakei-nona (Saarni 2008).

Tutkimuksemme mukaan suuri osa etelapohjalaisista oli ylipainoisia. Miehista
65 % ja naisista 50 % ylitti painoindeksiarvon (BMI) 25 kg/m2. Lihavia, joilla sai-
rastuvuusriski (Lihavuus-painavaa asiaa painosta 2005) on selvasti kohonnut, ja
painoindeksi ylittaa 30 kg/m2, oli 24 % miehistd ja 18 % naisista. Vastaajien paino
ja pituus olivat ilmoitettuja, joten painoindeksilukemat saattavat olla jossain
maarin aliarvioita. Tutkimusten mukaan painolukeman oma ilmoitus on aliarvio
todellisesta painosta (Miettola 2010). Ylipaino ja lihavuus olivat eteldpohjalaisil-
la muuta Suomea yleisempi&. Helakorven ym. (2010) mukaan suomalalaisista
miehista 58 % oli ylipainoisia ja naisista 42 %. Lihavia oli 16 % miehista ja 14 %
naisista. Vuonna 2009 Lansi-Suomen maakunnissa miehista 61 % ja naisista 45 %
oliylipainoisia (Helakorpi 2010). Ajanjaksolla 2000 - 2005 ylipainoisten miesten ja
naisten suhteellinen osuus lisaantyi Etela-Pohjanmaalla verrattaessa valtakun-
nalliseen tasoon (Helakorpi ym. 2007).

Paino nousee ian karttuessa. Lihavuus on yleisinta keski-ikaisilla miehilla ja yli
65 -vuotiailla naisilla (Lihavuus -aikuiset: Kdypa hoito -suositus 2011). Tutkimuk-
sessamme ylipaino oli yleisinta 45-65 -vuotiailla miehilla. Heista ylipainoisia oli
perati 69 %. Terveys 2000-tutkimukseen pohjautuvat tulokset osoittavat, etta
painoindeksin kasvaessa vaikeasti lihaviin (BMI >35 kg/m2] kavelyvaikeuksien
riski lisaantyy (Prattala ym. 2007). Liikapainon haitallinen yhteys liilkkumiskykyyn
on selvasti voimakkaampi naisilla kuin miehilla (Stenholm ym. 2007).

Tutkimuksessamme 12 % kaikista vastanneista nukkui kuusi tuntia tai vahem-
man ja 17 % yli kahdeksan tuntia vuorokaudessa. Keskimaarainen unen pituus
vuorokaudessa oli 7,5 tuntia. Miehet olivat useammin lyhytunisia ja naiset
useammin pitempiunisia kuin miehet. Terveys 2000 tutkimuksen (Prattald ym.
2007) mukaan suomalaiset naiset nukkuivat kes-kimaarin 7,5 tuntia ja miehet
7,4 tuntia vuorokaudessa. Unettomuudesta karsi 34 % naisista ja 31 % miehista.
Kuusi tuntia ja vahemman nukkui 15 % ja yli kahdeksan tuntia vuorokaudessa 13
% kaikista vastaajista. (Prattald ym. 2007.) Unen pituus on tarkea eldméntapoihin
ja terveydentilaan liittyva tekija. Keskimaaraista lyhyempaan seka pidempaan




44

unenmaaran liittyy kohonnut riski sairastua elintapasairauksiin. Tutkimuksissa
on osoitettu, ettd jo kuusi tuntia tai sitd vahemman nukkuvilla seka yli kahdek-
san tuntia nukkuvilla terveysriski on kohonnut. (Youngstedt ym. 2004). TERVAS
-tutkimuksen vastaajista 19 % ilmoitti karsineensa viimeksi kuluneen kuukauden
aikana unettomuudesta. Myds unettomuusoireilla on raportoitu olevan yhteytta
terveysriskiin (Mallon ym. 2002).

Terveysliikuntasuositusten mukaisesti 18-64 -vuotiaille suositellaan kohtuukuor-
mitteista kestavyysliikuntaa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa (esimerkiksi
30 minuuttia kerrallaan viitena paivana viikossa) tai raskasta liikuntaa 1 tunti 15
minuuttia viikossa (Liikunta: Kaypa hoito - suositus 2010). Tassa tutkimuksessa
kaviilmi, etta vain 21 % miehista ja 30 % naisista liikkkui terveysliikuntasuositusten
mukaisesti. Kaksi kertaa viikossa ainakin puoli tuntia kerrallaan lilkkuntaa harrasti
49 % miehista ja 66 % naisista. Helakorpiym. (2010) mukaan suomalaisista miehis-
ta 66 % ja naisista 72 % liikkui vahintaan kaksi kertaa viikossa. Lansisuomalaiset
likkkuivat saman tutkimuksen mukaan koko maan vastaajia vahemman; vahintaan
kaksi kertaa viikossa liikkui 63 % miehista ja 70 % naisista. Eteldpohjalaiset ja
varsinkin miehet liikkuivat muita suomalalaisia selkeasti vahemman.

Fyysisen kunnon arvio ei eronnut miesten ja naisten kesken. Vajaa puolet (48 %)
arvioi ruumiillisen kuntonsa olevan hyvan tai erittdin hyvan. Helakorven (2010)
tutkimuksessa 53 % miehista ja 51 % naisista arvioi ruumiillisen kuntonsa olevan
melko tai erittdin hyvan. Ldnsisuomalaiset miehet (Helakorpi ym. 2010) arvioivat
ruumiillisen kuntonsa TERVAS - tutkimuksen suuntaisesti. Vastanneista noin
kolmasosa koki kuntonsa paremmaksi kuin muut saman ikaiset. Nuoret miehet
kokivat fyysisen kuntonsa paremmaksi kuin heita vanhemmat.

Taman tutkimuksen mukaan eteldpohjalaiset soivat keskimaarin 5 kertaa paivas-
sa. Miesten ja naisten ateriointitiheydessa ei ollut eroja. Finravinto 2007 - tutki-
muksen mukaan suomalainen tydikainen aikuinen syo keskimaarin kuusi kertaa
(Ovaskainen ym. 2008, 25).

Aamupalan syonti oli tassa tutkimuksessa vahaisempaa nuorimmalla ikaryh-
mélla. Nuoret miehet (31 %) s6ivat muuta véest6a harvemmin aamupalan (18
%) (Helakorpi 2010). Lisdksi naiset soivdt aamupalan miehid useammin. Tulos
on samansuuntainen kuin suomalaista aikuisvaestoa koskevissa tutkimuksissa
(Ovaskainen ym. 2008, 26; Helakorpi ym. 2010). Etelapohjalaisista miehistd 19 %
ja naisista 26 % ilmoitti sydvansa lounaan tydpaikka- tai oppilaitosruokalassa. Val-
takunnallisessa aineistossa 34 % miehista ja 33 % naisista ilmoitti lounastavansa
tyopaikka- tai oppilaitosruokalassa (Helakorpi ym. 2010). Henkildstoravintolassa
ruokailevat valitsevat lounaalla evaita syovia useammin kalaa ja tuoreita kasviksia
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(Raulio 2011). Terveelliseen ruokavalioon suositellaan kalaa 1-2 kertaa viikossa ja
kasviksia vahintaan 5 annosta p&ivassa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Rasvattoman maidon kaytto juomana oli yleista. Sen ilmoitti padasialliseksi mai-
tolaadukseen 54 % etelapohjalaisista, mika on lahes sama kuin suomalaisilla
yleensa (58 %) (Helakorpi ym. 2010). Tumma leipa oli kdytetyin leip&laatu ja
vanhimmat miehet ja naiset sdivat sita eniten. Kaikista etelapohjalaisista 91 %
ilmoitti sydvénsa tummaa leipdd. Suomessa vastaava luku oli 92 % (Helakorpi ym.
2010). Etelapohjalaisista miehista 13 % ja naisista 9 % s6i makeita leivonnaisia
lahes paivittdin, mutta suomalaiset miehet ja naiset séivat yleensé yhté paljon (9
%) (Helakorpi ym. 2010). Etelapohjalaisista miehistd 9 % kaytti voita leivin paalld
ja naisista 4 %. Nuoret miehet (14 %) kayttivat voita leivdn paalld useammin kuin
vanhat miehet (9 %), toisin kuin valtakunnallisesti (Helakorpi ym. 2010). Nuoret
naiset kayttivat voita vanhempia harvemmin. Suomessa voita kaytti leivanpaallys-
rasvana 3 % miehisté ja 2 % naisista (Helakorpi ym. 2010). Vastanneista 19 % ilmoitti
kayttavansd voita ruoanvalmistusrasvana, vaikka suomalaisista vain 8 % (Helakorpi
ym. 2010). Kasvidljya ruoanvalmistusrasvana kaytettiin Eteld-Pohjanmaalla (43
%) muuta maata (54 %) harvemmin (Helakorpi ym. 2010)

Tuoreita kasviksia kaytti paivittdin 25 % etelapohjalaisista miehista ja 43 % nai-
sista. Suomalaisista miehista keskimaarin 34 % ja naisista 50 % kaytti tuoreita
kasviksia paivittain (Helakorpiym. 2010). Kypsennettyja vihanneksia ja juureksia
kaytti paivittdin 4 % etela-pohjalaisista miehista ja 13 % naisista, kun vertailussa
suomalaismiehistd keskimaarin 8 % ja naisista 16 % (Helakorpi ym. 2010).

Etelapohjalaisista miehista hedelmia ja marjoja kaytti paivittain 18 % ja naisista
39 %. Suomalaisten hedelmien ja marjojen paivittainen kaytto oli miehilla 22 % ja
naisilla 40 % (Helakorpi ym. 2010). Suositukseen 5 annosta (400 g) tai enemman
kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa ylsi vain 2 % eteldapohjalaisista miehista
ja b % eteldpohjalaisista naisista.

Kalaa kaytti vahintaan kerran viikossa 49 % etelapohjalaisista ja 63 % suomalaisista
(Helakorpi ym. 2010). Miesten (46 %) ja naisten (52 %) kalan sy6nnissa ei ollut
eroja, kuten ei valtakunnallisestikaan (Helakorpiym. 2010). Vanhimmat ikaryhmat
kayttivat kalaa jonkin verran nuorempia enemman seka Etela-Pohjanmaalla etta
Suomessa (Helakorpi ym. 2010).

Sokeroituja virvoitusjuomia kaytti 73 % etelapohjalaisista miehista ja 54 % naisista.
Niiden kaytto oli yleisempaa miehilla kuin naisilla kaikissa ikaryhmissa. Nuorin
ikaryhma kaytti sokeroituja virvoitusjuomia useimmin. Seka sokeroitujen etta
keinomakeutettujen virvoitusjuomien kaytto oli Etela-Pohjanmaalla yleisempaa
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kuin Suomessa keskimaarin. Suomalaisista miehista 46 % ja naisista 28 % ilmoitti
kayttavansa sokeroituja virvoitusjuomia (Helakorpiym. 2010). Keinomakeutettuja
virvoitusjuomia joi 55 % etelapohjalaisista miehista ja 51 % naisista. Suomalaisista
miehista 35 % ja naisista 28 % ilmoitti juovansa keinomakeutettuja virvoitusjuomia
(Helakorpi ym. 2010)

Etelapohjalaisista miehista 9 % ja naisista 13 % kaytti Sydanmerkkituotteita
saanndllisesti. Satunnaisesti niita kaytti tai oli joskus kokeillut 50 % etelapohja-
laisista miehista ja 68 % naisista. Suomalaisista miehista 52 % ja naisista 72 % oli
kayttanyt Sydanmerkki-tuotteita kuluneen vuoden aikana (Helakorpi ym. 2010]).
TERVAS -kyselyyn vastanneista miehista 12 % ja naisista 16 % kaytti saannal-
lisesti vitamiineja ja kivennaisaineita sisaltavia yhdistelmavalmisteita. Kaikissa
ikdryhmissa naiset kayttivat niita sdaannollisemmin kuin miehet. Valtakunnalli-
sessa tutkimuksessa (Hirvonen ym. 2008) miehistd 17 % ja naisista 32 % kéytti

vitamiini- ja kivennaisainevalmistetta.
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5 YHTEENVETO JA POHDINTA

Suomen hallituksen Terveyden edistamisen politiikkaohjelma (2007) maarittas
terveyden ihmisen elaman yhdeksi tarkeimmista arvoista, jonka keskeisena osa-
tekijana on hyvinvointi. (Terveyden edistamisen politiikkaohjelma 5.12.2007). Ter-
veyden edistamisen tutkiminen ei ole vain riskikayttaytymisen tutkimista, vaan se
edellyttaa monitieteista lahestymista terveyden kokonaisvaltaiseen jasentamiseen

Etela-Pohjanmaan suhteellinen terveystilanne on huonontunut viimeisten 20
vuoden aikana. Eteld-Pohjanmaan kuntien vdeston sairastavuus vaihtelee melko
paljon, mutta Etela-Pohjanmaalla on selvasti muuta maata enemman verenpai-
ne - ja sepelvaltimotautia seka diabetesta sairastavia. Myos lilkkunnan vahaisyys,
ylipainoisuus ja epaterveelliset ruokailutottumukset ovat yleisempia kuin koko
maassa (Pihlajamaki 2008). Seka miehet ettd naiset ovat Eteld-Pohjanmaalla
suhteellisen onnellisia ja pitavat itsedan yhta terveina kuin tuntemansa ihmiset.
He suhtautuvat positiivisesti kykyihinsa pitaa ylla terveyttaan ja ennaltaehkaista
sairauksia.

Terveyden tunne on ihmisen perustarve, eika toimintakyky tai onnellisuus edellyta
taydellista terveytta (Pietild ym. 2008). Etelépohjalaiset miehet kokevat terveyden-
tilansa hyvaksi, mutta he sairastavat sydan- ja verisuonisairauksia muuta vaestoa

enemman.

Suomalaisten alkoholinjuomatavat ovat muuttuneet viimeisen 40 - vuoden aikana.
Alkoholia juodaan aiempaa useammin ja, kun juodaan, juodaan kerralla enemman.
Etela-Pohjanmaalla taysin raittiita on enemman kuin Suomessa keskimaarin,
mutta ne, jotka kayttavat alkoholia, eivat eroa kulutuksen suhteen suomalaisva-
estostd (Makeld ym. 2010).

WHO:n keraamien tietojen mukaan tupakointi Euroopassa on vahentynyt koulute-
tun vaeston keskuudessa, mutta edelleen 40 % miehista ja 18 % naisista tupakoi
paivittdin. Nuorten naisten paivittainen tupakointi (20 %) on Eteld-Pohjanmaalla
yleisempaa kuin koko maassa ja sairastumisriskit pitkaaikaissairauksiin lisaan-
tyvat. Siksi heidan tupakointiinsa tulee kiinnittaa erityista huomiota. Tupakointi
on merkittavin ennenaikaiseen kuolemaan johtava riskitekija, silla 1,6 miljoonaa
eurooppalaista kuolee vuosittain tupakan aiheuttamiin sairauksiin (WHO report
on the global tobacco epidemic 2011).

Etelapohjalaisten miesten ja naisten ylipaino on yleisempaa verrattaessa koko
maan vaestoon. Varsinkin miesten ja erityisesti keski-ikaisten miesten ylipaino
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on huolestuttavaa. Lahes 70 % 45-65 vuotiaista miehista on ylipainoisia. Ylipai-
non esiintyvyyden on todettu lisadvan metaboolisen oireyhtyman seka sydan- ja
verisuonisairauksien esiintyvyytta (Lihavuus -aikuiset: Kéypa hoito-suositus 2011).

Ne, jotka harrastavat liilkuntaa, lilkkkuvat useammin ja intensiivisemmin kuin kos-
kaan. Terveysliikuntasuositusten mukaisesti eteldapohjalaisista miehista kuitenkin
vain 21 % harrastaa kestavyyskuntotyyppista liilkuntaa, naisista hieman useampi
(30 %). Eteldpohjalaiset ja varsinkin miehet harrastavat lilkuntaa selke&sti va-
hemman kuin valtakunnallisesti keskimaarin. Tutkimusten mukaan liilkunnallinen
elamantapa ja saanndllinen lilkunta vahentavat verenpainetaudin, sydan - ja
verisuonitautien (Barengo 2006) seka diabeteksen riskid (Hassinen ym. 2010).
Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan suomalaiset ovat sisdistédneet
liilkunnan terveysvaikutukset, ja liikunnasta on tullut elaman hallinnan valine.
Erityisesti hyvin toimeentulevat ja koulutetut suomalaiset ovat lisanneet liilkuntaa
vapaa-ajallaan (Mé&kinen 2010). Miehia motivoi liikkkumiseen sosiaalisuus kun nai-
sille on tarke&& omasta kehosta ja ulkomuodosta huolehtiminen (Ponto ym. 2010).

Vastanneiden ravitsemussuosituksiin liittyvaa ravitsemustietamysta selvitettiin
kyselylomakkeen 11 kysymyksen avulla pisteytetysti. Etelapohjalaiset naiset
tuntevat ravitsemussuositukset miehia paremmin kaikissa ikaryhmissa. Aiempien
tutkimusten mukaan naiset ovat yleensa tietoisempia terveellisesta ruokavaliosta
ja tekevat useammin suositusten mukaisia valintoja (Prattala ym. 2006, Simuna-
niemi ym. 2009).

Lisaksi ruokatottumusten laatua arvioitiin summamuuttujalla, jossa laskettiin yh-
teen viisi ravitsemuslaadun nakokulmasta edullista ruokatottumusta Bergin (2000,
75) luoman mallin mukaisesti. N&illa kriteereilld arvioituna etelapohjalaiset naiset
syovat miehia terveellisemmin kaikissa ikaryhmissa. Ravitsemustottumukset ovat
terveellisemmat vanhemmilla ikaryhmilla verrattuna nuorempiin ikaryhmiin.
Eteldapohjalaisten ruokavaliossa on muutostarpeita suosituksiin verrattuna. Voin
kaytto seka leivanpaallysrasvana etta ruoanlaitossa on taman tutkimuksen mukaan
Eteld-Pohjanmaalla yleisemp&éa kuin Suomessa keskimaarin (Helakorpiym. 2010).
Nuorten miesten voin kayttoon leivan paalla tulisi kiinnittaa huomiota, ja lisata
yleensa kasvidljyn kayttoa ruoanvalmistuksessa. Kasvisten kaytto on suosituksiin
ndhden niukkaa koko Suomessa (Helakorpi ym. 2010), mutta Eteld-Pohjanmaalla
kasvisten kaytto on TERVAS -kyselyn mukaan maan keskiarvoakin vahaisempaa.
Keskimaarin 5 % etelapohjalaisista naisista ja 2 % miehista ylsi suositukseen, 5
annosta paivassa. Etela-Pohjanmaalla on syyta kohdistaa ravitsemusneuvontaa
miehille painottaen ravitsemussuosituksia ja ruokatottumuksia.

Tassa tutkimuksessa ei tehty katoanalyysia, vaikka vastausprosentti jai suhteelli-
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sen alhaiseksi (42,7 %). Korkean katoprosentin tiedetd&n aiheuttavan systemaatti-
senvirheen, joka heikentaa kyselyn validiteettia. Tutkimuskohtaisesti vastanneiden
lukum&éré (1709) on riittava, mutta kysymyskohtainen vastaaminen ikdryhmittéin
oli epatasaista. Vaikka vastanneita oli ikaryhmittain Etela-Pohjanmaan vaestoon
suhteutettuna lahes yhta suuri prosenttiosuus, vastaukset saattoivat painottua
ian tai sukupuolen mukaan vanhimpaan ikdaryhmaan ja naisiin naiden suurem-
man lukumaaran vuoksi. Tulokset edustavat kuitenkin selkeasti etelapohjalaista
vaestoa ja on siihen yleistettavissa.

