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Taman opinnaytetyon tavoite on Kkartoittaa nuorten energiajuomien kayttoa ja
alaikaisten liialliseen kofeiininsaantiin liittyvia kysymyksia. Tydssa kasitellaédn
lyhyesti my6s urheilujuomia. Aihe on ajankohtainen ja se on esiintynyt paljon
mediassa. Tutkittua tietoa siita, miten energiajuomat vaikuttavat lapsiin ja nuo-
riin on viela varsin niukasti.

Aihe on tarked, koska energiajuomien ja nuorten paivittaisten terveysoireiden
valilla on todettu olevan yhteys. Energiajuomien kayttgjilla ilmenee univaikeuk-
sia, paansarkya, vasymysta, heikotusta ja artyneisyytta. Kofeiini aiheuttaa riip-
puvuutta ja sen vaikutuksista lapsiin ja nuoriin ei tiedetd, koska pidempiaikaista
tutkimusta ei ole tehty. Energiajuomien kayttdjilla on todettu olevan kaksinker-
tainen riski tulla paihteiden suurkuluttajaksi.

Tutkimuksen kohderyhmé&na oli kaksi espoolaista jadkiekkojoukkuetta, joille teh-
tiin kirjallinen, nimet6én kysely heidan energia- ja urheilujuomien kaytostaan se-
k& kasityksistdan niistd. Kysely toteutettiin joukkueiden ollessa fysiikkatestauk-
sissa Kisakallion urheiluopistolla Lohjalla. Kaikki testeissa olleet 40 pelaajaa
vastasivat kyselyyn. Joukkueissa oli yhteensé 44 pelaajaa, joista nelja oli poissa
sairauden vuoksi.

Tama opinnaytetyd on kvantitatiivinen ja tulokset analysoitiin ristiintaulukoimal-
la. Tuloksista kavi ilmi, ettd kohderyhmalla oli varsin hyvéat tiedot energiajuomis-
ta. Urheilujuomista tietamys oli heikompaa. Tutkimusryhma ei kayttanyt run-
saasti energiajuomia, puolet heisté ei ollut kayttadnyt koskaan ja lopuistakin suu-
rin osa melko satunnaisesti. Tutkimusryhman yleisimmin kayttamat juomat har-
joitusten jalkeen olivat vesi ja maito.

Nuoruudessa luodaan pohja aikuisian terveydelle ja terveystottumuksille. Mur-
rosidssa tehdyt valinnat elamantapakysymyksissa ja valintojen vaikutukset ulot-
tuvat pitkalti aikuisuuteen. Tulevana terveysalan ammattilaisena on tarkeaa
huomioida energiajuomien vaikutukset lapsiin ja nuoriin seka ennakoivana ter-
veysvalistuksena ettd vastaanotoilla lapsen tai nuoren oireillessa.

Asiasanat: energiajuoma, urheilujuoma, nuoret, jaakiekko, terveystottumukset,
kvantitatiivinen tutkimus



ABSTRACT

Tarja Wasastjerna.
14-year OId Ice Hockey Players Perspectives of Energy Drinks and Sports
Drinks.

45 p., 2 appendices. Language: Finnish. Helsinki, Spring 2013.
Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Nursing, Option
in Health Care. Degree: Public Health Nurse.

The purpose of this thesis was to chart the knowledge of energy drinks among
adolescents. Easy availability of caffeine is a problem among many young peo-
ple. There are not enough of dissertations of the influence of caffeine to adoles-
cents. Evidently the combination of energy drinks and health hazards exists.
Daily energy drink users have trouble with sleep, headaches, tiredness and tes-
tiness.

The target group of this thesis was two ice hockey teams from Espoo. They an-
swered a nameless questionnaire about their usage of energy and sports
drinks. Their understanding of the drinks was evaluated by using open ques-
tions. The questionnaire was carried out in Kisakallio while the two teams had
their physical testing day. Two teams have all together 44 players but only 40
were present. Four were absent due to illness. All 40 players answered the
questionnaire.

The method of this study is quantitative and the results were analyzed by cross
tabulation. The results of the study showed that the target group has very a
good knowledge of energy drinks, but limited understanding of sports drinks.
The respondents did not use a great deal of energy drinks, half of them never
drank them. Rest of them were casual users. Nearly all of the players drank wa-
ter and milk after the workout.

The basis for the healthy living habits is built at a young age. The choices made
during this period will have effects on the rest of the life. It is important that all
the health professionals are aware of effects of caffeine and energy drinks on
adolescents. This role is extremely important when a child or teenager comes to
a practice of nurse or doctor and has symptoms caused by caffeine such as
headache, sleeping disorder, tiredness or stomach problems. The preventive
health education in these matters is also an important task of every professional
working with children and adolescents.

Key words: energy drinks, sports drinks, adolescent health, ice hockey, health
habits, quantitative research
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1 JOHDANTO

Nuorten energiajuomien kayttd on viimeaikoina ollut paljon esilla mediassa.
Energiajuomat ovat suhteellisen uusi asia Suomessa, niiden myyntiin saatiin
lupa vasta 1998 ja varsinainen eri merkkien ryntays markkinoille tapahtui 2000-
luvulla. Lasten ja nuorten keskuudessa energiajuomien suosio on viimevuosina
kasvanut voimakkaasti. Uusi asia onkin energiajuomien suuri suosio alakou-
luikéisten keskuudessa, silla muoti-ilmiéksi on muodostunut useiden energia-
juomatolkkien juominen samaan aikaan, jolloin saadaan aikaan "perjantaipari-

nat”. (Niemelainen 2011.)

Virvoitusjuomien kaytdlla on selkeéd yhteys ylipainoon, rasvamaksan kehittymi-
seen seka hampaiden reikiintymiseen (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira i.a).
Energiajuomissa on lisdna vield kofeiini ja sen vaikutukset. Tassa tydssa olen
keskittynyt nuorten kasityksiin energia- ja urheilujuomista painopisteen ollessa
energiajuomissa. Koska tutkimuskohteeni oli urheilevien nuorten joukko, jouk-
kueenjohto toivoi ndkdkulmaa myo6s urheilujuomiin ja siihen, ymmartavatkoé nuo-
ret naiden eroja. Teoriaosuudessa olen kaynyt lapi aiheeseen liittyvaa tutkimus-
ta, jota hyodyntaen olen kehittanyt kyselylomakkeen. Lisaksi olen paneutunut
nuoruuteen elamanvaiheena ja nuorelle tarkeisiin kehityksen ja terveyden kul-
makiviin kuten ravintoon ja lepoon. Olen myo6s kasitellyt lyhyesti addiktioita, jot-

ka liittyvat laheisesti kofeiiniriippuvuuteen.

Tutkimuskohteena oli kaksi jadkiekkoilevaa vuonna 1998 syntyneiden espoo-
laisten poikien ryhmada. Joukkueiden toimihenkil6t olivat kiinnostuneita pelaajien
energia- ja urheilujuomien kaytosta. Joukkueita ei eroteltu, vaan lomakemuotoi-
nen kysely tehtiin molemmille joukkueille samaan aikaan nimettémana. Kyselyn
kysymykset muotoutuivat toimihenkildiden esittdmien kiinnostusten kohteiden
pohjalta. Koska tydhon liittyy myo6s palautetilaisuus kyselyn tuloksista seka poijil-
le ettd vanhemmille, tydssa on kiinnitetty huomiota erityisesti urheileviin nuoriin,
vaikka monet kehitykseen ja terveelliseen elamantapaan liittyvat asiat ovat so-

vellettavissa kaikkiin nuoriin.



Jaakiekko on Suomessa suosittu harrastus ja lisenssin hankkineita pelaajia on
yli 67 000. Harrastajien maara arvioidaan olevan yli 200 000. Kanadassa on
eniten lisenssin omaavia pelaajia suhteessa vaest6én Suomen tullessa kakko-

sena ja Tsekin kolmosena. (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus i.a.)

Nuoruudessa luodaan pohja aikuisian terveydelle ja terveystottumuksille. Mur-
rosidssa tehdyt valinnat elamantapakysymyksissa ja valintojen vaikutukset ulot-
tuvat pitkalti aikuisuuteen. Terveyskasvatus on tarked osa kouluterveydenhuol-
toa, mutta tatad ennalta ehkaisevaa tyota tekevat myos urheiluseurat. Molempien
tavoitteena on estaa erilaisten oireiden syntymista ja lisata terveytta ja hyvin-
vointia edistavia valintoja. Terveyskasvatuksen tavoitteena on lisata terveyden
lukutaitoa, jonka pohjalta nuori kykenee itse ymmartamaan saatavilla olevaa
tietoa ja kayttamaan sita terveytensa edistamiseksi (Lempiéinen 2009). Urheilu-
seurat yhteisOné ovat vaikuttamassa nuorten terveystottumuksiin ja tatd kautta

edistavat yksilon terveytta.



2 TUTKIMUKSIA ENERGIAJUOMISTA

Professori Arja Rimpela Tampereen yliopistosta on johtanut tutkimusta nuorten
terveystavoista. Tutkimuksen mukaan energiajuomien ja nuorten paivittaisten
terveysoireiden valilla on yhteys. Energiajuomien kayttgjilla oli kaksi kertaa
enemman paivittaisia univaikeuksia, paansarkya, vasymysta seka heikotusta ja
artyneisyytta kuin niilld, jotka eivat juomia kayttdneet. Energiajuomien kayttajia
on yhteenséa lahes puolet vastaajista, heistd 3 prosenttia kayttdd energiajuomia
paivittain (kuvio 1). Pojat kayttavat energiajuomia enemman kuin tytot. (Rimpela
2012.)
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KUVIO 1. Nuorten energiajuomien kaytt6 ikaryhmittain N=10 406

Elintarviketurvallisuusvirasto Evira osallistui hankkeeseen, jonka tutkimusrapor-
tissa "Risk assessment of caffeine among children and adolescents in the Nor-
dic countries” esitettiin riskiarviointi lasten ja nuorten kofeiinialtistukselle Poh-
joismaissa. Riskiarvioinnissa huomattiin, ettd jo pienillakin kofeiinimaarilla on
haitallisia vaikutuksia alaikaisiin. Naita vaikutuksia ovat kofeiinin sietokyvyn li-
saantyminen, vieroitusoireet, ahdistuneisuus ja jannittyneisyys. Raportissa eri-
tyisesti kirjallisuusosio keskittyy kofeiinin vaikutuksiin keskushermostossa. Maa-
iIman terveysjarjestd6 (WHO), EU:n tieteellinen elintarvikekomitea (SCF) ja Eu-



roopan elintarviketurvallisuusviranomainen eivat ole maaritelleet kofeiinille hy-

vaksyttavaa paivaannosta tai suurinta sallittua annosta. (Meltzer ym. 2008.)

Tutkimusraportin mukaan paivittdinen kofeiinipitoisten juomien kaytté on yleista
ympari maailmaa kaikissa ikaryhmissa. Vaikka kofeiini on paljon tutkittu ruoan
aineosa, tutkimukset ovat p&aosin tehty aikuisilla, minka vuoksi tieto kofeiinin
vaikutuksesta lapsiin ja nuoriin on vahaista. Kofeiini vaikuttaa ihmisen elimiston
useaan kohtaan ja toimintoon kuten sydan- ja verisuonijarjestelmaan, munu-
aiseritykseen ja vatsahappojen eritykseen. Lapsilla kofeiinin haittavaikutukset
nakyvat useimmiten keskushermosto-oireina. Kofeiinin vaikutusmekanismi solu-
tasolla on sen inhibitoiva vaikutus adenosiiniresepteroihin, joita on useissa eri
kudoksissa aivokudos mukaan lukien. Aikuisilla altistuminen suurelle maaralle
kofeiinia voi ilmetad hermostuneisuutena, ahdistuneisuutena, rauhattomuutena,

unettomuutena, tarinana ja lisaantyneena tuntoherkkyytena. (Meltzer ym. 2008.)

Tutkimusraportissa todettiin, ettéd tieteellinen kiinnostus kofeiinin vaikutuksista
lapsiin ja nuoriin on viimeisten vuosikymmenten aikana ollut vaatimatonta. Kofe-
linin haittavaikutuksilla nayttaisi olevan yksilékohtaisia eroja, mika voi vaikuttaa
kulutustottumuksiin. Raportissa todettiin, etta jos lapsella on minkaanlaista ah-
distuneisuutta, paénsarkya tai unettomuutta, hdnen kofeiinipitoisten tuotteiden
kayttonsa tulisi tarkastaa. Aikuisilla kofeiiniméarat, joiden katsotaan liittyvan to-
leranssin kehittymiseen ja vieroitusoireisiin, on yleisesti hyvaksytty. Tama saat-
taa olla hyvaksyttya myds nuorten keskuudessa. Taman suuntaiset vaikutukset
ovat kuitenkin ei-toivottuja lapsilla ja nuorilla ja siksi projektiryhma toteaakin,
ettd lasten nykyinen altistustaso Pohjoismaissa on huolestuttava. (Meltzer ym.
2008.)