Kyselyn sisdista validiteettia lisda tutkimuksessa kaytetyt mittarit, joita on ai-
kaisemmin kaytetty vastaavissa tutkimuksissa. Luotettavuutta lisad myds sen
vertailtavuus kansallisiin, suomalaista aikuisvaestoa ja sen terveytta selvittaviin
kyselytutkimuksiin (vrt.Helakorpi ym. 2010). Kyselylomakkeen esitestasi viisi
henkiloa ja sahkdisen nettiversion toimivuuden testasi yksi Seindjoen ammatti-
korkeakoulun opiskelijaryhma. Kysely on toistettavissa sellaisenaan.
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LITTEET
Liite 1: Kyselylomake

Liite 2: Saate
Liite 3: Taulukot 1-63

VASTAUSLOMAKE

OHJEET VASTAAJALLE: Olkaa hyvi ja vastatkaa kysymyksiin ympyréimilli sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva numero ja/tai
kirjoittamalla kysytty tieto sitd varten varattuun tilaan. Lukekaa kysymys huolellisesti ennen vastaamista. Olettehan vilpiton

vastauksissanne.

A. TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli
1 mies
2 nainen

2. Syntymavuosi

3. Siviilisaaty
1 naimisissa tai avoliitossa
2 naimaton
3 asumuserossa tai eronnut
4 leski

4. Missé asutte?
1 ydinkeskustassa
2 taajama-alueella
3 maaseudulla

5. Mika on ylin suorittamanne koulutus?

kansakoulu tai peruskoulu

keskikoulu

ammattikoulu tai vastaava

lukio

opistotutkinto

alempi korkeakoulututkinto, ammattikorkeakoulu-
tutkinto

ylempi korkeakoulututkinto

U BE WN

~

6. Ruokakunnan koko
Aikuisia

Lapsia

7. Minkdlaista tyota teette suurimman osan vuodesta?
1 maanviljelys, karjanhoito, metséatyd, emanta

tehdas-, kaivos-, rakennus- tai muu vastaava tyo

toimistotyd, palvelutyd, henkinen tyd

opiskelu tai koulunkaynti

kotiditi / koti-isd

elakeldinen

sairauslomalla

lomautettu

ty6ton

10 tyokyvyton

O ONOUDA~WN

8. Kuinka pitka olette? cm

9. Kuinka paljon painatte? kg

B. TERVEYDENTILA

10. Onko terveytenne yleisesti ottaen ...
1 huono
2 tyydyttava
3 hyva
4 varsin hyva
5 erinomainen

11. Jos vertaatte nykyista terveydentilaanne vuoden takai-
seen, onko terveytenne yleisesti ottaen...
1 talla hetkelld paljon huonompi kuin vuosi sitten
2 talla hetkelld jonkin verran huonompi kuin vuosi sitten
3 suunnilleen samanlainen
4 télla hetkelld jonkin verran parempi kuin vuosi sitten
5 talla hetkelld paljon parempi kuin vuosi sitten

12. Onko teilla viimeksi kuluneen vuoden (12 kk) aikana
ollut seuraavia lddkérin toteamia tai hoitamia sairauksia?

1 verenpainetauti

2 kohonnut veren kolesteroli

3 diabetes

4 sydaninfarkti tai muu sydansairaus

5 aivoinfarkti tai —verenvuoto

6 nivelreuma tai muu tuki- ja liikkuntaelinsairaus
7  astma tai muu hengityselinsairaus

8 sappirakon sairaus

9 mahan ja ruuansulatuselimiston sairaus

10 allergia

11 verisairaus (esim. anemia, veren hyytymissairaus)
12 syopa

13 masennus

14 psyykkinen sairaus (esim. skitsofrenia)

15 sy6mishairio (esim. anorexia nervosa, bulimia)
16 vatsan- tai ruoansulatuskanavan sairaus

13. Ympyroikda seuraavista oireista ne, joita teilld on ollut
viimeksi kuluneen kuukauden (30 pv) aikana?
1 rintakipua rasituksessa
nivelsarkya
selkakipua, selkdsarkya
hammassarkya
turvotusta jaloissa
suonikohjuja
ihottumaa
paansarkya
unettomuutta
masentuneisuutta
muita mielenterveysongelmia
ummetusta
narastysta
muita ruoansulatusvaivoja (ilmavaivoja, ripulia)
iskiasta (selkdkipua, joka sateilee saareen)

L oO~NOULE WN

[ e
A WN RO
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14. Rajoittaako terveydentilanne nykyisin suoriutumistan-
ne seuraavista paivittdisistad toiminnoista?

16. Onko teilld viimeisen 4 viikon aikana ollut TUNNE-
ELAMAAN LUTTYVIEN vaikeuksien (esim. masentuneisuus
tai ahdistuneisuus) takia alla mainittuja ongelmia ty6ssan-
ne tai muissa tavanomaisissa pdivittdisissa tehtdvissa?

Tunne-elamaan liittyvien

. . . Kylla Ei
vaikeuksien takia... v
a) vahensin tyohon tai muihin 1 2
tehtaviin kayttamaani aikaa
b) sain aikaiseksi vahemman 1 2

kuin halusin

c) en suorittanut toitdni tai mui-
ta tehtdviani yhta huolellisesti 1 2
kuin tavallisesti

Tervey- Tervey- | Tervey-
dentila- | dentila- denti-
ni ni lani ei
rajoittaa | rajoittaa rajoita
paljon hiukan lain-
kaan
a) Huomattavia ponnistuksia
vaativat toiminnat (esimer-
kiksi juokseminen, raskai- 1 2 3
den tavaroiden nostelu, ra-
sittava urheilu)
b) Kohtuullisia ponnistuksia
vaativat toiminnat, kuten
R . 1 2 3
poydan siirtdminen, imu-
rointi, keilailu
c) Ruokakassien nostaminen
) . 1 2 3
tai kantaminen
d) Nouseminen portaita
useita kerroksia 1 2 3
e) Nouseminen portaita 1 2 3
yhden kerroksen
f) Vartalon taivuttaminen,
polvistuminen, kumartu- 1 2 3
minen
g) Noin kahden kilometrin 1 > 3
matkan kavely
h) Noi len kilometri
) Noin puolen kilometrin 1 2 3
matkan kavely
i) Noin 100 metrin matkan
) Noi ' 1 2 3
kavely
j)  Kylpeminen tai pukeutu-
minen 1 2 3
15. Onko teilld viimeisen 4 viikon aikana ollut RUUMIILLI-
SEN (=fyysisen) TERVEYDENTILANNE TAKIA alla mainittuja
ongelmia tydssa tai muissa tavanon paivittaisis-
sa tehtdvissa?
Fyysisen terveydentilani takia.. Kylla Ei
a) vdhensin tyohon tai muihin tehtaviin
e 1 2
kayttamaani aikaa
b) sain aikaiseksi vahemman kuin halu- 1 2
sin
c) terveydentilani asetti teille rajoituk-
sia joissakin tyo- tai muissa tehtdvis- 1 2
sa
d) toistani tai tehtavistani suoriutumi-
nen tuotti vaikeuksia (olen joutunut
X . ) 1 2
esim. ponnistelemaan tavallista
enemmaén)

17. Missa médrin fyysinen terveydentilanne tai tunne-
eldaman vaikeudet ovat viimeisen 4 viikon aikana hairin-
neet tavanomaista (sosiaalista) toimintaanne perheen,
ystdvien, naapureiden tai muiden ihmisten parissa?

1 eilainkaan

2 hieman

3 kohtalaisesti

4 melko paljon

5 erittdin paljon

18. Kuinka voimakkaita fyysisid kipuja teilld on ollut vii-
meisen 4 viikon aikana?

ei lainkaan

hyvin lievia

lievia

kohtalaisia

voimakkaita

erittdin voimakkaita

[

o uhs wN

19. Kuinka paljon kipu on héirinnyt tavanomaista ty6tdnne
(kotona tai kodin ulkopuolella) viimeisen 4 viikon aikana?
1 eilainkaan
2 hieman
3 kohtalaisesti
4 melko paljon
5 erittdin paljon

20. Kuinka suuren osan ajasta fyysinen terveydentilanne
tai tunne-eldaman vaikeudet ovat viimeisen 4 viikon aikana
héirinneet tavanomaista sosiaalista toimintaanne (ystavi-
en, sukulaisten, muiden ihmisten tapaaminen)?

1 eilainkaan

2 vahan aikaa

3 jonkin aikaa

4 suurimman osan aikaa

5 koko ajan
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21. Seuraavat kysymykset koskevat sitd, miltd teistd on tuntunut viimeisen 4 viikon aikana. Merkitkda kunkin kysymyksen
kohdalla se numero, joka parhaiten kuvaa tuntemuksianne.

Kuinka suuren osan ajasta olette viimeisen 4

viikon aikana... kaan

En lain-

Vihén
aikaa

Suurimman Koko
osan aikaa ajan

Huomattavan
osan aikaa

Jonkin
aikaa

[

a) tuntenut olevanne taynna elinvoimaa

b) ollut hyvin hermostunut

¢) tuntenut mielialanne niin matalaksi, ettei
mikadn ole voinut teita piristaa

[N]

3

IS

5 6

v

d) tuntenut itsenne tyyneksi ja rauhalliseksi
e) ollut tdynna tarmoa
f) tuntenut itsenne alakuloiseksi ja apeaksi

g) tuntenut itsenne “loppuunkuluneeksi”
h) ollut onnellinen
i) tuntenut itsenne vasyneeksi

P RRRrRrR kL R

NNNNMNNNN N

W wWwww| w w

B S T N -
DO (DO O O

(SR, BN N T, BT, BT

3

22. Kuinka hyvin seuraavat vdittamat pitdvat paikkansa teidan kohdallanne? (ympyroikaa vain yksi numero joka rivilta)

Ehdottomasti | Enimméakseen En osaa Pitda enim- Pitda ehdot-
ei pida paik- ei pida paik- sanoa makseen tomasti paik-
kaansa kaansa paikkansa kansa
a) Minusta tuntuu, ettd sairastun jonkin verran 1 2 3 4 5
helpommin kuin muut ihmiset
b) Olen védhint&an yhta terve kuin kaikki muut- 1 P 3 2 5
kin tuntemani ihmiset
c) Uskon, ettd terveyteni tulee heikkenemaan 1 2 3 5
d) Terveyteni on erinomainen 1 2 3 5

C. ELINTAVAT: UNI, NUKKUMINEN, PAINONHALLINTA JA LIIKUNTA

23. Kuinka monta tuntia nukutte keskimaarin...

yOssa? tuntia

lisaksi muuhun aikaan vuorokaudessa?

24. Nukutteko mielestdnne tarpeeksi?
tuskin koskaan

harvoin

kylla, usein

kylla, ldhes aina

en osaa sanoa

R WN R

25. Miten nykyinen painonne eroaa painostanne vuosi
sitten

1 vahentynyt: noin kg

2 pysynyt ennallaan => Siirtykdd kysymykseen 27

3 lisaantynyt: noin kg

tuntia

28. Kuinka alla mainitut asiat ovat auttaneet teitd laihdutuksessa?

26. Onko painonne lisddntymisen/viahentymisen syyni
ollut jokin erityistilanne (esim. raskaus, ld&kehoito ym.)?

1 kylla, mika?
2 e

27. Oletteko milloinkaan vakavasti yrittanyt laihduttaa
itsednne? Jos olette, kuinka monta kertaa?
1  enole koskaan yrittanyt laihduttaa => Siirtykdd ky-
symykseen 29
2 1-2kertaa
3 3 -5kertaa
4 6 kertaa tai enemman

1=eiole 7=on
O=Enole | tanut | 2 | 3 | a4 | 5 | ¢ | 2uttanut
kokeillut L erittdin
lainkaan .
paljon
a) Ruokavalion muutos 0 1 2 3 4 5 6 7
b) Alkoholin kdyton vahentdminen 0 1 2 3 4 5 6 7
c) Liikunnan lisdédminen 0 1 2 3 4 5 6 7
d) Laihdutusvalmisteiden kaytto 0 1 2 3 4 5 6 7
e) Laihdutuslddkkeiden kaytto 0 1 2 3 4 5 6 7
f)  Ystdvien ja/tai perheenjadsenten tuki 0 1 2 3 4 5 6 7
g) Erll_alsten.IalhdutL!_sryhmlen tukl 0 1 2 3 4 5 6 7
(esim. painonvartijat, keventé&jat)
h) - Muu, mi- 0 1 2 3 | 4| s 6 7
ka?
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29. Kuinka usein harrastatte hyotyliikuntaa (asiointiliikunta,
puutarhaty6t, metsatyot, marjastus, kalastus, siivous jne.)?
1 kerran kuukaudessa tai harvemmin
2 — 3 kertaa kuukaudessa
kerran viikossa
2 -3 kertaa viikossa
4 — 6 kertaa viikossa
paivittdin

oS WwN

30. Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan liikuntaa (kavely,
pyordily, juoksu jne.) véhintddn puoli tuntia niin, ettd aina-
kin lievasti hengastytte ja hikoilette?
1 kerran kuukaudessa tai harvemmin
2 -3 kertaa kuukaudessa
kerran viikossa
2 — 3 kertaa viikossa
4 — 6 kertaa viikossa
paivittdin
en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa lii-
kuntaa

NOUubswWwN

31. Ovatko liikuntatottumuksenne muuttuneet viimeksi
kuluneen vuoden aikana (12 kk)?

1  olen selvasti vahentanyt lilkkkumista

2 olen hieman vahentanyt liikkkumista

3 enole viahentanyt enka lisannyt liikkumista

4 olen hieman lisannyt liilkkumista

5 olen selvasti lisdannyt liikkkumista

32. Millainen on mielesténne nykyinen
fyysinen eli ruumiillinen kuntonne?
1 erittdin huono
melko huono
tyydyttava
melko hyva
erittdin hyva

aubhwN

33. Miten arvioitte fyysisen kuntonne ikdtovereihinne
verrattuna?

1 selvasti huonompi

2 jonkin verran huonompi

3 yhtd hyva

4 jonkin verran parempi

5 selvasti parempi

34. Liikutteko omasta mielestéanne riittavasti kunnon tai
terveyden yllapitamiseksi?
1 kylla
2 en
3 vamma tai sairaus rajoittaa lilkkunnan harrastamista
4 raskaus rajoittaa liilkunnan harrastamista

D. RAVINTO

35. Millainen on tyypillinen ateriarytminne?
a) Merkatkaa kaikki ateriat, jotka normaalisti sy6tte pdivdssa
1 aamupala
2 lounas
3 paivallinen
4 iltapala
b) Kuinka monta vilipalaa yleensd sy6tte vuorokauden
aikana edelld merkitsemienne aterioiden lisdksi?
1 yhden vilipalan
2 kaksivélipalaa
3 kolme valipalaa
4 nelja valipalaa tai enemman

36. Mainitkaa kolme tavanomaisinta valipalaanne? esim.
hedelm3, suklaapatukka, jogurtti, kahvi+keksi.
a)
b)

0

37. Missa syotte useimmiten lounaanne (klo 10 — 15 valilld)
arkisin? (valitkaa vain yksi vaihtoehto)
1 kotona
ravintolassa tai baarissa
tyopaikkaruokalassa tai oppilaitosruokalassa
syon evaitd typaikalla tai sen laheisyydessa
muualla kuin mainituissa paikoissa
en sy0 lounasta ollenkaan

o uhs wWwN

38. Noudatatteko jotakin seuraavista erityisruokavalioista?
(voitte valita useita vaihtoehtoja)

1 laktoositon ruokavalio
vahalaktoosinen ruokavalio
gluteeniton ruokavalio (valtan vehnaa, ohraa, ruista)
allergikon ruokavalio
kolesterolia alentava ruokavalio
laihdutusruokavalio
kasvisruokavalio
muu ruokavalio, mika?

00N UL WN

39. Juotteko yleensd kahvia?
1 kylla, montako kupillista pdivdssa?
2 en

40. Juotteko yleensa teetd?
1 kylla, montako kupillista pdivassa?
2 en

41. Juotteko yleensa maitoa?

1 kylla, montako lasillista (2 dl) p&ivassa?
2 en, siirtykdd kysymykseen 43

42. Jos juotte maitoa, kaytatteko tavallisesti (Ympyroikaa
vain yksi vaihtoehto)
1 tilamaitoa (kasittelematon maito)

2 tdysmaitoa (kulutusmaito)
3 kevytmaitoa
4 ykkodsmaitoa

v

rasvatonta maitoa
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43. Juotteko yleensa piimaa?
1 kylla, montako lasillista (2 dl) paivassa?
3 en, siirtykdd kysymykseen 45

44, Jos juotte piimaa, kaytatteko tavallisesti (Ympyroikaa
vain yksi vaihtoehto)
1 asidofiluspiimaa, (A-piima) (rasvaa 2,5 %)
2 talouspiimaa tai gefiluspiimaa (rasvaa 0,8 — 1 %)
3 rasvatonta piimaa tai kirnupiimaa (esim. llmajoen
Osuusmeijeri)

45, Syotteko yleensa leipaa?
1 kylld
2 en =>siirtykdd kysymykseen 48

46. Montako leipaviipaletta syotte tavallisesti pdivittdin
a) tummaa leip&a (ruis-, nakkileipa ym.)
viipaletta/pv
b) seka-, hiiva-, graham-, kauraleipaa
viipaletta/pv
c) ranskanleipaa, tai muuta valkoista vehnaleipaa
viipaletta/pv

47. Mitd rasvaa kaytatte yleensa leivalla? (Ympyroikaa vain
yksi vaihtoehto).

1 pehmedaa rasiamargariinia, jossa rasvaa 28 — 59 %

2 pehmeaa rasiamargariinia, jossa rasvaa 60 — 80 %

3 kolesterolia alentavaa margariinia (esim. Benecol,
Becel pro-activ)

4 voi-kasvioljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini,
Enilett, KevytLevi)

5 voita

6 enmitddn

48. Mita rasvaa kotonanne kdytetddn yleensa ruoan val-
mistuksessa? (Ympyroikaa vain yksi vaihtoehto.)
1 kasvidljya
2 juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai rasvaseosta
(=pullomargariini)(esim. Flora Culinesse, Juokseva
Sunnuntai)
pehmeaa rasiamargariinia, jossa 60 — 80 % rasvaa
4 kolesterolia alentavaa margariinia (Benecol, juok-
seva Benecol)
5 talousmargariinia (esim. Sunnuntai, Flora)
6 voi-kasvidljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini,
Enilett)
7 voita
ei mitddn rasvaa
9 enosaasanoa

w

0o

49. Mita ruokakermaa tai kerman tyyppista valmistetta
kotonanne kdytetddn ruoan valmistukseen?
1 kermaa (vispikermaa, kuohukermaa, kevytkermaa,
kahvikermaa)
2 vahdrasvaisia maitopohjaisia valmisteita (rasvaa 2-
9 %)
3 kasvirasvapohjaisia valmisteita
ei mitddn edelld mainituista
5 enosaasanoa

S

50. Miten usein lisdatte suolaa ruoka-annokseenne?
1 enkoskaan
2 melko harvoin
3 melko usein
4 ldhesaina

51. Onko teilld kokemusta sydanmerkkituotteista tai ter-
veysvaikutteisista elintarvikkeista?

En ole Olen Kaytan Kaytan
kayt- ko- satun- saan-
tanyt | keillut | naisesti | néllises-
ti
a) sydanmerkki- :@l’;
tuotteet s 1 2 3 4
b) kolesterolia tai ve-
renpainetta alenta-
via elintarvikkeita, 1 2 3 4
kuten Benecol, Becel
proaktiv, Evolus
c) ruuansulatuskanavan
hyvinvointiin (vatsan
hyvinvointiin) tarkoi-
tettuja elintarvikkei- ! 2 3 4
ta, kuten Activia, Ge-
filus, Yosa, Rela
d) karieksen ehkaisyyn
(hampaiden hyvin-
vointiin) tarkoitettu- ! 2 3 4
ja xylitol-tuotteita
e) muita, mita: 1 ) 3 4
52. Onko teilld kokemusta jostakin seuraavista ravintolisista?
Enole | Olen Kaytan Kaytan
kayt- ko- satun- saan-
tényt | keillut | naisesti | nollises-
ti
a) vitamiineja ja kiven-
ndisaineita sisaltdva
yhdistelmavalmiste 1 2 3 4
(esim. Multi-Tabs,
Multivita, Berocca )
b) B-ryhman vitamiine- | 2 3 4
ja sisaltava lisa
c) C-vitamiinilisa 1 2 3 4
d) D-vitamiinilisa 1 2 3 4
e) kalsiumlisa 1 2 3 4
f) magnesiumlisa 1 2 3 4
g) jokin kaladljy- tai
rasvahappovalmiste 1 2 3 4
(esim. Moller, Elivo)
h) erityisesti urheilijalle

tarkoitettu ravinneli-
sa (esim. Leader-
tuotteet)

luontaistuote, kayt-
totarkoitus: 1 2 3 4
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53. Kuinka usein kaytatte tavallisesti seuraavia ruokia ja juomia? Ympyroikaa jokaisen ruokalajin kohdalla vain yksi vaihtoehto.