Amerikkalaisessa Nutrition Review lehdessa julkaistiin joulukuussa 2012 artik-
keli, jossa oli kayty lapi 32 erilaista energiajuomien kayttoon ja sen vaikutuksiin
littyvaa tutkimusta. Yhdysvalloissa energiajuomia mainostetaan nimenomaan
seka fyysista etta kognitiivista suoritusta parantavana juomana. Artikkelissa ha-
luttiin selvittdd nimenomaan sitd, onko energiajuomilla vaikutusta fyysisiin tai
kognitiivisiin suorituksiin. Tutkimusten systemaattisesta evaluaatiosta ei kaynyt

iImi, ettd mikd&n muu juomien sisaltamé ainesosa kuin kofeiini olisi vaikuttanut



suorituksiin niita parantavasti. Artikkelin kirjoittajien mukaan lisatutkimuksia tar-
vitaan, jos juomien mainostetaan parantavan suoritusta. (McLellan & Lieberman
2012, 730-744.)

Yhdysvaltalaisessa sairaanhoitajalehdessa on kuvailtu epatoivottuja vaikutuk-
sia, joita energiajuomilla on alaikaisiin. Tutkimukseen oli tutkittu erilaisia kirjalli-
sia englanninkielisia lahteita vuosina 2005-2010. Sen mukaan kofeiini on yleisin
maailmassa kaytetty psykoaktiivinen aine ja silla on huonoja vaikutuksia tervey-
teen, kognitiiviseen suoritukseen ja yksilokohtaiseen sopeutumiseen. Nuorilla
on usein heikot tiedot kofeiinin vaikutuksista ja jos kofeiinia on yhdistetty muihin
tuotteisiin, jotka mainostavat vireystilan parannusta, on kofeiinimyrkytyksen riski
suuri. Tasta syysta terveydenhuollon ammattilaisia tulisikin kouluttaa tunnista-
maan liiallisen kofeiinin saannin oireet, jotta he kykenisivat hoitamaan potilaita
oikein. (Bath 2012, 70-76.)

Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen kouluterveyskyselyssa 2010/2011 kysyttiin
ensimmaisen kerran energiajuomien kaytosta peruskouluissa. Kysymyksessa
tiedusteltiin mitd kahdeksasluokkalaiset pojat nauttivat koulussa koululounaan
lisdksi tai sen tilalla. Puolet pojista ei kayttanyt koskaan energiajuomia, mutta

toinen puolisko nautti niita erilaisia maaria viikoittain (kuvio 2).
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KUVIO 2. 8-luokkalaisten energiajuomien kayttd koululounaan lisaksi N= 49 376
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Suomessa ei ole tutkittu paljoakaan alaikaisten energiajuomien kayttda ja niiden
vaikutusta kasvuikaisiin lapsiin ja nuoriin. Osittain tdma johtuu siita, ettd ener-
giajuomat ovat varsin uusi ilmid, jolloin pitkittaistutkimuksia ei ole voinut tehda ja
iImién aiheuttamiin ongelmiin on vasta alettu kiinnittdd huomiota viime vuosien
aikana. Kouluterveyskyselyissa energiajuomat on otettu mukaan kartoitukseen,
mutta muuten ilmiota on tutkittu l&hinna Yhdysvalloissa verrattain pienilla tutki-
musryhmilla sekad tehty pohjoismaisena yhteistyoné yhteenveto nuorten kofe-
iinipitoisten juomien kulutuksesta ja vaikutuksista. Yhteista tutkimuksissa nayt-
taa olevan se, etta liiallinen energiajuomien nauttiminen on haitallista ja aiheut-
taa erilaisia oireita kuten unettomuutta, paansarkya ja huonovointisuutta. Vaiku-

tukset ovat lapsilla samoin kuin aikuisilla hyvin yksiloéllisia.
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3 NUORET JAAKIEKKOILEVAT POJAT

3.1 Nuoruus kehitysvaiheena

Nuoruus sijoittuu ik&vuosien 12—-22 valiin. Lapsuudesta nuoruuteen siirrytaan
murrosian kautta. Murrosiké alkaa yksilosta riippuen eri nopeudella, pojilla ylei-
sesti 12—-15 vuoden iassa. Puberteetti tuo mukanaan erilaisia fyysisia ja psyyk-
kisia muutoksia. Fyysisista muutoksista merkittdvimmat poijilla ovat mieshormo-
nien tuotannon lisdantyminen, aanen madaltuminen, karvoituksen kasvu seka
lihasten kehittyminen. (Vasarainen & Hara 2005, 38-39.)

Aalbergin ja Siimeksen (2007) mukaan nuoruuden kehityksellinen pdadmaara on
saavuttaa itse hankittu autonomia. Autonomian saavuttaakseen nuoren on rat-
kaistava ikdkauteen kuuluvat kehitykselliset tehtavat. Naitad tehtavia ovat irrot-
tautuminen lapsuuden vanhemmista ja vanhempien I6ytdminen uudelleen aikui-
sella tasolla sekd puberteetin johdosta muuttuvan ruumiinkuvan, seksuaalisuu-
den ja seksuaalisen identiteetin jasentdminen. Liséksi on tarkeda turvautua ika-

tovereiden apuun nuoruusian kasvun ja kehityksen aikana.

Murrosiassa vertaisryhma auttaa kasvussa kohti aikuisuutta, ja rynmaan kuulu-
minen on valttdmé&ton kehityksellinen valivaihe. Varhaisnuorten ryhméat ovat
usein massaryhmia ja varsinaisessa nuoruusiassa 14-17-vuotiaana ryhmat
ovat jo eriytyneempia. Tassa vaiheessa ryhmat ovat kooltaan pienempia ja niitéa
yhdista jokin yhteinen ideologia tai harrastus. Ryhmassa nuoret ilmaisevat itse-
aan ja toimivat tavalla, jolla eivat yksildina uskaltaisi, mutta ryhman jasenyys
antaa toiminnan vapauden. Nuoren itsevarmuus lisdantyy ryhméassa. (Aalberg &
Siimes 2007, 67-73.)

Psykologisesti puberteettivaiheen tarkein mielensisainen kehitystehtava on
identiteetin I6ytyminen, eli kasitys siitd kuka min& olen ja mitd mind haluan.
Lapsuudesta irrottautuminen jattda nuoren elama&an usein tyhjan tilan, joka tayt-
tyy identiteettikriisilla. Tahan liittyy olennaisesti omien rajojen, vanhempien ja

valmentajien kokeilu. Nuori kohtaa kriisin myds ihmissuhteissa. Samanikaiset
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kaverit muodostavat nuorelle tarkean vertaisryhman. Samanikaisiin liittoutumi-
nen auttaa nuorta irrottautumaan vanhempien auktoriteetista, ja siten nuori on
alttimpi kaveriporukan ja median kuin omien vanhempien vaikutukselle. Ajatte-
lussa nuori kykenee abstraktiin ajatteluun ja loogisiin paatelmiin. Myds moraali-
kasitys kehittyy ja nuori pyrkii itse maarittelemaan mika on oikein ja mika vaarin.
(Vasarainen & Hara 2005, 38-39.)

Aivojen kehitys on epélineaarinen prosessi, jossa geenit koodaavat harmaan ja
valkean aineen jatkuvaa, monimutkaista jarjestaytymista ja jasentymista. Ne
etuotsalohkon alueet, joiden tehtdvana on suodattaa yllykkeita, sdadella kayt-
taytymista ja ennakoida tekojen seurauksia, kypsyvat vasta myohaisessa nuo-
ruusiassa ja varhaisaikuisuudessa. Nuorten ajattelemattomille tempauksille 16y-
tyy siis selitys keskushermoston kehityksesta. Nuori on kaymistilassa, jossa
kehittyva keskushermosto ja vilkastunut hormonitoiminta saavat aikaan tarpeen
etsia voimakkaita elamyksia ja uusia, intensiivisia kokemuksia, mutta impulssien
saatelylle tarpeellinen aivoalue on viela keskenerainen. (Sinkkonen 2010, 42—
43.)

Valmennettavaa murrosikaista ei voi kuvailla valmentajan unelmaksi, mutta
valmentajalla on suuri vaikuttamisen mahdollisuus kohottaa nuoren itsetuntoa ja
auttaa hantd oman minan loytymisessa. Kun valmentaja ymmartaa sen tosiasi-
an, ettd murrosikaan liittyy tunteiden kuohuntaa, kokeilua ja aikuisen auktori-
teettiaseman horjuttamista, han voi ndhda pelaajan ihmisena, joka tarvitsee
apua ja hyvaksyntaa loytadkseen itsensa. Silla vaikka nuori voi tuntua hankalal-
ta kiukutellessaan, valmentaja on hénelle kuitenkin tarked ihminen. (Vasarainen
ja Hara 2005, 39.)
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3.2 Ravinto, lepo ja palautuminen — kehittymisen ja terveyden kulmakivet

Terveellinen ravinto ja saanndllinen seka riittdva lepo takaavat nuoren optimaa-
lisen kasvun, ehkaisevat tiettyja ravitsemuksellisia puutostauteja ja useita terve-
ystottumuksista johtuvia sairauksia. Jos paljon urheileva kasvuikainen saa maa-
rallisesti tai laadullisesti puutteellista ravintoa, vaikuttaa se normaaliin kudos-
massan kasvuun heikentavasti ja pidempaan jatkuessaan jopa hidastaa pituus-
kasvua. Suomessa kaytettavat ravitsemussuositukset perustuvat teoreettisiin
laskelmiin ja tutkimuksiin ja soveltuvat lahinna tavallisten nuorten vahimmais-
tarpeeseen. Urheilu ja liikunta lisdavéat energian, proteiinien ja suojaravinteiden
tarvetta. Lisaksi kehon rakenteeseen ja kasvuun liittyvéat erot varsinkin murros-
iAssa ovat suuria, joten tarkkoja suosituksia yksittaisten ravintoaineiden kohdal-
la on vaikeaa antaa. Kokonaisuuksien hallinta onkin nuoren urheilijan kehittymi-
sen kivijalka. Harjoittelu ei itsessdan johda kehittymiseen, ellei riittava lepo ja
oikein koostettu seka rytmitetty ravinto tue kehittymista ja palautumista. Kun
nama ovat tasapainossa keskenéan, valtytaan ylikuormitukselta, loukkaantumi-
silta ja sairastelulta. Kaytdnndssa harjoittelun lisdantyessa ravitsemukseen ja
lepoon tulisi kiinnittdd entistd enemman huomiota. (Hakkarainen ym. 2009,
168.)

Lepo- ja palautumisvaiheen tulisi olla elimistdlle tila, jolloin kuormitetuilla kudok-
silla ja saatelyjarjestelmilla olisi aikaa palautua ja kehittya ilman lilan voimak-
kaasti kasautuvaa stressia. Psyykkinen ja sosiaalinen stressi, ahdistuneisuus ja
hermostuneisuus, Kiire ja epasaanndollinen unirytmi lisdavat elimiston kokonais-
stressia, katabolisten eli kudosrakenteita purkavien stressihormonien tuotantoa
ja vaimentavat anabolisten eli kudosrakenteita vahvistavien hormonien eritysta.
Liiallinen kofeiinin kaytto lisda unettomuutta. Monilla nuorilla on useiden kysely-
tutkimusten mukaan ongelmia koulun, opiskelun ja harjoittelun seka riittdvan

levon yhteensovittamisessa. (Hakkarainen ym. 2009, 170.)

Yksi huonosti nukuttu yo6 ei viela johda merkittaviin negatiivisiin muutoksiin, mut-
ta jo kaksi heikosti nukuttua y6ta johtaa keskittymiskyvyn laskuun, refleksiaiko-
jen pidentymiseen, muistitoimintojen heikkenemiseen ja infektioriskin kasvuun.

Anabolisten hormonien tuotanto on suurinta tietysséd syvan unen vaiheessa ja
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nukahtaminen ja syvan unen saavuttaminen suunnilleen samaan aikaan vuoro-
kaudesta tukee anabolisten hormonien eritystd ja elimiston palautumista. Tun-
nin tai parin heitot nukkumaanmenossa eivét viela vaikuta negatiivisesti, mutta
jos nukahtamisaika vaihtuu enemman kuin kolme tuntia, elimistén biologinen
kello menee hetkeksi sekaisin ja hormonaaliset rytmit heikentyvat. Tama on
ongelma monilla nuorilla, jotka arkipéivina menevat nukkumaan ajoissa, mutta
valvovat viikonloppuisin mydhaan. Lisaksi hermoston palautuminen vaatii sdén-
ndllista unta. Valvominen vaikuttaa erilaisiin havaintoa ja koordinaatiota vaativiin
suorituksiin. Tutkimuksissa on havaittu, etta 19 tunnin valvominen vastaa koor-
dinaatiotehtéavissa noin 0,5 promillen humalatilaa ja 24 tunnin valvominen jopa 1
promillen humalatilaa. Maksimaalisen palautumisen turvaamiseksi urheilijan
tulisi noudattaa mahdollisimman saanndllistda vuorokausirytmid niin unen kuin
ravinnonkin suhteen. lhanteellinen urheilijan ravintorytmi riippuu harjoitteluméaa-
rastd, mutta paivan aikana tulisi syoda 5-8 ateriaa eik& aterioiden véli saisi ve-
nya yli neljaan tuntiin. (Hakkarainen 2009, 170-174.)