En Har- 1-2 3-5 6-7
kdyta | vemmin | kertaa kertaa kertaa
kuin viikossa | viikossa | viikossa
kerran
viikossa
1 keitettyjd perunoita 1 2 3 4 5
2 rasvassa kypsennettyjd perunoita (esim. ranskalaiset perunat, lohko- 1 ) 3 4 5
perunat)
3 riisid / pastaa 1 2 3 4 5
4 hiutalepuuroja 1 2 3 4 5
5 muroja / myslia 1 2 3 4 5
6 rasvaisia juustoja (rasvaa yli 20 %) (esim. perinteiset Edam, Emmental,
. 1 2 3 4 5
Oltermanni)
7 vahdrasvaisempia juustoja (5 — 17 %) (esim. kevyet Polar-5, Kadett, 1

Edam 17, raejuusto, sulatejuusto)
8  kasvirasvapohjaisia juustoja (esim. ILO Edam, Julius, Julia 17)
9 kanaa tai broileria
10 kalaa
11 lihaa
12 soijaa (esim. soijamaito, -proteiini, tofu)
13 kokolihaleikkeleita
14 makkaraa
15 kananmunia
16 tuoreita vihanneksia / juureksia
17 kypsennettyja vihanneksia / juureksia
18 hedelmii / marjoja
19 pizzaa / hampurilaisia / kebabia
20 suolaisia leivonnaisia (esim. pasteijat, lihapiirakat, karjalanpiirakat)
21 suolaisia naposteltavia (esim. perunalastut, popcornit, suolapahkinat)
22 makeita leivonnaisia (esim. pullat, viinerit, keksit)
23 makeita jalkiruokia (esim. kiisselit, rahkat, vanukkaat)
24 jaateloa
25 sokeroitua viilid / jogurttia
26 maustamatonta jogurttia/viilid/rahkaa
27 maitopohjaisia juotavia vélipaloja (esim. juotavat jogurtit)
28 hedelma-, viljapohjaiset juotavat vélipalat
29 vilipalapatukat ja -keksit (esim. Alpen, Fitness, Elovena, Paussi)
30 suklaata
31 muita makeisia
32 mehuja/tdysmehuja
33 sokeroituja virvoitusjuomia
34 keinomakeutettuja virvoitusjuomia (light, zero, pepsi max)
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54. Kuinka monta annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia syotte keskimaarin paivassa?
(yksi annos on esimerkiksi omena, kourallinen porkkanan paloja tai lasillinen tuoremehua)
0 en sy0 juuri lainkaan kasviksia, marjoja ja hedelmia
noin yhden annoksen pdivassa
noin 2 annosta paivassa
3 - 4 annosta paivassa
5 —6 annosta padivassa
yli 6 annosta paivassa

s WN P

55. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten sitd, miten syotte? (Ympyroikaa vain yksi vaihtoehto)
1 syodn mielesténi erittdin epaterveellisesti
2 syon mielestani melko epaterveellisesti
3 en sy0 mielestani kovin terveellisesti mutta en mydskaan epéaterveellisesti
4 sy6n mielestani melko terveellisesti
5 sy6n mielesténi erittdin terveellisesti
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E. ALKOHOLIN KAYTTO JA TUPAKOINTI

56. Kaytatteko alkoholia?
1 enlainkaan => siirtykdd kysymykseen 58
2 satunnaisesti
3 kyll3, viikoittain

57. Montako lasillista (tavallista ravintola-annosta 12 cl) tai
pullollista juotte tavallisesti viikon aikana erilaisia alkoho-
lipitoisia tuotteita? Ellette ole juonut yhtaan, merkitkaa 0.

olutta (IVA tai Ill) pullollista (1/3 1)
pullollista (1/3 1)
siideria pullollista (1/3 1)

a
b
c
d

long drink-juomia

kevytviinia (alkoholipitoisuus noin 5 %)
lasillista (12 cl)

o

viinid tai muuta vastaavaa mietoa alkoholia (alkoho-
lipitoisuus 8-21 %) lasillista (12 cl)

f) vakevaa alkoholia (yli 21 %) ravintola-
annosta (4 cl)

58. Tupakoitteko?
1 enlainkaan
2 satunnaisesti
3 kylla, paivittain

59. Kdytattekod nuuskaa?
1 enlainkaan
2 satunnaisesti
3 kyllg, paivittain

FE. OMAN KEHON KOKEMINEN

60. Mita mieltd olette tamanhetkisestad fyysisestd olemuk-
sestanne?

Olen Olen
erittdin 123456789 erittdin
tyytymaton tyytyvdinen

61. Mita mieltd olette tamanhetkisestd vartalonne koosta
ja muodosta?

Olen Olen
erittdin 1234567389 erittdin
tyytymaton tyytyvdinen

62. Mitd mieltd olette tamanhetkisestd painostanne?

Olen Olen
erittdin 1234567289 erittain
tyytymatén tyytyvdinen

63. Mita mieltd olette tdméanhetkisesta fyysisestd puoleen-
savetdvyydestdnne?

Olen Olen
erittdin erittdin
123456789
luotaan- puoleensa-

tyontava vetdva

64. Mita mieltd olette timénhetkisesta ulkonddstanne
verrattuna aikaisempaan ulkondkéonne?

Erittdin Erittdin
paljon 123456789 paljon
huonompi parempi

65. Mita mielta olette taménhetkisesta ulkonddstinne
verrattuna muiden ikdistenne ulkondkéon?

Erittdin Erittdin
paljon 123456789 paljon
huonompi parempi

G. RAVITSEMUSTIETAMYS

Seuraavat kysymykset koskevat asiantuntijoiden antamia
ravitsemussuosituksia.

66. Kuinka monta annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia
tulisi ravitsemussuositusten mukaan sy6da pdivassa (yksi
annos on esimerkiksi omena, kourallinen porkkanan paloja, lasilli-
nen tuoremehua)?

annosta

67. Millaisen rasvan kdytt6a tulisi ravitsemussuositusten
mukaan vihentaa?

1 kertatyydyttymattdman

2 monityydyttymattdman

3 tyydyttyneen

4 en osaasanoa

68. Millaisia maitovalmisteita tulisi ravitsemussuositusten
mukaan kayttdad? (Ympyroi vain yksi vaihtoehto)
1 tdysrasvaisia
vdharasvaisia
seka vaha- ettd taysrasvaisia
maitovalmisteita ei tulisi kdyttaa lainkaan
en osaa sanoa

s wWwN

69. Millainen kasitys teilld on siitd, pitdisiko ravitsemus-
suositusten mukaan sy6da nykyistd enemman, saman
verran vai vdhemman seuraavia ruokia?

Véhem- Saman Enem | Enosaa
mén verran mén sanoa
a) kasviksia 1 2 3 4
b) sokerisia ruokia 1 2 3 4
c) lihaa 1 2 3 4
d) tarkkelyspitoisia 1 2 3 4
ruokia
e) rasvaisia ruokia 1 2 3 4
f) runsaskuituisia 1 2 3 4
ruokia
g) hedelmia 1 2 3 4
h) suolaisia ruokia 1 2 3 4
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H. TIEDONHANKINTA JA MEDIAN KAYTTO

70. Mista lahteista olette hankkineet tietoa edistadksenne terveyttdnne ja ehkdistdkseen sairauksia?
Ympyroikaa numero kaikkien niiden terveystiedon lahteiden kohdalta, joita olette kayttédneet viimeisen vuoden (12 kk) aikana.

1 lagkari 8 internet

2 jokin muu terveydenhuollon ammattilainen 9 radio

3 perheenjisen / ystava /tuttu 10 televisio

4 neuvova puhelin 11  mainos

5 aikakauslehti 12  muualta, mistad?

6 sanomalehti 13 enole hankkinut tietoa terveyteni edistamiseksi, siirty-
7 kirjallisuus kdéd kysymykseen 72

71. Arvioikaa kunkin kdyttdmanne terveystiedon ldhteen osalta, kuinka paljon juuri kyseisen ldhteen vélittama tieto on muut-
tanut terveyskayttaytymistanne.

o 1=.ei 2 3 a 5=pe;|ijt;iin
a) laakari 1 2 3 4 5
b) jokin muu terveydenhuollon 1 2 3 4 5
ammattilainen
c) perheenjasen/ ystava/ tuttu 1 2 3 4 5
d) neuvova puhelin 1 2 3 4 5
e) aikakauslehti 1 2 3 4 5
f) sanomalehti 1 2 3 4 5
g) kirjallisuus 1 2 3 4 5
h) internet 1 2 3 4 5
i) radio 1 2 3 4 5
j) televisio 1 2 3 4 5
k) mainos 1 2 3 4 5
1) muu, mika? 1 2 3 4 5

72. Arvioikaa mielikuvienne tai kokemuksienne perusteella, miten luotettaviksi koette seuraavat terveystiedon ldhteet yleisel-

14 tasolla?
s 4=ei luotet-
1_f rittain tava eikd 7=erittdin
epdluotet- 2 3 " 5 6
epadluotet- luotettava
tava
tava
a) laakari 1 2 3 4 5 6 7
b) jokin muu terveydenhuollon 1 2 3 4 5 6 7
ammattilainen
c) perheenjasen/ ystava/ tuttu 1 2 3 4 5 6 7
d) neuvova puhelin 1 2 3 4 5 6 7
e) aikakauslehti 1 2 3 4 5 6 7
f) sanomalehti 1 2 3 4 5 6 7
g) kirjallisuus 1 2 3 4 5 6 7
h) internet 1 2 3 4 5 6 7
i) radio 1 2 3 4 5 6 7
j) televisio 1 2 3 4 5 6 7
k) mainos 1 2 3 4 5 6 7
1) muu, mika? 1 2 3 4 5 6 7
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73. Katsotteko televisiota?

1
2

kylla
en => Siirtykdd kysymykseen 76

74. Minkalaisia ohjelmia katsotte televisiosta? Olkaa hyva ja arvioikaa jokainen alla lueteltu ohjelmatyyppi asteikolla 1 -7 ja

merkitkaa jokaisen kohdalla se vaihtoehto, joka parhaiten vasta tottumuksianne.

1=en katso

~N

w

»

V]

7=katson erit-
tdin paljon

Ajankohtaisohjelmia
Dokumentteja
Keskusteluohjelmia

7

Valtakunnallisia uutisldhetyksia
Alueuutisia
Muita asiaohjelmia

Elokuvia
Konserttitaltiointeja
Kotimaisia sarjoja

Lastenohjelmia
Musiikkivideoita
Ruoanlaitto-ohjelmia

3

Sisustusohjelmia
Tosi-tv -sarjoja
Ulkomaisia sarjoja

Visailuja
Muita viihdeohjelmia

Liikunta- ja vapaa-ajanohjelmia
Urheilutapahtumia
Urheilu-uutisia

Muita urheiluohjelmia
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75. Luetelkaa tarkeysjarjestyksessa kolme televisiokanavaa, joita katsotte keskimaarin eniten.

1

76. Luetteko yleensd sanoma-/aikakauslehtia?

1
2

77. Minkilaisia aiheita luette sanoma-/aikakauslehdisti?

2

3

Kylla
En=>siirtykdd kysymykseen 79

1=en lue

N

7=luen erit-
tdin paljon

Kotimaanuutisia

7

Paikallisuutisia

Talousuutisia

Urheilu-uutisia

Kulttuuriuutisia

Ruoanlaittovinkkeja

Sisustusvinkkeja

Yleisonosastoja

limoitusosastoja

Mainoksia

TV-ohjelmistotietoja

Sarjakuvia

3

Ristikoita / yleisokilpailuja

Muu, mika?
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78. Luetelkaa térkeysjarjestyksessd kolme sanomalehted (esimerkiksi llkka, Pohjalainen) tai aikakauslehted (esimerkiksi Apu,
Seura) joita luette keskimaarin eniten.

1 2 3

79. Kuunteletteko radiota?
1 Kylla
2 En =>siirtykdd kysymykseen 82

80. Kuinka paljon kuuntelette seuraavia radiokanavia? Olkaa hyvd ja arvioikaa jokainen vaihtoehto asteikolla 1 — 7 (1 = en kuun-
tele ollenkaan, 7 = kuuntelen erittdin paljon) ja merkatkaa ruudukkoon jokaisen kohdalla se vaihtoehto, joka parhaiten vastaa
tottumuksianne.

Tt 2 [ s [ s [ 6 | e
a) VYleX 1 2 3 4 5 6 7
b) Ylen yksi 1 2 3 4 5 6 7
c) Yle Radio Suomi 1 2 3 4 5 6 7
d) YleX3m 1 2 3 4 5 6 7
e) YleVega 1 2 3 4 5 6 7
f) Rock 1 2 3 4 5 6 7
g) SuomiPop 1 2 3 4 5 6 7
h) Nova 1 2 3 4 5 6 7
i)  Voice 1 2 3 4 5 6 7
j) NRJ 1 2 3 4 5 6 7
k)  Simpsio 1 2 3 4 5 6 7
1) Radio Seingjoki 1 2 3 4 5 6 7
m) Classic 1 2 3 4 5 6 7
n) Iskelma 1 2 3 4 5 6 7
o) Radio Dei 1 2 3 4 5 6 7
p) Muu, mika? 1 2 3 4 5 6 7

81. Luettele tarkeysjarjestyksessé kolme radiokanavaa, joita kuuntelette keskim&arin eniten.

1 2 3

82. Kaytatteko Internetia?
1 Kylla
2 En =>siirtykdd kysymykseen 85

83. Kuinka paljon kaytatte seuraavia Internet-sivustoja? Olkaa hyva ja arvioikaa jokainen vaihtoehto asteikolla 1 — 7 (1 = en kayt:
ollenkaan, 7 = kaytan erittdin paljon) ja merkatkaa ruudukkoon jokaisen kohdalla se vaihtoehto, joka parhaiten vasta tottumuksi-
anne.

lo-lrennll::‘;;a 2 3 4 5 6 eri::'a'ki:y;:;}on
a) nettilehdet 1 2 3 4 5 6 7
b) blogit 1 2 3 4 5 6 7
c) keskustelufoorumit 1 2 3 4 5 6 7
d) Facebook tai vastaava 1 2 3 4 5 6 7
e) EESSE:::i:;ntemetlsta 1 2 3 4 5 6 7
f) erilaiset nettipelisivustot 1 2 3 4 5 6 7

84. Luettele téirkeysjarjestyksessa kolme Internet-sivustoa, joita eniten kaytét/luet (esim. www.yle.fi, www.iltalehti.com,
www.youtube.com).

1 2 3
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1. KOETTU HELPPOUS NOUDATTAA TERVEELLISIA ELAMANTAPOJA

85. Miten hyvin seuraavat vdittamat vastaavat mielipidettdanne? Olkaa hyva ja ympyroikad jokaisen kohdalla se vaihtoehto, joka
parhaiten vastaa omaa mielipidettdnne.

. P . Hyvi Melk Melk Taysi
Kuinka varma olette siitd, etta... nyvin vieo e’o <ysin
epavarma epavarma varma varma

a) ... terveellisilla elintavoilla voi ehkaista sairauksien kuten sydansairauk- 1 2 3 4
sien, syovan tai sokeritaudin syntymista

b) ..jos ihminen on jo sairastunut, elintapojen muuttaminen terveelli- 1 2 3 4
semmiksi ei enda kannata

c) ..pystytte itse vaikuttamaan useimpiin omaa sairastumisriskianne li- 1 2 3 4
saaviin tai vahentaviin tekijoihin

d) ...pystytte ottamaan terveysnakékohdat huomioon, kun suunnittelette 1 2 3 4
eldmaanne ja teette sitd koskevia paatoksia

e) ..jaksatte noudattaa tekemidnne paatoksid uuden terveellisemman 1 2 3 4
eldman aloittamisesta

f) ..jaksatte noudattaa terveellisid elamantapoja, vaikka muut ihmiset 1 2 3 4
ymparillanne eivat vilittdisi niista

g) ...pystytte vastustamaan houkutuksia, kun tiedatte niiden olevan haital- 1 ) 3 4
lisia terveydellenne

h) ...jaksatte valittda siitd, onko jokin asia terveydelle haitallista vai ei, 1 2 3 4
vaikka olisitte kiireinen, vdsynyt tai kovan paineen alla

i) ..pystytte ottamaan terveysnakokohdat huomioon, vaikka se olisi
epamukavaa tai joutuisitte sen takia luopumaan muista teille tarkeista 1 2 3 4
asioista

j) ...pystytte olemaan tupakoimatta, vaikka muut seurassanne tupakoisi- 1 2 3 4
vat

k) ...pystytte kdymaan saannollisesti terveystarkastuksissa, vaikka se ai- 1 2 3 4
heuttaisi teille vaivaa tai toimenpiteet olisivat epamukavia

J. ARVOT

86. Alla on lista asioista, joita ihmiset arvostavat tai haluavat elamésta. Olkaa hyva ja arvioikaa seuraavien asioiden tarkeytta
omassa eldmdssanne asteikolla1-9.

e e [ s [ e [ s [ e [ 7 [ s [Tamen
a) Yhteenkuuluvaisuuden tunne 1 2 3 4 5 6 7 8 9
b) Jannityshakuisuus 1 2 3 4 5 6 7 8 9
c) Hyvat ihmissuhteet 1 2 3 4 5 6 7 8 9
d) Itsensa toteuttaminen 1 2 3 4 5 6 7 8 9
e) Arvostuksen saaminen 1 2 3 4 5 6 7 8 9
f) Elamastd nauttiminen 1 2 3 4 5 6 7 8 9
g) Turvallisuus 1 2 3 4 5 6 7 8 9
h) Itsekunnioitus 1 2 3 4 5 6 7 8 9
i) Aikaansaaminen 1 2 3 4 5 6 7 8 9

87. Mika on kaikkein térkein asia, jota arvostat tai haluat elamasta? Valitkaa vain yksi vaihtoehto.

1 Yhteenkuuluvaisuuden tunne 6  Elamastd nauttiminen
2 Jannityshakuisuus Turvallisuus

3 Hyvat ihmissuhteet Itsekunnioitus

4 Itsensd toteuttaminen Aikaansaaminen

5  Arvostuksen saaminen

w0 00
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K. RUOAN KULUTTAMISEEN LITTYVA ELAMANTYYLI

88. Miten hyvin seuraavat vdittamat pitavat paikkansa kohdallanne? Olkaa hyva ja arvioikaa jokainen vaittama asteikolla

1-7.
1=tdysin 7=tdysin
eri 2 3 4 5 6 samaa
mieltd mieltd
Taloude_ssamme napostelu on korvannut saannolliset 1 2 3 4 5 6 7
ruoka-ajat.
2 Ost inal kaisesti tuotettuja elintarvikkeit
S arlama uonnonmg aisesti tuotettuja elintarvikkeita, 1 2 3 4 5 6 7
kun siihen on mahdollisuus.
3 Teer? ostoslistan kaikesta tarvitsemastani ennen ruokaos- 1 2 3 4 5 6 7
toksille menoa.
4 6 kuin minulle tul alka, j kosk
Syon_?nr\?n uin mmt,! e tulee nalka, joten en koskaan 1 P 3 4 5 6 7
ole nalkdinen ruoka-aikaan.
5 n Plc_ia Ylelllsyytena_ sitd, kur_n me_nemme perheeni tai 1 2 3 4 5 6 7
ystavieni kanssa ravintolaan illalliselle.
6  Tuoteinf ti inulle erittdin tarkeda. Hal
‘uo"?ln théa io qn m|'nEJ ?.grl din tarkeda. Haluan 1 2 3 4 5 6 7
tietdd mita elintarvike sisaltaa.
7 Pyrin valttamaan elintarvikkeita. otka sisaltavat lisaainei-
yrin vélttdmaan elintarvikkeita, jotka sisdltavat lisdainei 1 2 3 4 5 6 7
ta.
8 Syominen on minulle koskettamista, haistamista, mais-
tamista ja nakemistd, kaikki aistit ovat mukana. Se on hy- 1 2 3 4 5 6 7
vin jannittava elamys.
9 \{ertanlen eri merkkejd valitakseni ravitsevimman elintar- 1 2 3 4 5 6 7
vikkeen.
10  Eri ruokaperinteista ldhtoisin olevat reseptit ja artikkelit
; . i 1 2 3 4 5 6 7
saavat minut olemaan kokeellinen keittiossa.
11 Kokeil ielelldni uudenlaisi kia, joit: le kos-
okeilen miele 'anl uudenlaisia ruokia, joita en ole kos 1 2 3 4 5 6 7
kaan ennen maistanut.
12 Mielestani keittio on naisen aluetta. 1 2 3 4 5 6 7
13 Ruoan Iuonno?mykajsuus?n n]mulle tarked ominaisuus 1 2 3 a 5 6 7
ruoassa ostopdatosta tehtdessa.
14 Ruoan ostaminen on todella mukavaa. 1 2 3 4 5 6 7
15 Ost ieluiten tuotteita. iotka eivit sisall3 sailénts- i
‘s,"a-n m|e uiten tuotteita, jotka eivat sisalla sdilonta- ja 1 2 3 4 5 6 7
lisdaineita.
16 Ost ieluiten lihan ja vih kset t ina kui I-
s.,-ar? mielui gn ihan ja vihannekset tuoreina kuin va 1 2 3 4 5 6 7
miiksi pakattuina.
17 En pida mistaa ika ttaisi tt katott k-
-n pl 4 mistdan, mika saattaisi muuttaa ruokatottumu 1 2 3 a 5 6 7
siani.
18 S ittel h itul t ateriat i paivaa etuka-
uunnittelen perheeni tulevat ateriat pari paivaa etuka 1 2 3 4 5 6 7
teen.
19  Pyrinai ta laat h hdolli-
9 Pyrin a‘ma saamaan parasta laatua parhaaseen mahdolli 1 2 3 4 5 6 7
seen hintaan.
20 Tuttu ruokalaji luo minulle turvallisuuden tunnetta. 1 2 3 4 5 6 7
21 Piddn uusien ruokaohjeiden kokeilemisesta. 1 2 3 4 5 6 7
22 Tarkistan aina tuotteen hinnan, oli kyseessa kuinka pieni 1 2 3 4 5 6 7
ostos tahansa.
23 Taloudessani kdytetdan paljon valmisruokia. 1 2 3 4 5 6 7
24 Hal ieta3 mitd ol . K .
a uar?'t.!et?a mitd olen ostamassa, joten kysyn usein 1 2 3 4 5 6 7
myymaldstd apua
25 ) i i huvita laitt kaa, joku toi heenja-
os m|nu§ ei uwé aittaa ruokaa, joku toinen perheenjd 1 2 3 4 5 6 7
sen valmistaa aterian.
26  Otan kant lit: llal llisen tai ekologi -
an kantaa valitsemalla luonnollisen tai ekologisen ruo 1 2 3 4 5 6 7
katuotteen.
27 Ystavien k . iy iaali 5
7  Ystavien kanssa sydminen on tarked osa sosiaalista ela 1 2 3 a 5 6 7

maani.
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1=tdysin
eri
mielta

7=tdysin
samaa
mielta

28

29
30

Mainoksista saatu tieto auttaa minua tekemaan parem-
pia ostopaatoksia.
Elintarvikkeiden maku on minulle tarkeaa.

Naisen vastuulla on pitda huolta perheen terveydesta
tarjoamalla ravitsevaa ruokaa.

1
1

7
7

31

32
33

Lapseni tai muut perheenjdsenet auttavat yleensa keitti-
Ossa (esim. kuorivat perunoita tai pilkkovat vihanneksia).

Ruuanlaiton tulee olla etukdteen suunniteltua.

Etsin ruokakauppojen erikoistarjouksia sanomalehdista
hyoédyntadkseni niita ostoksia tehdessani.

34

35
36

Kun tarjoan illallista ystavilleni, niin térkeintd on yhdessa-
olo.

Ruoan ostaminen on kuin huvia minulle.

Minuun vaikuttaa se, mitd ihmiset sanovat tietysta elin-
tarvikkeesta.

37

38

39

Taloudessani kdytetaan paljon pakastetuotteita ruoanlai-
tossa.

Minulle on tarkeaa tietaa, etta saan laatua "koko rahan
edestd”.

Olen erinomainen ruoanlaittaja.

40

VL]

42

Kdytan paljon puolivalmisteita, kuten leivontajauheita ja
pussikeittoja.

Perheeni auttaa ruokailuun liittyvissa tehtavissd, kuten
poydan kattamisessa ja tiskaamisessa.

Arkisin ruoanlaitto on minulle tehtava, jonka tulee olla
nopeasti suoritettuna.

43

44

45

En kaytad mielellani viikkonloppuisin paljon aikaa ruoanlait-
toon.

Ulkona syéminen on osa saannollisia ruokailutottumuk-
siani.

Piddn ulkomaalaisten ruokaohjeiden kokeilemisesta.

46

47
48

Ostan ja syon vain sellaisia ruokia, jotka ovat minulle en-
tuudestaan tuttuja.

Syodessa on mukava rupatella ystavien kanssa
Kokoonnumme usein ystdvien kanssa nauttimaan helpos-
ti valmistettavasta, rennosta illallisesta.

49
50

51

Ruoan ostaminen ei kiinnosta minua lainkaan

Vertailen tuotevaihtoehtojen hintoja saadakseni parasta
vastinetta rahalleni.

Piddn ostoksien tekemisesta elintarvikealan erikoisliik-
keissd, joissa saan asiantuntevia neuvoja

52
53

54

Syon aina kun olen vahank&an nélkainen.

Minua ei haittaa, jos joudun maksamaan enemman luo-
mutuotteista.

En nde mitaan syyta tehda ostoksiani elintarvikealan eri-
koisliikkeissd

55

56

57

Ostan mieluummin tuoreita kuin sdilottyja tai pakastettu-
ja elintarvikkeita.

Kehujen saaminen ruoanlaittotaidoistani parantaa itse-
luottamustani.

Minulle on tarkeda, ettd elintarvikkeet ovat tuoreita.

58

Yleensa paatdn vasta kaupassa, mitd ostan (minulla on
taipumus tehdd suunnittelemattomia ostoksia).
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1=tdysin 7=tdysin
eri 2 3 4 5 samaa
mieltd mieltd
59 En kayta mielellani arkisin paljon aikaa ruoanlaittoon. 1 2 3 4 5 7
60 Teen ruokaostoksiani ohjaavan ostoslistan. 1 2 3 4 5 7
61 Kun laitan ruokaa, ylivoimaisesti tarkeintd on ruoan ma- 1 2 3 4 5 7
ku.
62 YIfelf,esU kaytossa olevat ruokaohjeet ovat kuin ovatkin 1 2 3 4 5 7
niitd parhaita.
63  Arkisin tahdon laittaa ruokaa ajan kanssa. 1 2 3 4 5 7
64  Viikonloppuisin ruoanlaitto on minulle tehtava, jonka 1 2 3 4 5 7
tulee olla nopeasti suoritettuna
65  Nykyisin vastuu ruokaostoksista ja ruoanlaitosta pitaisi
P R A . . 1 2 3 4 5 7
olla yhta paljon miehelld kuin naisellakin.
66 Elintarvikkeita valitessani ravintoarvot ovat minulle tar-
TR 1 2 3 4 5 7
kedampia kuin maku.
67 Etsin tapoja valmistaa epatavallisiakin aterioita. 1 2 3 4 5 7
68 F-'aata-mme usein vasta viime hetkelld, mita syomme illal- 1 2 3 4 5 7
liseksi..
69 Vertailen elintarvikkeiden tuoteinformaatioetiketteja
s - . 1 2 3 4 5 7
paattadkseni, minka merkin ostan.
70 Luotan enemman sellaisiin elintarvikkeisiin, joita olen
nahnyt mainostettavan kuin sellaisiin elintarvikkeisiin, joi- 1 2 3 4 5 7
ta ei ole mainostettu.
71 Viikonloppuisin tahdon laittaa ruokaa ajan kanssa. 1 2 3 4 5 7
72 Huoméan hinnanmuutokset saannoéllisesti ostamissani 1 5 3 4 5 7
tuotteissa.
73  Suosin ruokaostosten tekemistd palvelutiskeiltd, kun sii-
R 1 2 3 4 5 7
hen on mahdollisuus

L. TERVEYTEEN LITTYVAT MERKITYKSET

89. Miten hyvin seuraavat vdittamat pitavat paikkansa kohdallanne? Olkaa hyva ja arvioikaa jokainen vaittdma asteikolla

1-7.
1=tdysin 7=tdysin
Terveys merkitsee minulle padasiassa... eri 2 3 4 5 6 samaa
mieltd mielta
1 ...var‘talo-n Pltamlsta hyvéssa kunnossa (esim. lenkkeilyn, 1 2 3 4 5 6 7
kuntosalin jne. avulla)
2 ...energiaa tehda asioita, joita haluan tehda 1 2 3 4 5 6 7
3 ...Tahdolllsgut'ta kayttaa aikaa rentoutumiseen ja ela- 1 3 3 4 5 6 7
maésta nauttimiseen
4 ..elamista sopusoinnussa perheeni kanssa 1 2 3 4 5 6 7
5 ...elamista ilman fyysisia terveysongelmia 1 2 3 4 5 6 7
6  ..aktiivista eldmistd (esim. urheilemista jne.) 1 2 3 4 5 6 7
7 ...perheenjasenten terveydesta huolehtimista. 1 2 3 4 5 6 7
8 ...ulkopuolisten asiantuntijoiden (esim. la4kari, ravitse-
L L ; 1 2 3 4 5 6 7
musterapeutti jne.) ohjeiden noudattamista
9 ...omannakaisen terveellisen elamantyylin kehittamista 1 2 3 5 6 7
10 ...hyvéltd ndyttamista 1 2 3 4 5 6 7
11 ..syddmeen, keuhkoihin, maksaan jne. kohdistuvien 1 2 3 4 5 6 7
fyysisten terveysriskien vahentamista
12 ..hoikkana pysymista 1 2 3 4 5 6 7
13 ..emotionaalista hyvinvointia ja henkista terveytta 1 2 3 4 5 6 7
14  ..hyvien sosiaalisten kontaktien ylldpitoa 1 2 3 4 5 6 7
15 ...ravmtoalne|den‘5aannln tark!(aa kontrolloimista 1 2 3 4 5 6 7
(oman kehon hallinnan kokeminen)
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Olisi (erittdin) ikdvaa, jos en terveysongelmi- 1=t:'zsin 2 3 4 5 6 7::::;“
en vuoksi voisi enaa... mielt mieltd
1 ..auttaa muita 1 2 3 4 5 6 7
2 ...tuntea oloni turvalliseksi eldmassani 1 2 3 4 5 6 7
3 ...olla toimintakykyinen 1 2 3 4 5 6 7
4 ...elaa aktiivista sosiaalista eldmaa 1 2 3 4 5 6 7
5 ...toimia itsendisesti 1 2 3 4 5 6 7
6 ...olla menestyksekéas 1 2 3 4 5 6 7
7 ...olla tyylikas ja hienostunut 1 2 3 4 5 6 7
8 ...tuntea oloni suojatuksi 1 2 3 4 5 6 7
9 ...kokeilla uusia juttuja 1 2 3 4 5 6 7
10 ..tyoskennelld luovasti 1 2 3 4 5 6 7
11 ...eldd vakaata elamaa 1 2 3 4 5 6 7
12 ..viettda aikaa perheen parissa 1 2 3 4 5 6 7
13 ...nauttia elamasta 1 2 3 4 5 6 7
14 ...pysya hoikkana 1 2 3 4 5 6 7
15 ...tuntea ldmp64 ja nauttia seurasta 1 2 3 4 5 6 7
16 ...pysya kauniina 1 2 3 4 5 6 7
17 ...harrastaa urheilua 1 2 3 4 5 6 7
18 ..jarjestelld ja hallita eldmaani 1 2 3 4 5 6 7
19 ..ollailoinen 1 2 3 4 5 6 7
20 ...olla voimakas 1 2 3 4 5 6 7
21 ...pitda hauskaa muiden kanssa 1 2 3 4 5 6 7
22 ...saada lepoa elaméssa 1 2 3 4 5 6 7
23 ...pitaa ylla laheisia ystavyyssuhteita 1 2 3 4 5 6 7
24 ...olla spontaani 1 2 3 4 5 6 7
25 ...huolehtia perheestani 1 2 3 4 5 6 7
26 ..ajatella jarkevasti 1 2 3 4 5 6 7
27 ...olla kunnianhimoinen 1 2 3 4 5 6 7
28 ...olla pateva 1 2 3 4 5 6 7
29 ...elad seikkailumielistd elamaa 1 2 3 4 5 6 7
30 ...olla muodikas 1 2 3 4 5 6 7

Kiitos vastauksistasi!

Tayttamalla takakannen yhteystietolomakkeen osallistutte
30 lahjakortin arvontaan.

Samalla lomakkeella voitte kertoa myos halukkuudestanne
osallistua TERVAS-hankkeen erilaisiin jatkotutkimuksiin.

Voit lahettda meille my6s oman suosikkiruokareseptisi.
Kirjoita se erilliselle paperille ja palauta kyselylomakkeen mukana!
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YHTEYSTIETOLOMAKE

”TERVAS”-hanke pitaa sisallaan myos jatkotutkimuksia, joihin toivotaan runsasta osallistumista han-
kekokonaisuuden onnistumisen varmistamiseksi. Oletteko kiinnostunut osallistumaan seuraaviin
jatkotutkimuksiin? Kuhunkin jatkotutkimukseen osallistuville jaetaan tai heidan keskuudessaan arvo-
taan tuotepalkintoja tai lahjakortteja.

Ryhmakeskustelut:

Keskustellaan muutaman hengen ryhmissa terveytta ja hyvinvointia vaalivien elintarvikkei-
den nykytarjonnan laadusta, ongelmista, puutteista ja uusista tuoteideoista ja ruoan kulut-
tamisen tulevaisuuden visioista.

0 Kylla [ En

Internet-kysely:
Kartoitetaan terveystuotteiden ja -palveluiden viestintdan ja markkinointiin liittyvia mieli-
piteita.

0 Kylla 0 En

Ravitsemus- ja liikuntatutkimukset:

Ravitsemus- ja liikuntatutkimuksia, joihin osallistujat saavat tietoa omasta terveydentilas-
taan (esim. pituus, paino, verenpaine, kolesteroliarvot), fyysisesta kunnostaan (kuntotes-
tit), ravitsemuksestaan (ruokapaivakirjat) seka mahdollisuuksista vaikuttaa terveyden eri
osatekijoihin. Nama tutkimukset ovat kestoltaan arviolta 3-6 kk.

o Kylla 0 En

Lisatietoja ndista jatkotutkimuksista antavat tutkijat
Hanna-Leena Hietaranta-Luoma (040-4444084, hanna-leena.hietaranta-luoma@utu.fi) ja

Hannu Karhu (040-4444072, hannu.karhu@uwasa.fi).

Haluatteko osallistua palkintojen (30 kpl 50 euron S-ryhman) lahjakortteja arvontaan?
] Kylla [ En

Nimi:

Osoite:

Paikkakunta:

Puhelin:

Sahkoposti:

Kiitos osallistumisesta tutkimukseen!
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Euroopan unioni E U - I.ta

Euroopan aluekehitysrahasto

Arvoisa etelapohjalainen

Alueella toteutetaan vuosien 2009-2011 aikana Terveelliset valinnat ja rdcdtdléidyt syémisen
mallit-tutkimushanke. Pidatte kdsissanne tdman “TERVAS”-tutkimuksen kyselylomaketta.

"TERVAS”-tutkimuksen avulla pyrimme saamaan lisaa tietoa eteldapohjalaisten terveydentilasta,
elintavoista ja terveyteen liittamista mielipiteista ja suhtautumistavoista. Tutkimuksen tulokset
auttavat meitd suunnittelemaan ja raatal6imaan juuri eteldpohjalaisille mieluisia terveellisen
elaman malleja. Vastaamalla kyselyyn osallistut tarkedan tyohon eteldpohjalaisten terveyden
ja hyvinvoinnin edistamiseksi.

Tutkimuksen toteuttavat Vaasan yliopisto, Turun yliopisto ja Seindjoen ammattikorkeakoulu yh-
teistyossa Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin kanssa. Tutkimuksen rahoittajina ovat Tekes
(Euroopan Unionin Kehitysaluerahasto) ja alueen kunnat ja yritykset.