3.3 LAmmonsaately ja nestetasapaino nuoruudessa

Kehon koostumus ja lammaonsaately ovat lapsilla erilaisia kuin aikuisilla. Siksi
nuorten urheilussa valmentajien tulisi hallita tietyt perusteet nesteytyksesta.
Lapset ja nuoret tuottavat suuremman aineenvaihdunnan takia enemman lam-
poa kehon pinta-alaan ndhden kuin aikuiset. Lapsilla on heikompi hieneritys
kuin aikuisilla, mutta ihon verenkierto on voimakkaampi. Tasta syysta lapset
haihduttavat suurimman osan lammosta johduttamalla ihon kautta eika niink&an
hikoilemalla. Murrosian jalkeen lapsi saavuttaa aikuisian hikoilutehokkuuden.
(Hakkarainen ym. 2009, 175.)

Ihon pinta-alasta ja vilkkaasta verenkierrosta johtuen [ammoén haihtuminen kyl-
missa olosuhteissa (<5 celsius) voi lapsilla olla todella nopeaa. Lapset sopeutu-
vat kylmaan aikuisia heikommin ja hitaammin, joten kylmissa olosuhteissa oike-
anlainen pukeutuminen on aikuista tarkedmpad. Lammonsaatelymekanismit
ovat lapsilla aikuisten tasolla, kun ilman l[ampétila on +20-25 asteen valilla. Ta-

ma ei ole tilanne jddhalleissa. Lisaksi lapsilla on aikuista herkempi taipumus
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nestetasapainon hairidihin. Lapset eivat yleensa juo riittavasti, nestetilat kehos-
sa jakautuvat hieman eri tavalla ja saatelyjarjestelméat toimivat heikommin kuin
aikuisilla. Kofeiinipitoisten piristysjuomien kayttoa tulee lasten kohdalla valttaa,
koska tarkkaa reaktiota kasvavilla nuorilla ei ole tiedossa. Vesi on ensisijainen
vaihtoehto nuorten juomaksi normaaleissa olosuhteissa. (Hakkarainen 2009,
175-176.)

3.4 Jaakiekkoilijoiden terveystarkastukset Suomessa

Suomen Jaakiekkoliitto on lajiliitoista pisimmalla valtakunnallisten terveysver-
kostojen luomisessa. Se on suositellut vuodesta 2008 alkaen terveystarkastuk-
sia kaikille C-junioreille ja sita vanhemmille lajin harrastajille. Liitto on myds seu-
rojen toimintaa arvioidessaan maéaritellyt terveystarkastukset ja tehokkaan ter-
veydenhuollon yhdeksi seurojen laatutekijaksi urheilumenestyksen, olosuhtei-
den ja valmentajien tietotason rinnalla. Tarkastusten ensisijaisena tavoitteena
on urheilua rajoittavien vakavien sairauksien seulonta, mutta myods valmentajan,
nuoren urheilijan ja h&nen vanhempiensa auttaminen sopivan harjoittelun an-
nostelussa ja vammojen ennaltaehkaisyssa. Ennen tarkastusta taytetaan laaja
esitietolomake, kaydaan laboratoriotutkimuksissa PVK (pieni verenkuva) + T
(trombosyytit) ja EKG, joiden tulokset tuodaan yhdessa kouluterveydenhuollosta
saatavan kasvukayran ja rokotuskortin mukana varsinaiseen terveystarkastuk-
seen. (Hakkarainen ym. 2009, 165.)

Tarkastuksessa kaydaan lapi esitietolomake, laakitykset, laboratoriotulokset ja
tehddan lajiin ja urheilijan taustoihin soveltuva Kliininen tutkimus. Kliininen tut-
kimus siséltdd aina hengitys- ja verenkiertoelimiston perustutkimuksen ja jaa-
kiekossa painotetaan erityisesti lantiorenkaan hallintaa ja siihen liittyvia lihasten
kireyksia kartoittavia testeja. Kasvukayran ja ulkoisten sukupuolimerkkien kyp-
syysasteen perusteella pyritaan maarittdmaan biologinen kypsyystaso eli onko
kasvupyrahdys viela edessa, onko se juuri menossa vai onko se jo ohitse. Ta-
man tiedon perusteella on mahdollista jakaa valmennuksellista informaatiota
esimerkiksi raskailla painoilla tapahtuvaan voimaharjoitteluun. (Hakkarainen ym.
2009, 165-168.)
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Yhteenvetona voi todeta, ettd nuorille jaakiekkoileville pojille terveelliset elinta-
vat ja riittava, laadultaan hyva uni ovat tarkeitd. Murrosikéainen nuori saattaa olla
haastava valmentavan aikuisen kannalta, mutta valmentajalla on suuri vaiku-
tusvalta nuoriin hyvien terveystottumusten edistajané. Jos nuoren ravinto, uni ja
riittava lepo ovat kunnossa, jaksaa hdn paremmin myds rankkoja treeneja usei-
ta kertoja viikossa. Seura pitaa tarkeéna perustervettd lahtokohtaa, johon oma

yksil6llinen ohjelma on hyva perustaa.
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4 ENERGIA- JA URHEILUJUOMIEN VAIKUTUKSET

4.1 Energiajuomat

Energiajuomilla tarkoitetaan kofeiinipitoisia virvoitusjuomia, joita markkinoidaan
erityisesti suorituskyvyn ja kestavyyden parantamiseen. Nimestdan huolimatta
ne eivat sisdlla sen enempaé energiaa eli sokeria kuin muutkaan tavalliset vir-
voitusjuomat, vaan "energiaa" oletetaan antavan juomien piristavat yhdisteet,
kuten kofeiini, guarana, tauriini tai glukuronolaktoni. Naiden lisaksi juomia on
usein tdydennetty vaihtelevalla maaralla B-ryhman vitamiineja, inositolia ja kolii-

nia. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira i.a.)