Kyselylomake on ldhetetty 4000 eteldpohjalaiselle aikuiselle, joiden yhteystiedot on saatu sa-
tunnaisotantana vaestorekisteristd. Pyydamme teitd palauttamaan kyselylomakkeen huolelli-
sesti tdytettyna oheisella vastauskuorella 20.5.2009 mennessad. Vastaukset kasitelldan luotta-
muksellisesti. Vastaamiseen kuluu aikaa 35-45 minuuttia. Voitte halutessanne vastata kyselyyn
myos sdhkodisesti seuraavassa Internet-osoitteessa:
http://digiumenterprise.com/answer/?sid=336601&chk=Q2TTMNEZ

Tayttamalla lomakkeen lopussa olevan yhteystietolipukkeen, osallistutte yhteensa 30 kpl:n 50
€:n S-ryhman lahjakortin arvontaan. Yhteystietojen yhteydessa kysymme teiltd myos alustavaa
kiinnostustanne osallistua jatkotutkimuksiin, joista on kerrottu lisda lomakkeen viimeisella sivul-
la yhteystietolipukkeen yhteydessa. Luonnollisesti voitte osallistua kyselyyn ja arvontaan, vaikka
ette haluaisikaan osallistua jatkotutkimuksiin.

"TERVAS”-tutkimukseen ja kyselyyn vastaamiseen liittyvissa kysymyksissdnne saatte apua hank-
keen tutkijoilta Hanna-Leena Hietaranta-Luomalta (040-4444084, hanna-leena.hietaranta-
luoma@utu.fi) ja Hannu Karhulta (040-4444072, hannu.karhu@uwasa.fi).

Kiitdmme jo etukdteen arvokkaasta avustanne!

Ystavallisin terveisin,

Professori Anu Hopia Professori Harri Luomala
Turun yliopisto/Epanet Vaasan yliopisto/Epanet
Yliopettaja Sirpa Nygard Dosentti, johtajayliladkari Hannu Puolijoki

Seindjoen ammattikorkeakoulu Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
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Taulukko 1.  Vastanneiden taustatiedot (N=1709)

Taustamuuttujat (n) (%)
Sukupuoli
Mies 669 39
Nainen 1038 61
Syntymavuosi
1939 - 1964 996 60
1965 - 1984 530 31
1985 — 154 9
Siviilisaaty
Naimisissa 1284 75
Naimaton 281 17
Asumusero/
eronnut 108 6
Leski 35 2
Asuinymparistd
Ydinkeskusta 234 14
Taajama-alue 778 46
Maaseutu 684 40
Koulutus
Kansa-/
peruskoulu 298 18
Keskikoulu 45 3
Ammattikoulu 542 32
Lukio 136 8
Opisto 295 17
Alempi-/
ammattikorkeakoulu 214 13
Ylempi korkeakoulu 169 10
Ruokakunnan koko
Aikuisia 1-2 1502 88
3-4 182 11
5-7 10 1
Lapsia 1-2 1534 91
3-4 145 9
5-7 15 1
Ty6
Maanviljely 104 6
Teollisuus 267 16
Toimisto 802 48
Opiskelu 99 6
Kotigiti/ -isa 53 3
Eldkkeelld 232 14
Sairausloma 21 1
Lomautus 9 1
Tyottomyys 67 4
Tyokyvyttomyys 27 1
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Taulukko 2.  Yleinen terveydentila (N=1700)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)
Huono 2,1 1,2 1,5 26
Tyydyttava 28,7 20,7 23,8 405
Hyva 39,0 41,6 40,6 690
Varsin hyva 21,5 28,1 25,5 434
Erinomainen 8,7 8,4 8,6 145

Taulukko 3. Nykyinen terveydentila verrattuna vuoden takaiseen (N=1699)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)
Paljon huonompi 1,7 2,3 2,1 35
Jonkin verran 12,2 10,7 11,3 192
huonompi
Suunnilleen 72,9 69,6 70,9 1205
samanlainen
Jonkin verran 11,7 14,7 13,5 230 ‘
parempi
Paljon parempi 1,5 2,6 2,2 37

Taulukko 4.  Terveyteen liittyvat uskomukset

Ehdottomasti Enimmakseen En Pitaa Pitaa Yhteensa
ei pida ei pida osaa enimmaéakseen ehdottomasti
paikkaansa paikkaansa  sanoa paikkansa Paikkansa
(%) (%) (%) (%) (%) (N/n)
Sairastun jonkin verran 56,9 25,0 12,2 5,0 0,9 1652
helpommin kuin muut
Miehet 57,7 24,2 13,6 3,9 0,9 641
Naiset 56,4 25,5 11,6 5,6 0,9 1011
Olen vahintdan yhta 5,3 9,0 13,7 39,0 33,0 1653
terve kuin tuntemani
ihmiset
Miehet 7,0 8,6 14,8 384 31,2 641
Naiset 43 9,3 12,9 39,3 34,2 1012
Uskon, etta terveys 18,4 22.5 39,2 16,0 3,9 1652
kohdallani heikkenee
Miehet 16,8 19,2 40,5 19,0 4,5 642
Naiset 19,4 24,7 38,3 14,2 3,5 1010
Terveyteni on 9,0 13,9 11,3 49,6 16,6 1650
erinomainen
Miehet 8,9 14,8 12,6 47,6 16,1 641
Naiset 8,3 13,3 10,5 50,9 17,0 1009
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Taulukko 5.  Laakérin toteamat sairaudet (N=1706)

Miehet Naiset Yhteensa Yhteensa

(%) (%) (%) (n)
Verenpainetauti 19,3 12,4 15,2 259
Kohonnut veren 16,7 13,9 15,0 256
kolesteroli
Diabetes 7,3 3,1 4,7 81
Sydaninfarkti tai 2,2 2,2 2,2 38
muu sydansairaus
Aivoinfarkti tai 0,7 0,1 0,4 6
-verenvuoto
Nivelreuma tai muu 8,5 13,6 11,6 198
tuki- ja liikuntaelinsairaus
Astma tai muu hengitys- 5,4 7,6 6,8 116
elinsairaus
Sappirakon sairaus 0,1 1,6 0,8 13
Mahan tai ruuansulatus- 3,3 3,0 3,1 53
elimiston sairaus
Allergia 5,7 10,8 8,8 150
Verisairaus (anemia, veren 1,2 1,3 1,2 21
hyytymissairaus)
sybpa 1,6 1,4 1,5 25
Masennus 4,2 7,3 6,1 104
Psyykkinen sairaus 1,3 1,0 1,1 19
(skitsofrenia)
Sy6mishairié (anorexia 0,2 0,2 0,2 3
nervosa, bulimia)
Vatsan- tai ruuansulatus- 3,3 4,1 3,8 65
kanavan sairaus

Taulukko 6.  Viimeksi kuluneen kuukauden aikana esiintyneet oireet (N=1690)

Miehet Naiset Yhteensa Yhteensa

(%) (%) (%) (n)
Rintakipua rasituksessa 3,3 2,6 2,9 49
Nivelsarkya 26,2 27,7 27,1 463
Selkdkipua, selkasarkya 40,2 38,0 38,9 664
Hammassarkya 8,7 6,5 7,3 125
Turvotusta jaloissa 8,4 16,5 13,3 227
Suonikohjuja 5,4 11,3 9,0 153
Ilhottumaa 11,5 14,9 13,6 232
Padnsarkya 27,7 47,5 39,7 678
Unettomuutta 16,3 21,4 19,4 331
Masentuneisuutta 7,6 9,4 8,7 149
Muita mielenterveys- 0,7 1,4 1,1 19
ongelmia
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Ummetusta 4,3 8,8 7,0 120 |
Narastysta 18,5 14,8 16,3 278 |
Muita ruuansulatus- 17,2 21,1 19,6 335
vaivoja
Iskiasta 11,2 11,3 11,2 192
Taulukko 7. Terveellisten elamdntapojen noudattamisen koettu helppous
Hyvin Melko Melko Taysin Yhteensa
epdvarma epavarma varma varma (N/n)
(%) (%) (%) (%)
Terveellisilld elaméntavoilla 08 47 50,6 44 3 1695
voi ehkaista sairauksia ! ! ! !
Miehet 0,6 51 55,5 38,8 663
Naiset 0,9 3,9 47,4 47,9 1032
Jos ihminen on jo sairastunut, 57.4 31,3 83 30 1688
elintapojen muuttaminen ! ! ! !
terveellisemmiksi ei enda
kannata
Miehet 51,0 33,9 10,6 4,4 660
Naiset 61,5 29,7 6,8 2,0 1028
Pystyn itse vaikuttamaan 14 85 54.8 353 1693
useimpiin sairastumisriskiani ! ! ! !
lisaaviin tai vahentaviin tekijoihin
Miehet 1,8 9,1 56,4 32,7 661
Naiset 1,2 8,1 53,7 37,0 1032
Pystyn ottamaan terveys- 1,8 14,9 63,6 19,7 1680
nakokohdat huomioon
suunnitellessani elamaani ja
tehdessani sitd koskevia
paatoksia
Miehet 2,1 18,3 64,5 15,0 660
Naiset 1,7 12,6 62,9 22,7 1020
Jaksan noudattaa paatoksiani 4.2 337 532 90 1684
terveellisemman eliman ! ! ! !
aloittamisesta
Miehet 4,6 33,2 53,7 8,5 659
Naiset 3,9 34,0 52,8 9,4 1025
Jaksan noudattaa terveellisia 38 27.0 551 14 2 1679
elaméantapoja, vaikka muut ! ! ! !
ymparillani eivat niista valita
Miehet 3,5 26,9 55,8 13,8 654
Naiset 3,9 27,0 54,6 14,4 1025
Pystyn vastustamaan terveydelleni 7.0 335 47.6 12.0 1682
haitallisia houkutuksia ! ! ! !
Miehet 7,0 29,0 51,5 12,4 660
Naiset 6,9 36,3 45,0 11,7 1022
Jaksan valittda terveellisesta 7.0 41,3 44 5 73 1682
tai haitallisesta asiasta, vaikka ! ! ! !
olisin vasynyt, kiireinen tai
kovan paineen alla
Miehet 6,6 40,1 46,3 7,0 656
Naiset 7,2 42,1 43,3 7,4 1026
Pystyn huomioimaan terveys- 5,4 40,4 47,1 7,2 1677

nakokohdat, vaikka se olisi
epamukavaa tai joutuisin
luopua muista tarkeista asioista
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Miehet 6,1 40,0 47,5 6,4 655
Naiset 4,9 40,6 46,8 7,7 1022
Pystyn olemaan tupakoimatta, 83 87 7,2 75,8 1666
vaikka muut seurassa tupakoivat ! ! ! !
Miehet 11,2 11,3 8,9 68,7 654
Naiset 6,5 7,0 6,1 80,3 1012
Pystyn kdymaan saannéllisesti 3,6 14,8 39,0 42,6 1686
terveystarkastuksissa ! ! ! !
Miehet 4,9 16,8 42,3 36,0 659
Naiset 2,7 13,5 36,9 46,8 1027

Taulukko 8.  Suorituskyvyn rajoittuminen terveydentilan vuoksi

Terveydentila Terveydentila Terveydentila

ei rajoita rajoittaa rajoittaa
hiukan paljon Yhteensa
(%) (%) (%) (N/n)
Huomattavia ponnistuksia vaativat 49,2 35,6 15,2 1690
toiminnat
Miehet 49,2 35,8 15,1 663
Naiset 49,2 35,5 15,3 1027
Kohtuullisia ponnistuksia vaativat 84,4 12,8 2,9 1684
toiminnat
Miehet 87,5 10,9 1,7 654
Naiset 82,4 14,0 3,6 1030
Ruokakassien nostaminen tai 89,8 7,9 2,3 1689
kantaminen
Miehet 93,8 5,3 0,9 659
Naiset 87,3 9,5 3,2 1030
Nouseminen portaita useita 75,9 19,9 4,2 1679
kerroksia
Miehet 74,3 21,9 3,8 653
Naiset 76,9 18,6 4,5 1026
Nouseminen portaita yhden 92,8 6,3 0,9 1678
kerroksen
Miehet 93,2 5,9 0,9 657
Naiset 92,7 6,5 0,9 1021
Vartalon taivuttaminen, 71,5 23,2 5,3 1690
polvistuminen, kumartuminen
Miehet 69,0 25,1 5,9 662
Naiset 73,2 22,0 49 1028
Noin kahden kilometrin 83,9 10,7 5,4 1690
matkan kavely
Miehet 82,7 11,7 5,6 660
Naiset 84,7 10,1 5,2 1030
Noin puolen kilometrin 92,7 5,3 3,3 1675
matkan kavely
Miehet 92,8 5,8 1,4 654
Naiset 92,6 5,0 2,5 1021
Noin sadan metrin matkan 96,1 2,9 1,1 1671
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kavely
Miehet 96,6 2,5 0,9 653
Naiset 95,7 3,1 1,2 1018
Kylpeminen tai pukeminen 93,9 5,2 0,9 1681 |
Miehet 94,4 4,6 1,1 655
Naiset 93,6 5,7 0,8 1026 |

Taulukko 9.  Fyysisesta terveydesta johtuvia ongelmia ty6ssa tai paivittaisissa tehtavissa

Kylla Ei Yhteensa
(%) (%) (N/n)
Vahensin tyohon tai muihin 12,0 87,5 1630
tehtaviini kdyttamaani
aikaa
Miehet 11,8 87,8 637 |
Naiset 12,1 87,3 1002
Sain aikaiseksi vahemman kuin halusin 23,5 76,5 1641 |
Miehet 22,8 77,2 637
Naiset 24,0 76,0 1004 |
Terveydentila asetti rajoituksia 22,2 77,8 1640
joissakin tyo- tai muissa tehtavissa
Miehet 21,2 78,8 636 |
Naiset 22,8 77,2 1004
Toistdni tai tehtdvistani suoriutuminen 18,2 81,8 1639
tuotti vaikeuksia
Miehet 18,5 81,5 637
Naiset 18,0 82,0 1002

Taulukko 10. Tunne-elamaan liittyvista vaikeuksista johtuvia ongelmia tyossa tai paivittaisissa tehtavissa

Kylla Ei Yhteensa
(%) (%) (N/n)
Véahensin tychon tai muihin tehtaviin 8,8 91,2 1641
kayttamaani aikaa
Miehet 6,9 93,1 635

Naiset 10,0 90,0 1006

Sain aikaiseksi vahemman kuin halusin 17,5 82,5 1640
Miehet 15,7 84,3 636
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Naiset

En suorittanut toitani tai muita tehtaviani
yhté huolellisesti kuin tavallisesti

Miehet

Naiset

18,6
11,0

12,2

10,6

81,4
89,0

87,8

89,4

1004
1633

633

1000

Taulukko 11. Fyysisen terveydentilan tai tunne-elaman vaikeudet hairitsivat viimeisen 4 viikon aikana

tavanomaista (sosiaalista) toimintaa

Ei lainkaan Hieman Kohtalaisesti Melko Erittain Yhteensa
paljon paljon (n/N)
(%) (%) (%) (%) (%)
Miehet 71,5 21,1 5,6 1,6 0,3 458
Naiset 71,4 22,4 5,0 3,1 0,5 702
Yhteensa 70,0 21,9 5,3 2,5 0,4 1658

Taulukko 12. Fyysisen terveydentilan tai tunne-elaman vaikeuksien ajallisesti hairitseva vaikutus
tavanomaiseen sosiaaliseen toimintaan

Ei Vahan Jonkin Suurimman Koko  Yhteensa
lainkaan aikaa aikaa osan aikaa ajan
(%) (%) (%) (%) (%) (n/N)
Miehet 74,5 17,7 6,1 1,3 0,5 639
Naiset 70,8 18,0 8,4 2,5 0,4 1017
Yhteensa 72,2 17,9 7,5 2,0 0,4 1656
Taulukko 13. Kipujen voimakkuus viimeisen neljan viikon aikana
Eilainkaan Hyvin lievid Lievida Kohtalaisia Voimakkaita Erittdin voimakkaita Yhteensa
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (n/N)
Miehet 31,0 28,2 18,9 16,4 5,0 0,5 639
Naiset 23,4 36,0 19,6 14,9 53 0,8 1014
Yhteensa 26,3 33,0 19,4 15,5 5,2 0,7 1653
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Taulukko 14. Kivun héiritseva vaikutus tavanomaiseen tyéhon

Eilainkaan Hieman Kohtalaisesti Melko paljon  Erittdin paljon  Yhteensa
(%) (%) (%) (%) (%) (N/n)
Miehet ‘ 55,8 28,9 10,3 4,2 0,9 640
Naiset ‘ 53,7 31,8 9,2 4,4 1,0 1014
Yhteensa 54,5 30,6 9,6 44 0,9 1654
Taulukko 15. Mielialaan liittyvat tuntemukset
En Vahan Jonkin Huomattavan Suurimman  Koko Yhteensa
lainkaan aikaa  aikaa osan aikaa osan aikaa ajan
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (N/n)
Taynna elinvoimaa 3,7 7,8 20,1 24,6 34,9 8,9 1670
Miehet 4,5 8,0 20,2 22,2 32,0 13,2 650
Naiset 3,1 7,8 20,1 26,1 36,8 6,2 1020
Hyvin hermostunut 40,3 41,7 13,2 4,0 0,9 0,9 1645
Miehet 43,0 40,6 12,3 3,4 0,6 0,0 640
Naiset 38,6 42,4 13,7 4,3 0,1 0,0 1005
Matala mieliala 67,2 21,6 7,4 2,8 0,9 0,1 1656
Miehet 70,1 20,6 6,1 2,3 0,8 0,2 642
Naiset 65,4 22,3 8,2 3,1 1,0 0,1 1014
Tyyni ja rauhallinen 1,9 5,3 13,5 27,0 43,5 8,8 1657
Miehet 2,6 4,2 13,0 22,1 46,0 12,1 644
Naiset 1,4 6,0 13,8 30,2 42,0 6,6 1013
Tdynna tarmoa 3,4 9,4 21,1 30,7 30,2 5,2 1645
Miehet 3,4 9,2 20,8 27,7 30,6 8,3 640
Naiset 3,4 9,6 21,3 32,6 29,9 3,3 1005
Alakuloinen ja apea 45,5 35,6 12,4 4,5 1,6 0,3 1640
Miehet 51,5 31,9 11,7 3,3 1,1 0,5 633
Naiset 41,8 37,9 12,9 5,3 1,9 0,2 1007
”Loppuun kulunut” 52,0 26,4 12,8 5,7 2,1 1,0 1641
Miehet 54,9 26,0 11,2 4,9 1,6 1,4 634
Naiset 50,2 26,6 13,8 6,3 2,4 0,7 1007
Onnellinen 1,7 6,3 15,5 23,4 40,0 13,1 1649
Miehet 2,5 7,3 16,3 25,2 34,4 14,4 640
Naiset 1,2 5,6 15,1 22,3 43,5 12,3 1009
Viasynyt 10,1 385 32,0 12,6 5,0 1,8 1645
Miehet 14,1 39,4 28,6 12,2 4,4 1,3 637
Naiset 7,5 37,9 34,2 12,8 5,4 2,2 1008
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Taulukko 16. Tarkeimmat arvot (N=1644)

Miehet 18-24 25-44 45-65 Yhteensa Yhteensa
n=636 (%) (%) (%) (%) (n)
Yhteenkuuluvaisuus 1,9 7,2 7,7 7,0 45
Hyvat ihmissuhteet 34,6 33,3 39,8 37,5 239
Itsensd toteuttaminen 9,6 6,1 4,0 5,0 32
Arvostuksen saaminen 0,0 1,1 0,5 0,6 4
Eldamasta nauttiminen 38,4 34,4 27,4 30,3 193
Turvallisuus 3,8 10,0 11,9 10,7 68
Itsekunnioitus 3,8 3,3 5,4 4,7 30
Aikaansaaminen 7,7 4,4 3,2 3,9 25
Naiset 18-24 25-44 45 - 65 Yhteensa Yhteensa
n=1008 (%) (%) (%) (%) (n)
Yhteenkuuluvaisuus 3,9 4,7 51 4,8 49
Hyvat ihmissuhteet 46,5 44,8 48,0 46,8 472
Itsensa toteuttaminen 5,0 3,2 2,7 3,2 33
Arvostuksen saaminen 0,0 0,6 0,8 0,7 7
Eldmasta nauttiminen 33,7 26,1 18,7 22,7 229
Turvallisuus 7,9 12,0 15,5 13,6 137
Itsekunnioitus 2,0 44 7,8 6,1 61
Aikaansaaminen 1,0 3,5 1,2 2,0 20
Taulukko 17. Terveyden eri merkitysten tarkeys (N=1667)
Miehet Taysin 2 3 4 5 6 Taysin  Yhteensa
(%) eri samaa (n)

mielta mielta

=1 =7

Vartalon pitdmista kunnossa 2,6 5,6 13,2 17,6 25,3 19,8 15,7 636
Energiaa tehda asioita, 0,6 1,1 50 14,6 30,3 331 15,1 636
joita haluan tehda
Mahdollisuutta kayttaa aikaa 0,9 0,9 6,5 18,1 29,1 27,4 17,0 635
rentoutumiseen ja eldamasta
nauttimiseen
Eldmista sopusoinnussa 1,1 1,1 3,3 14,4 22,5 32,1 25,4 631
perheeni kanssa
Elamista ilman fyysisia ongelmia 0,5 0,8 0,8 90 17,6 37,0 34,3 635
Aktiivista elamista 1,6 57 104 20,6 22,3 253 14,2 636
Perheenjdsenten terveydesta 1,6 1,7 49 17,6 25,2 26,5 22,3 630
huolehtimista
Ulkopuolisten asiantuntijoiden ohjeiden 4,2 10,7 17,0 22,3 19,7 19,8 6,3 636
noudattamista
Omannakoisen terveellisen 0,9 2,1 6,2 20,0 28,0 29,2 13,6 634
elamantyylin kehittamista
Hyvalta nayttamista 3,1 9,7 149 250 27,3 155 4,4 637
Sydameen, keuhkoihin, maksaan jne. 1,1 2,5 4,7 13,6 20,1 31,7 26,3 638

kohdistuvien fyysisten terveys-
riskien vahentamista
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Hoikkana pysymista 2,0 4,9 9,0 208 26,5 26,8 10,1 635
Emotionaalista hyvinvointia ja 0,9 1,4 4,7 16,4 24,2 32,7 19,6 633
henkista terveytta
Hyvien sosiaalisten kontaktien 1,4 3,1 7,8 19,6 26,2 28,9 12,9 637
yllapitoa
Ravintoaineiden saannin tarkkaa 5,5 14,0 19,3 270 19,8 11,0 3,5 637
kontrollia

Taysin 2 3 4 5 6 Tdysin  Yhteensa
Naiset eri samaa  (n)
(%) mieltd mielts

=1 =

Vartalon pitamistd kunnossa 1,7 3,7 10,0 16,8 25,0 23,3 19,6 1005
Energiaa tehda asioita, 0,3 0,7 2,8 10,0 21,3 36,0 29,0 1005

joita haluan tehda

Mahdollisuutta kayttaa aikaa 0,7 1,0 5,8 12,7 28,0 29,3 225 1004
rentoutumiseen ja eldamasta
nauttimiseen

Eldmista sopusoinnussa 0,4 0,5 3,9 10,0 19,5 32,1 33,7 1005
perheeni kanssa

Elamista ilman fyysisid ongelmia 0,4 0,6 1,1 52 13,3 365 429 1000
Aktiivista elamista 1,7 4,7 8,8 18,6 23,8 25,7 16,7 996
Perheenjdsenten terveydesta 0,8 1,8 3,2 10,7 19,9 33,5 30,2 1001

huolehtimista

Ulkopuolisten asiantuntijoiden ohjeiden 3,4 7,5 13,0 24,7 20,2 209 10,3 1004
noudattamista

Omannakoisen terveellisen 0,4 1,0 4,6 12,6 23,7 34,6 23,0 999
elamantyylin kehittamista

Hyvalta ndyttamista 1,7 5,3 10,7 19,9 25,7 24,7 12,1 1002
Sydameen, keuhkoihin, maksaan jne. 0,6 0,8 3,8 10,0 184 33,6 32,8 998

kohdistuvien fyysisten terveys-
riskien vahentamista

Hoikkana pysymista 1,4 3,6 8,4 17,1 23,4 283 17,8 996

Emotionaalista hyvinvointia ja 0,1 0,4 1,7 7,3 16,3 34,7 39,5 1000
henkista terveytta

Hyvien sosiaalisten kontaktien 0,6 2,0 4,3 15,1 21,3 315 251 999
yllapitoa
Ravintoaineiden saannin tarkkaa 7,4 13,2 17,7 24,1 17,8 12,6 7,4 1002

kontrollia
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Taulukko 18. Terveysongelmien koettu uhka ja haittaavuus (N=1665)

Miehet Taysin 2 3 4 5 6 7 Yhteensa
(%) eri (n)

mielta

=1

Auttaa muita 1,1 3,0 6,9 129 223 254 284 637
Tuntea oloni turvalliseksi 0,5 0,5 1,9 6,3 22,6 36,0 32,2 633
Olla toimintakykyinen 0,2 0,3 0,5 3,1 11,9 33,6 504 637
Elaa aktiivista sosiaalista 0,3 1,3 3,1 9,3 19,9 350 311 637
elamaa
Toimia itsendisesti 0,3 0,0 1,1 4,7 13,6 33,6 46,6 639
Olla menestyksekas 2,0 49 9,9 25,0 25,9 19,3 13,0 637
Olla tyylikas ja 7,2 12,1 20,6 264 17,1 11,3 53 637
hienostunut
Tuntea oloni suojatuksi 1,7 2,4 7,6 220 26,8 246 150 635
Kokeilla uusia juttuja 2,4 4,2 10,8 19,9 251 24,5 13,2 638
Tyoskennelld luovasti 0,8 4,9 6,9 18,6 23,1 27,7 18,0 635
Elaa vakaata elamaa 0,5 0,5 1,7 9,4 19,8 36,3 319 637
Viettaa aikaa perheen 1,0 0,5 1,6 5,7 11,3 30,0 50,2 630
parissa
Nauttia elamasta 0,2 0,6 1,3 4,5 11,0 32,6 499 639
Pysya hoikkana 1,9 7,5 13,5 19,2 269 20,0 11,0 636
Tuntea lampdi ja 0,9 1,6 3,3 11,5 179 3,6 283 637
nauttia seurasta
Pysya kauniina 6,0 13,8 17,9 25,7 19,1 116 6,0 638
Harrastaa urheilua 3,0 6,6 11,3 18,3 19,1 22,8 18,9 639
Jarjestella ja hallita 0,8 1,1 2,2 11,1 241 334 273 638
eldmaani
Ollailoinen 0,5 0,3 1,3 5,8 15,2 36,9 401 639
Olla voimakas 0,6 3,0 3,5 18,7 256 30,3 18,4 637
Pitaad hauskaa muiden kanssa 1,6 1,3 5,9 11,9 23,5 28,3 27,5 639
Saada lepoa eldamassa 0,3 0,6 2,5 11,2 20,3 36,5 28,5 635
Pitaa ylla laheisia 0,6 1,1 3,1 7,1 18,6 355 34,0 636
ystavyyssuhteita
Olla spontaani 1,6 2,2 9,6 206 28,7 21,9 153 627
Huolehtia perheesta 0,8 0,5 0,8 5,2 109 27,4 54,4 631
Ajatella jarkevasti 0,3 0,2 0,5 5,3 10,2 33,0 50,5 636
Olla kunnianhimoinen 3,1 7,6 10,9 23,0 23,0 19,8 12,6 635
Olla pateva 2,2 4,1 6,7 17,7 252 26,0 18,0 638
Elda seikkailumielista 7,0 13,6 15,5 19,9 189 14,2 10,8 639
elamaa
Olla muodikas 16,3 19,2 18,4 209 126 7,8 49 637
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Naiset Taysin 2 3 4 5 6 Tdysin  Yhteensa
(%) eri samaa (n)

mielta mielta

=1 =7

Auttaa muita 0,7 1,4 4,5 11,3 18,4 24,3 39,5 1006
Tuntea oloni turvalliseksi 0,4 0,3 1,7 4,4 13,9 29,1 50,2 1006
Olla toimintakykyinen 0,1 0,1 0,6 2,1 5,3 21,3 70,6 1006
El3a aktiivista sosiaalista 0,5 0,5 1,5 6,4 14,3 31,3 45,6 1007
elamaa
Toimia itsendisesti 0,1 0,3 0,2 2,3 7,1 22,0 68,0 1004
Olla menestyksekas 1,3 3,1 11,9 25,0 25,7 16,3 13,1 1002
Olla tyylikas ja 5,4 10,9 17,0 25,6 21,6 12,1 7,4 1003
hienostunut
Tuntea oloni suojatuksi 0,5 2,2 5,7 17,0 22,1 25,4 27,2 1001
Kokeilla uusia juttuja 1,4 4,8 9,0 16,2 25,3 24,2 19,2 1005
Tyoskennella luovasti 0,7 4,0 8,2 17,4 21,3 26,1 22,5 1002
El34 vakaata elamaa 0,3 0,3 1,3 7,3 16,2 31,8 42,8 1005
Viettaa aikaa perheen 0,2 0,1 0,7 2,7 6,1 20,5 69,7 1004
parissa
Nauttia elamasta 0,2 0,2 0,7 2,5 9,4 22,4 64,6 1000
Pysya hoikkana 2,7 6,5 10,9 16,5 26,4 20,0 17,1 1002
Tuntea lampoa ja 0,1 0,8 0,9 6,0 15,4 29,7 47,1 1002
nauttia seurasta
Pysya kauniina 3,8 8,0 14,0 21,1 21,4 19,8 12,1 1002
Harrastaa urheilua 2,3 6,3 10,5 16,2 19,9 22,5 22,3 1003
Jarjestelld ja hallita 0,1 2,0 3,1 9,5 16,9 29,5 38,5 1003
elamaani
Ollailoinen 0,5 0,1 0,6 3,0 8,5 25,4 61,9 1003
Olla voimakas 0,3 1,5 6,6 14,7 24,8 25,2 26,9 1004
Pitdd hauskaa muiden kanssa 0,7 1,2 3,9 10,8 17,1 29,2 37,1 1003
Saada lepoa elamassa 0,2 0,2 1,8 5,2 14,7 33,4 44,5 1002
Pitaa ylla laheisia 0,4 0,2 1,3 3,3 12,1 30,7 51,9 1005
ystavyyssuhteita
Olla spontaani 0,9 2,8 6,5 17,1 25,2 24,2 23,3 996
Huolehtia perheesta 0,2 0,5 1,2 3,4 8,1 21,9 64,7 1003
Ajatella jarkevasti 0,1 0,4 0,5 2,7 6,6 23,0 66,7 1004
Olla kunnianhimoinen 2,5 7,7 11,8 21,9 23,9 17,5 14,7 1004
Olla pateva 1,6 6,6 9,3 18,9 22,3 23,3 18,1 1001
Elaa seikkailumielista 7,1 12,9 17,4 19,9 17,0 13,7 12,1 1002
elamaa
Olla muodikas 11,9 16,7 17,1 21,7 15,1 9,8 7,7 1004
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Taulukko 19. Vastanneiden alkoholin kaytté (N=1638)

Miehet 18-24 25-44 45 -65 Yhteensd Yhteensa
n=639 annosta annosta annosta (%) (n)
Olutta 1/3 I/vk 5,2 4,8 4,6 60 617
Long drink 1/3 I/vk 2,7 2,1 3,6 12 113
Siideria 1/3 I/vk 1,2 19 2,3 10 64
Kevytviinia 12cl/vk 0,0 0,0 2,5 2 12
Vakevaa viinia 1,4 2,1 3,0 21 136
12cl/vk (8 — 21 %)

Vakevaa alkoholia 2,3 4,2 4.8 36 232
4cl/vk (yli 21 %)

Naiset 18-24 25-44 45 -65 Yhteensa Yhteensa
n=999 annosta annosta annosta (%) (n)
Olutta 1/3 I/vk 4,0 3,2 2,7 22 220
Long drink 1/3 I/vk 2,3 2,0 1,8 13 133
Siideria 1/3 I/vk 2,5 1,7 1,4 28 284
Kevytviinia 12cl/vk 1,0 3,2 1,6 3 31
Vakevaa viinia 2,0 2,0 2,4 30 300
12cl/vk (8-21 %)

Vakevaa alkoholia 1,8 2,1 2,6 10 104
4cl/vk (yli 21 %)

Taulukko 20. Vastanneiden tupakointi (N=1665)

Miehet 18-24 25-44 45 - 65 Yhteensa Yhteensa
n=649 (%) (%) (%) (%) (n)

Ei lainkaan 69,2 67,2 71,4 70 455
Paivittdin 17,3 21,3 22,5 22 141
Satunnaisesti 13,5 11,5 6,0 8 53
Naiset 18-24 25-44 45 - 65 Yhteensa Yhteensa
n=1016 (%) (%) (%) (%) (n)

Ei lainkaan 63,7 82,0 82,9 81 820
Paivittdin 19,6 11,0 10,9 12 120
Satunnaisesti 16,6 6,9 6,2 7 76
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Taulukko 21. Paino painoindeksilld arvioituna (N= 1656)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensd (%) Yhteensa (n)

Alipaino (alle 18.5 kg/m?) 0,5 1,6 1,1 19

Normaali paino (18.5-24.9 kg/m?) 34,3 48,8 43,1 714

Lieva ylipaino (25 —29.9 kg/m?) 41,6 32,2 35,9 594

Merkittava ylipaino (30 — 34.9 kg/m?) 18,2 12,6 14,8 245

Vaikea ylipaino (35 — 39.9 kg/m?) 4,2 3,7 3,9 64

Sairaalloinen ylipaino (40 tai yli kg/m?) 1,2 1,2 1,2 20

Taulukko 22. Tyytyvaisyys tamadnhetkiseen painoon (N=1692)

(%) erittdin 2 3 4 5 6 7 8 erittdin
tyytymatén tyytyvdinen

=1 =9

Miehet 3,3 5,1 9,9 12,8 11,7 9,5 16,6 18,4 12,7

Naiset 9,1 8,6 12,8 11,8 12,4 10,7 16,3 11,1 7,2

Yhteensa 6,9 7,2 11,7 12,2 12,1 10,2 16,4 13,9 9,3

Yhteensa (n) 116 122 198 206 205 173 278 236 158

Taulukko 23. Painon muutokset viimeksi kuluneen vuoden aikana (N= 1595)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)
Paino on vahentynyt 23,0 21,0 21,8 348
Paino on pysynyt 56,6 48,7 51,8 826

ennallaan
Paino on lisdantynyt 20,3 30,3 26,4 421
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Taulukko 24. Vakavat laihduttamisyritykset (N= 1658)

Miehet (%) Naiset (%)  Yhteensa (%) Yhteensa (n)

Ei ole koskaan yrittanyt 56,8 32,2 41,8 693
laihduttaa

1-2 laihdutusyritysta 25,1 33,6 30,3 502
3-5 laihdutusyritysta 10,7 20,8 16,9 280
6 tai useampi laihdutusyritys 6,3 12,8 10,3 171
On yrittdanyt, mutta ei tieda 1,1 0,5 0,7 12
kertojen maaraa

Taulukko 25. Laihdutusyrityksissa auttaneet keinot

(%) ei eiole 2 3 4 5 6 auttanut  Yhteensa
kokeillut  auttanut erittain (N/n)
lainkaan=1 paljon=7
Ruokavalion muutos 5,4 1,6 5,4 6,9 9,4 17,4 13,7 40,2 969
Miehet 10,1 0,7 7,7 8,0 9,4 18,5 12,2 33,2 286
Naiset 3,4 1,9 4,4 6,4 9,4 17,0 143 43,2 683
Alkoholin kayton 55,4 8,7 6,9 6,4 6,9 5,1 4,2 6,4 969
vahentaminen
Michet 47,2 8,7 7,0 7,7 119 6,3 3,5 7,7 286
Naiset 58,9 8,6 6,9 5,9 4,8 4,5 4,5 5,9 683
Liikunnan lisddminen 5,7 2,6 4,1 84 112 17,1 151 35,8 969
Miehet 7,7 2,1 52 101 9,4 189 14,0 32,5 286
Naiset 4,8 2,8 3,7 76 12,0 16,4 155 37,2 683
Laihdutusvalmisteiden 76,8 8,7 5,2 3,0 2,4 2,1 1,1 0,8 968
kaytto -
Miehet 86,0 53 2,8 2,1 1,1 11 1,1 0,7 285
Naiset 72,9 10,1 6,1 3,4 29 25 1,2 0,9 683
Laihdutuslaakkeiden 92,0 34 1,3 1,1 0.8 0.5 0.5 0,2 968
kaytto
Miehet 93,3 3,9 0,7 1,1 0,7 04 0,0 0,0 285
Naiset 91,5 3,2 1,6 1,2 0,9 0,6 0,7 0,3 683
Ystavien ja/tai 30,1 8,2 10,2 10,7 11,2 9,2 7,9 12,6 965
perheenjasenten tuki
Michet 31,4 7,8 11,7 124 131 7,4 53 11,0 283
Naiset 29,5 8,4 9,5 100 104 100 89 13,3 682
Erilaisten laihdutus- 76,1 1,7 2,2 2,7 22 3,7 3,7 7,8 967
ryhmien tuki
Michet 91,2 2,1 1,8 0,7 0,0 1,8 0,0 2,5 285
Naiset 69,8 1,5 2,3 3,5 3,1 45 5,3 10,0 682
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Taulukko 26. Tyytyvaisyys tamanhetkiseen fyysiseen olemukseen (N= 1692)