Kofeiinia esiintyy yli 60 kasvin lehdissa, siemenissa ja hedelmissa, tunnetuimpia
ovat kahvi, tee, kaakaopavut ja kola. Kofeiinia nautitaan useimmiten nestemai-
sessa muodossa sen piristavan vaikutuksen takia. Haittavaikutuksia on etenkin
riippuvuutta aiheuttava vaikutus. Kofeiinin akillinen vahentdminen aiheuttaa va-
symyksen tunnetta ja paansarkya. Kofeiinin liikasaannin aiheuttamia sivuvaiku-
tuksia ovat sydamentykytys, rytmihairid, hermostuneisuus, levottomuus, arty-
neisyys, vapina, vatsavaivat ja stressinsietokyvyn laskeminen. Myrkyllinen an-
nos kofeiinia useimmille henkilgille on noin 20 mg/kg, kofeiiniherkkyys kuitenkin
vaihtelee huomattavasti. Tama tarkoittaa 70 kg painavalla aikuisella 22 kahvi-
kupillista tai 13-17 tolkkia energiajuomaa. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira
i.a.). Nuorella, joka painaa 35 kg, myrkyllinen kofeiiniannos on 700 mg. Energia-
juomissa on kofeiinia paasaantoisesti 320 mg litrassa, eli reilu 2 litraa voi aihe-
uttaa kofeiinimyrkytyksen. Kolajuomissa on kofeiinia keskimaarin 130 mg litras-

sa, eli niita 35 kg painavan nuoren olisi juotava yli viisi litraa.

Yksi kupillinen kahvia siséltdd 100-150 mg kofeiinia. Yhden kupillisen juomisen
jalkeen lisamunuaisten ydinkerroksen adrenaliinin eritys kiihtyy ja veren vapai-
den rasvahappojen maara nousee lahes kaksinkertaiseksi noin tunnin kuluessa.
Rasvahappojen huippupitoisuus saavutetaan 3—4 tunnin aikana. Antamalla ko-
feiinia koe-elaimille on veren kolesterolitaso noussut ja valtimoiden rasvoittumi-

nen lisdantynyt. (Fagerholm & Rehunen 1996, 122.)
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Tauriini on aminohappo, jota muodostuu elimistdssa aineenvaihdunnan loppu-
tuotteena. Tauriinia on runsaasti lihassa, kalassa ja ayridisissa, kasveissa sita
ei juuri esiinny eraita papuja, pahkindita ja sienia lukuun ottamatta. Tauriinia on
runsaasti aivoissa, jossa sen oletetaan toimivan vélittdjaaineena. Keskusher-
mostovaikutuksista tiedetdan, etta tauriini estdé kouristuksia, vaikuttaa hormo-
nien eritykseen, kivuntuntoon seka lammonsaatelyyn. Tauriinille ei ole annettu
ravintosuosituksia, sitd saadaan ravinnosta noin 100 mg/vrk. Energiajuomissa
tauriinia on vaihtelevasti 250 — 4000 mg/litra. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evi-

rai.a.)

Guarana-kasvi on peraisin Brasiliasta ja sita on kaytetty luonnonlaakkeena vuo-
situhansia. Kasviin liitetdan paljon positiivisia vaikutuksia kuten suorituksen pa-
rantuminen, rasvanpoltto, sairauksien ehkaisy, aivotoiminnan virkistyminen se-
k& potenssin kohottaminen. Guaranan lyhytaikaiset vaikutuksen perustuvat ta-
vallisesti kasvin korkeaan kofeiini- ja tanniinipitoisuuteen. Guaranapitoisten tuot-
teiden vaikutus on sama kuin kofeiinin eika siihen liitetyistda muista vaikutuksista
ole saatu tieteellistd nayttba. Myos sivu- ja haittavaikutukset ovat samat kuin

kofeiinilla. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira i.a.)

Delta-glukurono-gamma-laktonia eli glukuronolaktonia muodostuu elimistossa
glukoosista. Sitd tarvitaan mm. sidekudosten muodostumisessa. Ravinnosta
sitd saadaan 1,2-2,3 mg/vrk, energiajuomista glukuronolaktonia voi saada mo-
nisatakertaisesti ravintoon nahden, silla niissa sita on 2000-2400 mg/l. Uusim-
mat tutkimukset ovat osoittaneet suurimmaksi haitattomaksi vuorokausimaarak-
si 1000mg/painokilo, jolloin 60 kg painoinen henkild saisi taman maaran 25 lit-

rasta energiajuomaa. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira i.a.)

4.2 Urheilujuomat

Urheilujuoma ei yleensa sisalla kofeiinia eika silla siten ole piristdvaa vaikutusta.
Urheilujuomat sisaltavat sokeria, hedelmasokeria ja glukoosia joko sekoituksina
tai yksin, lisdksi niissa on suolaa, magnesiumia ja hivenaineita seka aromia,

varia ja happoja. Urheilujuomassa on sokeria ja suolaa sellaisessa suhteessa,
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ettd juoma imeytyy elimist6on paremmin kuin pelkkd vesi. Urheilujuomat ovat
tuotteita, joiden luvataan parantavan suorituskykya yllapitamalla verensokeria ja
nestetasapainoa urheilusuorituksen aikana. Tama vaikutus tulee merkittavaksi

yli 90 minuutin urheilusuorituksen aikana. (Valsta ym. 2008.)

4.3 Addiktiot

Addiktiot ovat kaytosta, joka palkitsee nopeasti ja toistuu poikkeavan usein. Ne
vahentavat kiinnostusta muihin asioihin ja heikentavét sosiaalista toimintakykya
ja lisdavat vaaraa saada erilaisia haittoja. Addiktion kohde voi olla joku vaikutta-
va aine tai jokin kayttaytymistapa. Palkinto voi olla mielihyvan kokemus, vaikka
muut pitaisivat sitd epamiellyttavanakin. Addiktion perusta on, etta ihminen va-
litsee tarjolla olevista vaihtoehdoista sen, joka juuri silla hetkella tuntuu parhaal-
ta, mika johtaa kuluttamaan enemman kuin olisi jarkevaa pitkalla tahtaimella.
(Poikolainen 2011, 199.)

Ihminen on aina jostakusta tai jostakin riippuvainen. Aineellisessa hyvinvoinnin
maailmassa ihmisilla on taipumus tulla riippuvaisiksi erilaisista aineista. Neuro-
tieteilijoiden mukaan kaikkien riippuvuuksien taustalla on sama aivosysteemi ja
neurokemiallinen jarjestelm&, dopaminenerginen palkitsemisjarjestelma. Tama
jarjestelma on avainasemassa seka emotionaalisen ettd fyysisen riippuvuuden
synnysséa. Todennakoisesti addiktiossa on kyse siitd, etta elintarkea biologinen
systeemi aktivoituu vaarassa kohdassa. Dopamiini aktivoi, antaa virtaa ja tuot-
taa hyvanolon tunteen. Normaalielaméassa sen pitoisuudet kohoavat tavallisista
arkisista hyvan mielen lahteista, kuten tarkean ja rakkaan ihmisen ndkemisestéa
tai herkullisesta ruoan tuoksusta. (Sinkkonen 2010, 210-212.)