(%) erittdin 2 3 4 5 6 7 8 erittdin
tyytymaton tyytyvainen
=1 =9
Miehet 1,8 2,7 5,0 8,4 17,6 14.5 27,5 16,1 6,3
Naiset 2,2 49 7,9 9,9 14,2 15,3 26,9 15,1 3,7
Yhteensa 2,1 4,0 6,7 9,3 15,5 15,0 27,1 15,5 4,7
Yhteensa (n) 35 68 114 158 263 253 459 262 80
Taulukko 27. Tyytyvaisyys tamanhetkiseen vartalon kokoon ja muotoon (N=1691 )
(%) erittdin 2 3 4 5 6 7 8 erittdin
tyytymaton tyytyvainen
=1 =9
Miehet 2,4 3,8 8,1 12,5 11,9 13,3 23,9 16,7 7,4
Naiset 4,8 7,8 12,5 11,4 12,2 12,7 21,7 13,1 3,9
Yhteensa 3,8 6,2 10,8 11,8 12,1 12,9 22,6 14,5 53
Yhteensa (n) 65 105 182 200 204 218 382 246 89
Taulukko 28. Mielipide tdmanhetkisesta fyysisestd puoleensavetavyydestd (N=1684)
(%) erittain 2 3 4 5 6 7 8 erittain
tyytymaton tyytyvdinen
=1 =9
Miehet 1,7 3,5 6,7 9,7 22,3 15,5 22,2 12,9 5,6
Naiset 33 4,7 9,2 9,9 21,9 16,7 21,2 10,8 2,4
Yhteensa 2,7 4,2 8,2 9,8 22,0 16,2 21,6 11,6 3,7
Yhteensa (n) 45 71 138 165 371 273 363 196 62
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Taulukko 29. Mielipide tdaméanhetkisesta ulkonaosta verrattuna aikaisempaan (N=1688)

(%) erittdin 2 3 4 5 6 7 8 erittdin
tyytymaton tyytyvdinen
=1 =9
Miehet 1,2 2,1 7,0 13,4 34,4 14,6 15,6 9,4 2,3
Naiset 3,4 4,6 11,8 12,7 29,6 13,2 15,9 6,3 2,4
Yhteensa 2,5 3,6 9,9 13,0 31,5 13,7 15,8 7,5 2,4
Yhteensa (n) 43 61 167 219 532 232 267 127 40

Taulukko 30. Mielipide timanhetkisestd ulkondésta verrattuna muiden ikaisten ulkonakéon (N=1685)

(%) erittain 2 3 4 5 6 7 8 erittdin
tyytymaton tyytyvdinen
=1 =9
Miehet 0,9 0,8 3,6 7,8 31,6 16,1 21,3 12,5 4,4
Naiset 2,1 3,6 6,9 7,8 30,6 16,0 20,6 9,9 2,4
Yhteensa 1,7 2,9 5,6 7,8 31,0 16,0 20,9 10,9 3,2
Yhteensa (n) 28 49 95 131 522 270 352 184 54

Taulukko 31. Kokonaisunen maara (N=1690)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%)  Yhteensa (n)

Alle 5 tuntia /vuorokausi 1,3 1,0 1,2 18
5.0 — 5.9 tuntia/vuorokausi 2,8 1,6 2,0 34
6.0-6.9 tuntia/vuorokausi 16,9 14,2 15,4 257
7.0 — 7.9 tuntia /vuorokausi 42,8 38,7 40,2 680
8.0 — 8.9 tuntia /vuorokausi 27,7 31,2 29,9 504
9.0 — 9.9 tuntia /vuorokausi 5,3 8,8 7,4 125
10.0 tuntia ja enemman / 3,9 4,6 4,4 72
vuorokausi
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Taulukko 32. Y6unen kesto (N=1690)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Alle 5 tuntia/y6

5.0 — 5.9 tuntia/y6
6.0 — 6.9 tuntia/y6
7.0 —7.9 tuntia /yo
8.0 — 8.9 tuntia /yo

9.0 -9.9 tuntia/y6

10.0 tuntia tai enemman /y6

Taulukko 33.  Nukkumisen riittavyys (N= 1689)

Miehet (%)

2,6
2,9
16,5
44,2
28,8

3,8

Naiset (%)

1,4
1,9
12,6
36,9
37,1
8,3

1,9

1,9

2,2
14,1
39,8
33,9
6,6

1,7

Yhteensa (%)

31

38

238

672

572

111

28

Yhteensa (n’

Tuskin koskaan 3,0
Harvoin 19,4
Kylla, usein 37,4
Kylla, Iahes aina 34,9
En osaa sanoa 5,3

2,2
21,5
38,1
35,5

2,6

2,5
20,7
37,8
35,3

3,7

Taulukko 34. Hyétyliikunnan harrastamisen useus (N= 1697)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

43

349

639

596

62

Yhteensa (n)

Kerran kuukaudessa tai harvemmin 5,7 1,4 3,1 52
2-3 kertaa kuukaudessa 7,4 3,7 51 87
Kerran viikossa 15,6 12,3 13,6 231
2-3 kertaa viikossa 30,8 27,3 28,7 487
4-6 kertaa viikossa 15,3 20,0 18,1 308
Pdivittdin 25,1 35,4 31,3 532
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Taulukko 35. Vapaa-ajan liikunnan (kestavyyskunto) harrastamisen useus (N= 1695)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)

Kerran kuukaudessa tai harvemmin 18,1 6,3 11,0 186
2-3 kertaa kuukaudessa 13,6 9,7 11,2 190
Kerran viikossa 18,4 16,2 17,0 289
2-3 kertaa viikossa 28,2 36,2 33,0 560
4-6 kertaa viikossa 13,7 19,2 17,0 289
Paivittdin 6,8 10,8 9,2 156
En voi vamman tai sairauden 1,4 1,6 1,5 26
vuoksi harrastaa lilkuntaa

Taulukko 36. Liikuntatottumusten muutokset viimeksi kuluneen vuoden aikana (N=1696)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensd (%)  Yhteensa (n)

Liikunta selvasti vahentynyt 6,6 10,0 8,7 147
Liikunta hieman vahentynyt 13,9 16,5 15,4 262
Ei vahentynyt eika lisdantynyt 57,0 42,3 48,1 815
Liikunta hieman lisdantynyt 16,3 24,0 21,0 356
Liikunta selvasti lisdantynyt 6,2 7,3 6,8 116

Taulukko 37.  Oma arvio fyysisestd kunnosta (N= 1698)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)
Erittdin huono 1,7 1,6 1,6 28
Melko huono 9,0 11,3 10,4 177
Tyydyttava 40,7 40,1 40,3 686
Melko tyydyttava 41,9 40,8 41,2 700
Erittdin tyydyttava 6,6 6,2 6,4 108




91

Taulukko 38. Oma arvio fyysisesta kunnosta verrattuna saman ikaisiin (N= 1697)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)
Selvasti huonompi 4,1 5,2 48 81
Jonkin verran huonompi 15,2 21,0 18,7 318
Yhtd hyva 47,5 44,2 45,5 773
Jonkin verran parempi 27,1 24,5 25,5 433
Selvasti parempi 6,0 5,1 5,5 93

Taulukko 39. Liikunnan riittavyys kunnon tai terveyden yllapitamiseksi (N=1694)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)

Kylla 41,1 38,2 39,0 666
Ei 51,1 50,0 50,0 855
Vamma tai sairaus rajoittaa 7,7 10,0 9,0 154
Raskaus rajoittaa liilkunnan 0,2 1,8 1,2 20
harrastamista

Taulukko 40. Vastanneiden ateriarytmi (N = 1485)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensa (%) Yhteensa (n)
Aamupala 81,3 90,5 86,9 1484
Lounas 73,3 81,7 78,3 1338
Paivallinen 75,9 73,0 74,1 1266
lltapala 77,1 81,4 79,7 1361
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Taulukko 41. Lounaan sydntipaikka arkisin (N=1694)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Kotona
Ravintolassa tai baarissa

Tyopaikka- tai
oppilaitosruokalassa

Syon evaita tyopaikalla tai
sen laheisyydessa

Muualla kuin mainituissa
paikoissa

En sy6 lounasta

41,9
8,8

19,3

19,6

1,8

8,6

36,8

2,6

1,1

6,1

38,8
5,1

23,3

24,5

1,4

7,1

657

85

394

415

23

120

Taulukko 42. Vilipalojen syonti vuorokaudessa (N=1644)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Yhden vélipalan
Kaksi vélipalaa
Kolme vélipalaa

Nelja vélipalaa tai
enemman

43,9
42,7
11,2

2,2

43,6
44,3
10,2

19

43,7
43,7
10,6

2,0

719

718

174

33

Taulukko 43. Vastanneiden ilmoittamat erityisruokavaliot (N=1709)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Laktoositon ruokavalio

Vahalaktoosinen
ruokavalio

Gluteeniton ruokavalio
Allergikon ruokavalio

Kolesterolia alentava

4,3

10,1

7,6

12,5

2,5
2,0

10,0

1,8
14

10,5

108

198

30

23

180
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ruokavalio
Laihdutusruokavalio 2,4
Kasviruokavalio 2,7

Taulukko 44. Kaytetyn maidon laatu (N = 1111)

Miehet (%)

3,9

4,4

Naiset (%)

3,3

3,7

Yhteensa (%)

56

64

Yhteensa (n)

Tilamaito 2,2
(kasittelematon maito)

Tdysmaito 5,7
(kulutusmaito)

Kevytmaito 44,5
Ykkésmaito 2,0
Rasvaton maito 45,5

Taulukko 45. Kaytetyn piiman laatu (N = 468)

Miehet (%)

1,8

3,2

31,6

Naiset (%)

2,0

54,1

Yhteensa (%)

22

48

416

24

602

Yhteensa (n)

Asidophiluspiima (A- 30,1 19,0 23,1 108
piim3, rasvaa 2,5 %)
Talouspiima tai 23,7 24,4 24,1 113
Gefiluspiima (rasvaa 0,8
-1%)
Rasvatonta piimaa tai 46,2 56,6 52,8 247
kirnupiimaa
Taulukko 46. Elintarvikkeiden kayttétiheys (N=1698)
Elintarvikkeet/kayttstiheys En kayta Harvemmin kuin kerran 1-2 kertaa 3-5 kertaa 6-7 kertaa
viikossa viikossa viikossa viikossa
M N Yht. M N Yht. M N Yht. M N yht. M N yht.
Keitettyja perunoita (n=1688) 1,1 1,4 12 62 11,9 9,7 27,6 24,7 258 50,5 49,4 49,8 14,7 12,7 13,4
Rasvassa kypsennettyja perunoita (n=1603) 18,5 23,7 21,7 65,7 68,3 67,2 14,7 7,8 10,5 1,1 0,2 0,6 0 0 0
Riisid / pastaa (n=1638) 84 35 54 409 34,1 36,8 394 475 443 06 140 127 06 09 08
Hiutalepuuroja (n=1668) 205 11,9 152 281 27,9 28,0 159 19,6 182 14,7 180 167 20,8 22,5 21,9
Muroja / myslia (n=1632) 442 29,8 354 31,4 37,5 35,1 126 18,0 159 82 102 94 3,6 45 42
Rasvaisia juustoja (220 % rasvaa) (n=1664) | 17,7 23,1 21,0 251 29,7 27,9 202 165 17,9 195 167 17,8 17,5 14,1 154
Vaharasvaisia juustoja (5-17 % rasvaa) 17,5 11,1 13,6 25,5 19,9 22,1 22,0 20,2 209 185 22,7 21,0 165 26,0 223

(n=1668)
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Kasvirasvapohjaisia juustoja (n=1583)
Kanaa tai broileria (n=1655)

Kalaa (n=1682)

Lihaa (n=1670)

Soijatuotteita (n=1641)
Kokolihaleikkeleitd (n=1668)

Makkaraa (n=1674)

Kananmunia (n=1680)
Tuoreita vihanneksia/ juureksia (n=1682)

Kypsennettyja vihanneksia/ juureksia
(n=1672)

Hedelmis/ marjoja (n=1676)

Pizzaa / hampurilaisia / kebabia (n=1677)
Suolaisia leivonnaisia (n=1679)

Suolaisia naposteltavia (n=1677)
Makeita leivonnaisia (n=1682)

Makeita jalkiruokia (n=1674)

Jaateloa (n=1676)

Sokeroitua viilid/jogurttia (n=1665)

Maustamatonta jogurttia/viilid/ rahkaa
(n=1667)

Maitopohjaisia juotavia vélipaloja (n=1673)

Hedelma - ja viljapohjaiset juotavat vélipalat
(n=1673)

Vilipalapatukat ja —keksit (n=1675)
Suklaata (n=1683)

Muita makeisia (n=1676)

Mehuja /tdysmehuja (n=1674)
Sokeroituja virvoitusjuomia (n=1667)

Keinomakeutettuja virvoitusjuomia
(n=1676)

M = miehet
N = naiset
Yht. = Miehet ja naiset yhteensa

62,5
6,1
53
0,9
82,2
55
3,2

21

10,8

59,5
31
4,0
4,0
80,1
9,4
11,7
34
0,8

2,8

0,9
13,8
14,0
32,9
53

10,3
5,4

22,1

20,9

61,3

66,3

60,6
4,2
45
2,8
80,9
7,9
8,4
2,9
23

5,9

1,8
13,3
13,3
33,8
5,6

11,9
53

24,0

28,3

62,0

67,1

68,7
13,6
14,4
11,3
38,9

47,4

27,2
31,5
40,8
7,5

14,7
22,4
25,8
46,3
11,7

29,1

20,2
68,9
68,3
54,7
29,2
49,4
57,8
24,5

40,6

27,9

23,6

21,3
57,8
44,0
24,4
43,6

333

6,9
77,2
72,0
58,2
29,9
47,5
57,8
26,0

38,1

29,2

24,5

27,4
40,3

31,3

29,0
23,4
38,5
8,9

14,7
2.1
36,6
48,8
8,5

23,1

12,1
73,9
70,6
56,8
29,6
48,2
57,8
25,4

39,1

28,7

24,1

253
53,0
44,3
26,2
41,6

32,1

7,0
49,8
46,3
41,4
2,2

29,9
38,8
39,3
23,6

371

6,1

5,9

4.6
21,8
30,1
29,9
20,7

15,7

58
54,0
51,5
43,1
1,8

21,6
31,9
37,5
16,2

32,9

6,3

6,0

6,3
52,4
49,5
425
2,0

24,8
34,6
38,2
19,1

34,6

6,2

6,0

4,8
24,3
30,8
28,7
14,8

14,0

29,2
1,7
2,6
1,1
21,0
9,5
7,3
18,5

5,7

21

2,0

0,5
4,4
73
24,1
6,1

43

2,8
22,7
6,9
38,9
1,5
25,6
10,4
7,4
32,8

31,9

31,4
0,4
1,7
0,5
25,1
12,0
7,5
20,6

16,1

2,9

2,0

1,5
9,1
8,9
19,4
1,5

4.8

2,7
18,2
7,0

40,7
1,2

256
16,0

8,5

30,5
0,9
2,0
0,7
23,5
11,1
7,5
29,8

12,0

2,6

2,0

1,1
7,2
8,3
21,2
33

46

0,7
1,2
0,6
6,6
03
16,6
7,6
2,0
25,2

4,0

18,2
03
03
0,2
12,6
0,9
0,5
7,0

1,7

0,6

03

03
0,9
1,8
13,1
2,5

1,7

1,9
21
0,5
4,2
1,8
21,5
2,3
1,4
43,8

13,1

39,2
0,2
0,1
0,2
8,6
1,9
1,3
7,9

5,0

0,4

1,2

2,4
2,4
12,3
0,9

2,2

1,4
1,8
0,5
51
1,2
19,5
4,4
16
36,5

9,6

31,0
0,2
0,2
0,2
10,2
1,5
1,0
7,6

3,7

0,5

08

0,1
1,8
21
12,6
15

2,0
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Taulukko 47. Leivan paalla kaytetty rasva (N=1661)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Pehmeda
rasiamargariinia, jossa
rasvaa 28 -59 %

Pehmeda rasiamargariini,
jossa rasvaa 60 — 80 %

Kolesterolia alentavaa
margariinia (Benecol,
Becel pro-activ)

Voi-kasvioljyseosta,
rasvaseosta (esim.
Oivariini, Enilett,
KevytLevi)

Voita

Ei mitaan

Taulukko 48. Ruoanvalmistuksessa kaytetty rasva (N=1701)

21,4

9,1

20,5

314

8,9

8,6

24,2

9,6

18,5

36,6

3,8

7,4

23,1

9,4

19,3

34,6

5,8

7,9

384

156

321

574

96

131

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Kasvidljya

Juoksevaa
kasvioljyvalmistetta tai
rasvaseosta
(=pullomargariini esim.
Floora Culinesse, Juokseva
Sunnuntai)

Pehmeda
rasiamargariinia, jossa 60
— 80 % rasvaa

Kolesterolia alentavaa
margariinia (Benecol,
juokseva Benecol)

40,0

13,9

6,3

2,4

45,6

14,5

4,1

15

43,4

14,3

4,9

19

738

243

84

32
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Talousmargariinia (esim.
Sunnuntai, Flora)

Voi-kasvioljyseosta,
rasvaseosta (esim.
Oivariini, Enilett)

Voita
Ei mitdan

Ei osaa sanoa

3,1

8,7

19,9

1,3

4,2

3,0

10,2

18,9

15

0,8

3,1

9,6

19,3

15

2,1

52

163

329

25

36

Taulukko 49. Ruoanvalmistuksessa kadytetty ruokakerma tai kerman tyyppinen valmiste (N = 1689)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Kerma (vispikerma,
kuohukermaa,
kevytkermaa,
kahvikermaa)

Vahérasvaisia
maitopohjaisia valmisteita
(rasvaa 2-9 %)

Kasvirasvapohjaisia
valmisteita

Ei mitaan edella
mainituista

En osaa sanoa

21,7

32,8

16,7

14,0

14,9

18,3

40,3

19,7

37,4

23,7

12,4

6,9

Taulukko 50. Kasvisten, hedelmien, marjojen syontimaara (N=1692)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensa (%)

332

631

400

209

117

Yhteensa (n)

Ei juuri lainkaan

N. yksi annos
paivassa

N. 2 annosta pdivassa
3-4 annosta paivassa
5-6 annosta paivassa

Yli 6 annosta paivassa

28,5
8,8
0,9

0,6

3,2

30,9

37,0
24,3
3,6

1,0

5,7

39,1

33,6
18,3
2,5

0,8

97

662

569

309

42

13
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N. 2 annosta pdivassa 28,5 37,0 33,6 569
3-4 annosta paivassa 8,8 24,3 18,3 309
5-6 annosta pdivassa 0,9 3,6 2,5 42
Yli 6 annosta paivassa 0,6 1,0 0,8 13
Taulukko 51. Sydanmerkkituotteiden ja terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kaytto
(%) Enole Olen Kaytan Kaytan (N/n)
kayttanyt  kokeillut satunnaisesti  saannollisesti
Sydanmerkkituotteet 28,2 21,6 39,3 11,0 1661
Miehet 41,6 20,6 29,3 8,5 646
Naiset 19,6 22,2 45,7 12,5 1015
Kolesteroli tai verenpainetta alentavat
elintarvikkeet 38,5 251 17,6 18,8 1686
Miehet 40,2 234 16,8 19,5 661
Naiset 37,4 26,1 18,1 18,3 1025
Ruoansulatuskanavan hyvinvointiin
tarkoitetut elintarvikkeet 28,0 27,1 32,4 12,5 1684
Miehet 40,3 27,0 23,5 9,2 660
Naiset 20,1 27,1 38,1 14,6 1024
Karieksen ehkdisyyn tarkoitetut
tuotteet 17,0 14,4 38,2 30,4 1678
Miehet 27,6 15,4 36,0 21,0 656
Naiset 10,2 13,7 39,7 36,4 1022
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Taulukko 52. Ravintolisien kaytto

(%) Enole Olen Kaytan Kaytan (N/n)
kayttanyt  kokeillut satunnaisesti  saannollisesti
Vitamiineja ja kivennaisaineita
sisaltavat yhdistelmavalmisteet 23,0 27,0 34,0 16,1 1699
Miehet 34,7 28,4 25,0 11,9 665
Naiset 15,4 26,1 39,7 18,8 1034
B-ryhman vitamiineja sisaltavat lisat 46,5 23,2 22,5 7,8 1699
Miehet 55,3 21,8 17,7 51 665
Naiset 40,8 24,1 25,6 9,5 1034
C-vitamiinilisat 37,3 24,2 30,8 7,7 1699
Miehet 47,7 24,7 22,3 54 665
Naiset 30,6 23,9 36,4 9,2 1034
D-vitamiinilisat 48,9 19,0 20,5 11,7 1699
Miehet 61,8 18,2 15,5 4,5 665
Naiset 40,6 19,4 23,7 16,2 1034
Kalsiumlisat 51,6 19,1 17,8 11,6 1699
Miehet 67,7 16,7 11,3 4,4 665
Naiset 41,2 20,6 22,0 16,2 1034
Magnesiumlisat 49,6 19,2 19,8 11,3 1699
Miehet 56,1 17,0 16,5 10,4 665
Naiset 45,5 20,7 22,0 11,9 1034
Kalaoljy- tai rasvahappovalmiste 41,1 21,6 18,1 19,2 1699
Miehet 47,2 22,4 13,8 16,5 665
Naiset 37,1 21,1 20,9 20,9 1034
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Urheilijoille tarkoitetut lisat
Miehet

Naiset

92,8 4,8 1,5
88,0 7,4 3,0
95,9 3,2 0,5

0,9 1699
1,7 665
0,4 1034

Taulukko 53. Suolan lisdédminen ruoka-annokseen (N=1703)

Miehet (%)

Naiset (%) Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Ei koskaan 36,0
Melko harvoin 46,8
Melko usein 13,1
Léhes aina 4,1

37,4 36,8
50,3 48,9
9,6 10,9
2,8 3,3

628

833

186

56

Taulukko 54. Arvio oman ruokavalion terveellisyydestd (n=1692)

Miehet (%)

Naiset (%) Yhteensa (%)

Yhteensa (n)

Syo erittain 1,1
epaterveellisesti

Sy6 melko 8,7

epaterveellisesti

Ei syo kovin terveellisesti 45,7
mutta ei mydskaan
epaterveellisesti

Sy6 melko terveellisesti 42,7

Syo0 erittdin terveellisesti 1,8

1,1 1,1
6,7 7,5
36,8 40,3
52,5 48,6
2,9 2,5

Taulukko 55. Vastanneiden ravitsemustietamys (N=1707)

Miehet (%)

Naiset (%)

Yhteensd (%)

18

127

682

823

42

Yhteensd (n)

Vahaiset tiedot (0—-3 p.)
Keskimaaraiset tiedot (4 -7 p.)

Hyvat tiedot (8 — 11 p.)

53,2

3,1 43
40,5 30,3 34,1

67,0 61,6

74

582

1051
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Taulukko 56. Ruoan kuluttamiseen liittyvien kdyttaytymisvaihtoehtojen tarkeys

(%) 1= 2 6 7= Yhteensa
taysin taysin (N/n)
eri samaa
mielta mielta

Elintarvikkeiden maku on

minulle tarkeaa. 0,5 0,7 33 8,3 21,8 321 33,2 1673

Miehet | 1,1 0,9 3,8 9,5 240 32,2 28,5 655
Naiset 0,2 0,5 3,0 7,6 20,4 32,0 36,2 1018

Minulle on tarkeaa, etta
elintarvikkeet ovat tuoreita. 0,6 1,4 3,7 11,2 19,9 31,3 31,9 1665
Miehet 1,1 1,7 3,1 13,3 21,0 31,5 28,3 647
Naiset 0,3 1,2 4,1 9,8 19,3 31,1 34,2 1018

Kun laitan ruokaa,

ylivoimaisesti tarkeintd on

ruoan maku. 1,0 1,9 5,9 16,7 27,1 26,8 20,8 1662

Miehet | 1,6 3,0 6,8 17,7 285 229 19,6 643
Naiset | 0,6 1,2 53 16,0 262 291 21,6 1019

Vastuu ruokaostoksista ja

ruoan laitosta pitaisi olla

yhta paljon miehelld kuin

naisellakin. 20 27 72 164 126 223 368 1664

Miehet | 3¢ 3,1 8,4 191 155 236 268 645
Naiset | 9 1 2,5 6,5 146 108 215 431 1019

Kun tarjoan illallista

ystavilleni, niin tarkeinta on

yhdessdolo 3,1 2,8 6,5 17,7 22,2 273 20,5 1669

Miehet 4,6 3,2 9,0 17,9 23,8 27,0 14,4 652
Naiset 2,1 2,6 49 17,5 21,1 27,4 24,4 1017
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Ostan mieluummin tuoreita
kuin sailottyja tai
pakastettuja elintarvikkeita.
Miehet
Naiset
Sybédessa on mukava
rupatella ystavien kanssa.
Miehet
Naiset
Yleisesti kdytossa olevat
ruokaohjeet ovat kuin
ovatkin niita parhaita.

Miehet

Naiset
Ostan mieluiten lihan ja
vihannekset tuoreina kuin
valmiiksi pakattuina.

Miehet

Naiset
Minulle on tarkeaa, etta
saan laatua “koko rahan
edestd”.

Miehet

Naiset

1,7
2,6

1,2

3,2
4,7

2,3

1,9

2,5

1,5

2,5
3,4

2,0

2,3
2,8

2,1

3,7
4,3

3,3

6,2
7,7

5,3

3,4

5,0
2,5

8,6
9,0

8,4

5,7
7,0

4,9

8,6
9,8

7,8

8,6

10,3

7,6

12,6
12,2

12,9

12,2
11,5

12,5

18,3
20,1

17,1

18,3
20,2

17,1

23,4

27,6

20,7

20,0
20,0

20,0

23,7
24,3

23,3

28,3

27,7

28,7

16,9
16,3

17,3

26,3
27,3

25,6

23,2
21,1

24,4

23,6

17,7
27,4

19,5
21,0

18,5

21,0
20,2

21,5

214
15,8

25,0

15,0
9,2

18,7

10,7

9,1

11,7

20,2
16,8

22,4

15,4
14,4

16,0

1669

651

1018

1668

653

1015

1653

638
1015

1677

656

1021

1676

654

1022
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Taulukko 57. Tiedonhankintalahteet terveyden edistamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi (N=1709)

Miehet (%) Naiset (%) Yhteensd (%) Yhteensa (n)

Laakari 39,0 35,0 36,6 624
Jokin muu terveyden- 30,2 36,4 34,0 580
huollon ammattilainen

Perheenjasen/ystava/tuttu 41,6 33,2 36,5 623
Neuvova puhelin 0,0 0,4 0,4 4
Aikakauslehti 25,9 56,6 44,5 760
Sanomalehti 25,0 25,1 25,1 428
Kirjallisuus 12,7 29,6 23,0 392
Internet 31,0 51,8 43,6 744
Radio 11,1 12,4 12,0 203
Televisio 37,1 44,1 41,4 706
Mainos 11,8 17,1 15,0 256
Jokin muu 2,5 5,0 4,0 69
Ei hankkinut tietoa 16,6 7,7 11,2 191

Taulukko 58. Terveyskayttaytymisen muuttumiseen vaikuttaneet tiedonldhteet

(%) ei 2 3 4 erittain Yhteensa
ollenkaan paljon (N/n)
=1 =5
Ladkari 25,5 17,1 27,8 21,3 8,2 1064
Miehet 23,9 15,2 30,3 23,9 6,6 422
Naiset 26,5 18,4 26,2 19,6 9,2 642
Jokin muu terveyden- 20,9 18,9 30,5 22,9 6,7 1064
huollon ammattilainen
Miehet 21,9 19,1 29,0 24,7 5,3 393
Naiset 20,3 18,8 31,4 21,9 7,5 671
Perheenjisen/ystava/tuttu 14,7 21,9 36,8 20,4 6,0 1076
Miehet 10,1 23,7 36,2 21,9 8,1 434
Naiset 17,8 20,7 37,2 19,5 4,7 642
Neuvova puhelin 92,6 4,0 2,6 0,6 0,3 699
Miehet 93,4 3,3 2,2 0,7 0,4 274
Naiset 92,0 4,5 2,8 0,5 0,2 425
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Aikakauslehti 24,0 24,8 35,6 13,1 2,5 1111
Miehet 38,9 25,6 26,7 8,3 0,6 360
Naiset 16,9 24,5 39,8 15,3 3,5 751
Sanomalehti 33,7 33,7 30,0 8,4 1,2 943
Miehet 38,8 26,4 28,4 6,1 0,3 363
Naiset 30,5 26,9 31,0 9,8 1,7 580
Kirjallisuus 38,0 16,8 23,1 16,7 5,5 898
Miehet 54,2 17,2 14,4 11,3 2,8 319
Naiset 29,0 16,8 27,8 19,7 6,9 579
Internet 28,4 18,3 29,8 19,6 3,8 1080
Miehet 38,0 16,6 27,1 15,5 2,8 361
Naiset 23,6 19,2 31,2 21,7 4,3 719
Radio 50,2 22,1 20,2 6,4 1,1 813
Miehet 52,0 22,3 18,2 6,3 1,3 319
Naiset 49,0 22,1 21,5 6,5 1,0 494
Televisio 20,9 25,2 34,0 16,7 3,2 1065
Miehet 22,4 25,5 35,7 14,5 1,8 392
Naiset 20,1 25,0 33,0 18,0 4,0 673
Mainos 48,1 22,4 21,4 7,2 1,0 823
Miehet 55,0 21,8 17,3 4,9 1,0 307
Naiset 44,0 22,7 23,8 8,5 1,0 516
Jokin muu 64,7 2,6 12,4 7,8 12,4 153
Miehet 72,0 2,0 14,0 6,0 6,0 50
Naiset 61,2 2,9 11,7 8,7 15,5 103
Taulukko 59. Terveystietoldhteiden koettu luotettavuus mielikuviin ja kokemuksiin perustuen
(%) erittéin 2 3 ei luotettava 5 6 erittdin Yhteensa
epédluotettava eika luotettava (N/n)
=1 epédluotettava =7
Laakari 1,7 1,9 2,1 8,0 22,2 331 30,9 1619
Miehet 2,2 2,4 2,1 7,8 21,5 34,5 29,6 632
Naiset 1,4 1,6 2,1 8,2 22,7 32,2 31,7 987
Jokin muu terveyden- 1,2 2,3 2,5 8,8 28,1 33,9 23,2 1578
huollon ammattilainen
Miehet 1,3 34 26 9,9 299 33,0 19,9 609
Naiset 1,1 1,7 24 8,2 27,0 34,4 25,3 969
Perheenjdsen/ystava/tuttu 1,2 5,0 10,1 40,3 28,5 10,9 4,1 1551
Miehet 1,6 4,4 10,5 38,5 27,8 125 4,7 618
Naiset 0,9 5,5 9,8 41,6 28,8 9,9 3,6 933
Neuvova puhelin 5,7 8,1 10,7 34,7 23,4 13,0 4,4 1386
Miehet 9,2 10,4 12,4 34,7 18,6 12,6 2,1 531
Naiset 3,5 6,8 9,7 34,6 26,3 13,2 5,8 855
Aikakauslehti 6,0 10,9 15,5 37,6 23,6 5,5 0,9 1525
Miehet 10,6 12,0 18,0 36,2 18,6 4,1 0,5 566
Naiset 3,3 10,2 14,0 38,5 26,5 6,4 1,1 959
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Sanomalehti 53 9,5 15,0 37,9 24,8 6,5 1,1
Miehet 9,3 11,4 16,2 36,8 21,8 4,0 0,5
Naiset 2,8 8,3 14,2 38,6 26,7 8,1 1,4
Kirjallisuus 3,2 4,5 7,5 24,5 34,6 21,0 4,7
Miehet 4,7 7,4 9,8 27,7 31,8 15,7 2,9
Naiset 2,3 2,7 6,1 22,5 36,4 24,2 5,8
Internet 4,6 65 12,2 33,9 28,0 12,7 2,2
Miehet 8,3 7,6 14,0 35,3 23,5 10,2 1,1
Naiset 2,3 5,9 11,1 33,0 30,7 14,2 2,8
Radio 4,0 76 13,0 40,2 257 82 1,3
Miehet 6,6 9,7 14,0 38,8 23,0 7,2 0,7
Naiset 2.4 6,4 12,3 41,0 27,4 8,8 1,7
Televisio 3,7 7,3 12,5 36,2 28,6 10,0 1,6
Miehet 6,2 8,7 13,6 36,2 24,9 9,4 1,0
Naiset 2,1 6,4 11,9 36,3 309 104 2,0
Mainos 16,3 20,2 19,9 32,3 8,9 2,2 0,3
Miehet 19.5 20.8 20.0 29.6 7.9 2.0 0.2
Naiset 14,3 19,8 19,8 33,8 9,5 2,4 0,3
Taulukko 60. Televisio-ohjelmien katselun maara (N= 1621)
(%) ei katsota 2 3 4 5 6 katsotaan
ollenkaan erittain
=1 paljon
=7
Ajankohtaisohjelmat 4,3 12,1 15,7 21,9 24,4 13,2 8,4
Dokumentit 4,9 12,0 16,6 21,9 23,6 13,9 7,1
Keskustelut 14,5 21,4 19,2 17,3 15,6 8,3 3,8
Valtakunnan uutiset 3,1 5,0 7,6 14,2 20,5 25,3 24,4
Alueuutiset 9,3 17,1 14,5 17,5 18,6 14,9 8,2
Muut asiaohjelmat 6,8 15,0 18,7 24,9 19,5 11,2 3,9
Elokuvat 6,0 16,1 18,8 21,4 19,9 12,8 5,0
Konserttitaltioinnit 28,2 27,7 18,9 10,9 8,3 3,8 2,2
Kotimaiset sarjat 13,5 18,7 16,5 17,1 15,1 12,3 6,7
Lastenohjelmat 52,0 27,7 9,1 5,0 3,7 1,7 0,8
Musiikkivideot 49,7 25,0 11,3 6,2 3,9 2,7 1,2
Ruuanlaitto-ohjelmat 21,9 24,6 19,7 14,1 10,8 5,8 3,1

1497
579
918

1466
553
913

1487
566
921

1450
557
893

1523
583
940

1437

544
893
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Ruuanlaitto-ohjelmat 21,9 24,6 19,7 14,1 10,8 5,8 3,1
Sisustusohjelmat 17,4 20,0 17,0 15,6 13,4 10,4 6,2
Tosi-TV-ohjelmat 31,1 19,7 15,2 14,2 10,4 6,2 3,2

Ulkomaiset sarjat 11,5 16,2 16,1 19,9 17,3 13,3 5,7

Visailut 22,8 22,8 19,2 15,2 12,0 5,6 2,3

Muut viihdeohjelmat 13,0 20,5 21,5 21,6 15,0 6,6 1,8

Liikunta- ja vapaa-ajan 15,4 22,6 21,0 17,6 13,4 7,6 2,2

ohjelmat

Urheilutapahtumat 18,0 18,7 14,5 11,8 13,4 15,0 8,6

Urheilu-uutiset 24,8 20,1 13,4 10,0 11,5 12,3 7,9

" Muut urheiluohjelmat 26,4 22,7 12,8 11,6 10,7 10,2 5,5

Taulukko 61. Radiokanavien kuuntelun maara (N =1492)

(%) ei 2 3 4 5 6 kuunnellaan
kuunnella erittdin
ollenkaan paljon

=1 =7

YleX 56,7 17,6 6,9 6,2 5,0 4,1 3,6

Ylen yksi 62,7 17,5 6,0 4,9 3,2 2,9 2,7

Yle Radio Suomi 37,3 14,1 10,6 10,1 10,3 9,1 8,4

Yle X3m 88,5 7,8 1,9 1,0 0,3 0,1 0,2

Yle Vega 92,2 5,4 1,4 0,4 0,3 0,1 0,1

Rock 69,0 11,7 6,1 2,9 3,6 3,2 3,6

SuomiPop 43,0 15,3 11,7 10,9 9,5 6,0 3,7

Nova 20,7 15,2 14,1 13,9 14,2 11,9 10,0

Voice 53,6 12,2 6,3 8,2 8,2 6,8 4,7

NRJ 72,0 8,7 4,9 4,9 4,0 3,4 2,1

Simpsio 66,9 10,6 5,6 6,7 4,0 3,0 3,2

Radio Seindjoki 69,0 12,8 5,6 5,6 3,4 2,5 1,1

Classic 85,7 7,3 2,9 1,8 0,9 0,9 0,5

Iskelma 50,5 11,3 7,4 8,7 8,5 6,8 6,8

RadioDei 78,5 8,7 3,4 2,9 2,3 2,3 1,9




106

Taulukko 62. Sanoma- ja aikakauslehdista luetut aiheet (N= 1594)

(%) ei lueta 2 3 4 5 6 luetaan

ollenkaan erittdin

=1 paljon
=7
Kotimaanuutiset 1,0 2,2 6,8 14,1 25,8 26,2 24,0
Paikallisuutiset 1,4 2,0 4,9 11,2 22,1 27,5 30,9
Talousuutiset 13,2 22,3 17,6 16,4 14,4 10,8 52
Urheilu-uutiset 234 20,3 13,9 12,5 10,0 12,1 7,8
Kulttuuriuutiset 17,4 28,1 21,5 16,3 9,9 4,8 2,0
Ruuanlaittovinkit 18,6 22,5 18,1 15,7 13,0 8,3 3,9
Sisustusvinkit 19,9 20,3 16,9 14,1 13,0 10,5 5,5
Yleisdnosastot 7,8 14,9 15,1 16,6 20,2 17,7 7,8
IImoitusosastot 11,0 23,8 18,6 19,1 15,5 9,1 2,9
Mainokset 15,3 29,4 20,6 17,3 11,3 4,5 1,5
Tv-Ohjelmistotiedot 9,5 13,5 14,2 14,9 18,1 18,9 10,8
Sarjakuvat 29,3 22,0 12,7 10,7 10,7 8,2 6,5
Ristikot/Yleisokilpailut 40,5 19,9 10,2 73 7,3 9,2 5,5
Muut 40,5 19,9 10,2 73 73 9,2 5,5

Taulukko 63. Internet - verkkopalvelun kayttd

(%) ei 2 3 4 5 6 kaytetddn Yhteensd
kayteta erittdin (N)
ollenkaan paljon
= =7
Nettilehdet 22,6 18,2 12,4 11,1 12,1 11,2 12,4 1387
Blogit 58,5 22,5 8,7 51 2,8 1,3 1,2 1384
Keskustelufoorumit 50,9 21,1 10,1 6,2 5,7 2,7 3,3 1382
Facebook tai vastaava 63,2 8,2 3,3 3,6 5,2 6,9 9,6 1376
Tiedonhaku hakukoneilla 2,6 2,7 5,8 12,7 19,6 27,1 29,5 1385
Erilaiset nettipelisivustot 67,5 13,6 6,5 4,8 3,0 2,7 1,9 1367
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