Kaikki mika aiheuttaa riippuvuutta, stimuloi aivorakenteen (nucleus accumbens)
dopamienergista toimintaa ja nostaa dopamiinin pitoisuuksia. Nuoruusiassa jar-
jestelma@ muuttuu nopeasti, joten se on erittain haavoittuvainen kaikille aineille,
jotka muokkaavat keinotekoisesti dopamiinitasoja. Riippuvuudessa kay niin, etta

aineet "varastavat” itselleen palkitsemisjarjestelman, joka kuuluisi olla arkisten
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mielihyvan l&hteiden kaytdssa. Addiktio muuttaa psyyked. Kun ihminen ja&
koukkuun johonkin, se vaikuttaa hanen tapaansa olla olemassa, hanen tavoit-
teisiinsa, ihmissuhteisiinsa ja asioiden tarkeysjarjestykseen. Siksi pahasti riip-
puvaisen ihmisen teoista ja ajatuksista on vaikeaa etsia mieltd ja sisaltoa.
(Sinkkonen 2010, 212-213.)

Monien tutkijoiden havainnot puhuvat porttiteorian puolesta. Siind aineiden kayt-
t6 aloitetaan miedoista aineista ja siirrytdan vahitellen vahvempiin aiheisiin.
Kayton ja riippuvuuden taustatekijoita on useita, kuten miessukupuoli, vanhem-
pien aineiden kayttd, nuoren tupakanpoltto, kaytdshairio, elamyshakuisuus ja

"huonoon seuraan” joutuminen. (Sinkkonen 2010, 214-215.)

Vuonna 2011 Yhdysvalloissa on tutkittu yhden yliopiston viimeisen vuosiluokan
opiskelijoiden energiajuomien kayton ja alkoholiriippuvuuden yhteytta. Tutkimus
kuuluu osana pitkittaistutkimukseen, jossa tutkitaan alkoholiriippuvuutta. Koska
energiajuomien kaytolla ja alkoholirippuvuudella oli huomattu olevan yhteys,
haluttiin asiaa selvitella lisda tutkimuksella, johon osallistui 1097 opiskelijaa.
Opiskelijoista 51,3 % luokiteltiin harvoin (vahemman kuin kerran viikossa) ener-
giajuomia kayttaviksi ja 10,1 % usein energiajuomia kayttaviksi. Usein kayttavat
nauttivat energiajuomia vahintaan kerran viikossa. Usein energiajuomia juovat
kayttivat alkoholia useammin ja suurempia maarid kuin vahan energiajuomia
kayttavat. Vahan energiajuomia kayttavien riski alkoholiriippuvuuteen oli sama
kuin niiden, jotka eivat kayttaneet energiajuomia. Tutkimuksen tulos olikin se,
ettd opiskelijoille, jotka kayttavat runsaasti energiajuomia, interventio ja valistus
riippuvuuksista ovat tarkeita ennaltaehkaisymenetelmia. (Arria ym. 2011, 365—
375.)
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5 TUTKIMUS JA SEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusongelmat

Tutkimuksessa on tarkoitus kartoittaa nuorten energia- ja urheilujuomien kayt-
t6a, seké heidan tietouttaan energiajuomista ja urheilujuomista. Tutkimuksessa
keskitytddn energiajuomiin, mutta koska tutkimuskohteena on urheilevien nuor-
ten joukko, halutaan tdman lisdksi saada selville miten he mieltavat urheilu-
juomat ja millainen kasitys heilla on kummankin juoman vaikutuksista ja sen
siséltdmistad aineista. Tassa tutkimuksessa haetaan vastauksia seuraaviin ky-

symyksiin:

1. Kuinka paljon nuoret kayttavat energia- ja urheilujuomia?
2. Tietavatkd nuoret juomien siséltamat aineosat ja niiden fysiologiset vai-

kutukset?

5.2 Tutkimusmenetelmat ja tutkimusprosessin kuvaus

Tutkimuksen tarkoitus ohjaa tutkimusstrategian valintaa. Tutkimuksen tarkoitus-
ta luonnehditaan yleensa neljan piirteen perusteella. Tutkimus voi olla kartoitta-
va, selittdva, kuvaileva tai ennustava. Kuvailevassa tutkimuksessa dokumentoi-
daan ilmion keskeisia ja kiinnostavia piirteitd seka esitetdan kuvauksia tapah-
tumista ja tilanteistda. Selittdvassa tutkimuksessa etsitdan selityksia tilanteelle
tai ongelmalle ja tunnistetaan syy-seurausketjuja. (Hirsijarvi 2009, 137-139.)
Tassé tutkimuksessa on seka kuvailevia ettd selittavia piirteita. Teoriaosuudes-
sa on kuvailtu energiajuomien kayttoon liittyvia keskeisia ja kiinnostavia piirteita.
Syy-seurausketju tulee esille, kun selvitelladn esimerkiksi energiajuomien vaiku-

tuksia tutkimusryhmaan.

Tutkimus on systemaattista pyrkimysta mallintaa asioita ja tapahtumia. Kvantita-

tiiviset menetelmét perustuvat mittaamiseen, jossa mittayksikké voi ilmion luon-
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teen mukaan vaihdella (Eratuuli, Leino & Yli-Luoma 1994, 11.) Kvantitatiivises-
sa tutkimuksessa keskeisia ovat johtopaatokset aiemmista tutkimuksista.

Kyselylomake on tavallisin maarallisessa tutkimusmenetelmassa kaytetty ai-
neiston kerddmistapa. Kysely on standardoitu eli vakioitu, kun kaikilta kyselyyn
vastaavilta kysytddn sama asiasisaltd tasmalleen samalla tavalla. Kyselylomak-
keen etu on, etta vastaaja jaa aina tuntemattomaksi. Tama toimii erityisesti, kun
tutkimuksessa kéasitellddn arkaluontoisia kysymyksia. Tutkimusaineiston keréaa-
minen kyselylomakkeella voidaan toteuttaa paikan paalla esimerkiksi jossain
tapahtumassa. Tama sopii tutkimuksiin, joissa tutkittava joukko on jollain lailla
rajattu. TAha&n saattaa joissakin tapauksissa sisaltya anonymiteetin ongelma.
Kysymyksia voi kyselylomakkeella muotoilla joko monivalintakysymyksina tai
avoimina kysymyksina. (Vilkka 2009, 73-75, 85-86.) Perusjoukosta voidaan
valita tutkimukseen joko kaikki perusjoukon havaintoyksikoét tai tehda edustava
otos (Vilkka 2009, 78).

Ideointi- ja tutkimusvaiheessa on varmistettava, etta tutkittava asia on mitatta-
vissa ja testattavissa. Se voi olla mik&a tahansa asia tai ilmi6, jos se on operatio-
nalisoitavissa eli muutettavissa mitattavaan muotoon. Tallin siirrytaan teoreet-
tiselta tasolta empiiriselle tasolle (kyselylomake). Tulkinnassa taas edetaan
painvastoin, empiiriselta tasolta (kyselylomakkeen vastaukset) siirrytdan takai-
sin teoreettiselle tasolle. Operationalisointi edellyttda, ettd tuntee tutkittavan
kohderyhman eli tutkimuksen perusjoukon. Operationalisointi on aina tutkijan
tulkintaa, siksi kyselylomakkeen on mitattava juuri sitéa, mita teoreettisilla kasit-
teilla vaitetddn mitattavan. Teoriasta muokattujen kasitteiden pitda olla vastaa-
jan ymmarrettavissa, siksi kyselylomake on testattava. Testaaminen tarkoittaa
Sitd, ettd muutama perusjoukkoa vastaava ihminen tayttda kyselylomakkeen ja
arvioi sita. (Vilkka 2009, 81, 88). Kyselylomakkeeni testattiin viidella 13-14 -
vuotiaalla pojalla Helsingissa nuoriso- ja vapaa-ajan ohjaajan toimesta. Lomake

oli pojista ymmarrettava ja he tayttivat sen vapaa-ehtoisesti.

Maarallisessa tutkimusmenetelméssa kasitelladn havaintoyksikkoja, esimerkiksi
ihmistd. Muuttuja tarkoittaa havaintoyksikoihin liittyvid ominaisuuksia, jotka ovat

mitattavissa (Vilkka 2009, 84). Kyselylomakkeeseen voi muotoilla monivalinta-



23

kysymyksia tai avoimia kysymyksia tai molempia sekamuotoisesti. Monivalinta-
kysymyksissa kannattaa kayttda valmiita malleja niiltd osin kuin se on mahdol-
lista, koska vertailu laajempaan aineistoon on silloin helpompaa (Vilkka 2009,
86). Kyselylomakkeeni ensimmainen kysymys "Kuinka usein kaytat energiajuo-
mia?” onkin sama kuin maanlaajuisessa kouluterveyskyselyssa. Kyselylomak-
keessa kaytin seka monivalinta- ettd avoimia kysymyksia.

Avoimet kysymykset eivat tarkoita, ettd tutkimuksessa kaytettaisiin myoés laadul-
lista tutkimusmenetelmaa, silla avoimien kysymysten analysointitapa maaraa
tutkimusmenetelman eika kysymysten muoto. Avoimet kysymykset voidaan jal-
kikateen kasitella numeraalisesti. Tama edellyttdd vastausten analysointia ja
luokittelemista ryhmiin. (Vilkka 2009, 86-87.) Tydssani ryhmittelin avoimista
kysymyksista joukkoja, joille annoin saman symbolin pystydkseni kasittelemaan

vastauksia numeraalisesti.

Kyselylomakkeessa olevien tietojen kasittelyn suunnittelu tehdaan samalla, kun
kyselya suunnitellaan. Kyselylomaketta suunniteltaessa paatetddn lomakkeiden
numeroinnista, muuttujille annettavista arvoista ja havaintomatriisin rakentami-
sesta. Taulukointi ja analysointi edellyttavat, ettd muuttujille annetaan jokin ar-
Vo, joka voi olla numero tai kirjainsymboli. Maarallisessa tutkimusmenetelmalla
tehdyssa tutkimuksessa tavoitteena on perustella muuttujia koskevia véitteita
numeroiden ja tilastollisten yhteyksien avulla. Taulukko eli havaintomatriisi on

muuttujien arvoja sisaltava havaintoaineisto. (Vilkka 2009, 89-90.)

5.3 Tutkimusymparisto ja kohderyhméan kuvaus

Tutkimuskohteena on kaksi espoolaista jaékiekkoa harrastava poikaryhmaa,
jotka ovat syntyneet vuonna 1998. Poikia on yhteensa naissa kahdessa joukku-
eessa 44. Molemmat joukkueet pelaavat AAA-sarjatasolla. Tama on korkein
valtakunnallinen tai alueellinen sarjataso. Osa pojista on pelannut koko jaakiek-

kouransa samassa seurassa, mutta osa on tullut muista seuroista.
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Teoriaa hyvaksi kayttden nuorille tehtiin kirjallinen kahden sivun mittainen kyse-
lylomake, jossa he vastasivat kysymyksiin, jotka liittyivat energiajuomiin ja ur-
heilujuomiin. Tutkimus toteutettiin Kisakalliossa, kun molemmilla joukkueilla oli
fysiikan testauspaiva eli erilaisia ominaisuuksia mittaavia testeja kuten nopeus,
ketteryys, kestavyys, hapenottokyky jne. Joukkueiden 44 pelaajasta paikalla oli
40 poikaa, puuttuvat pojat olivat sairaana. Kysely toteutettiin Kisakallion audito-
riossa jakamalla kyselylomakkeet pelaajille ja heille annettiin 15 minuuttia vas-
tausaikaa. Pelaajat ohjeistettiin vastaamaan kysymyksiin itsenaisesti keskuste-
lematta kavereiden kanssa. Kaikki 40 pelaajaa palauttivat taytetyn kyselylomak-
keen.

Joukkueenjohtajien kanssa sovittiin, ettd he lahettavat kirjoittamani tiedotteen
sahkdpostitse vanhemmille (lite 1). Tiedotteessa on liitteen& nuorille annettava
tietojenkerayslomake (liite 2). Talléin vanhemmilla on mahdollisuus ilmoittaa, jos
eivat toivo nuorensa osallistuvan kyselyyn. Yksikdan vanhempi ei kieltéanyt las-
taan osallistumasta tutkimukseen. Kysely oli nimetén, joten vastaajaa henkildlli-
syys ei tule tutkimuksessa esille. Tiedote ja kyselylomake hyvaksytettiin koululla

ennen kuin se laitettiin eteenpain.

5.4 Aineiston kerays

Tutkimissani jaakiekkojoukkueissa on yhteensa 44 pelaajaa. Kysymyksiin vas-
tasi 40 pelaajaa, eli kaikki paikalla olijat. Nelja puuttuvaa pelaaja olivat kyselyn
toteutuspéivana sairaana eika heille enaa toteutettu kyselya anonymiteetin suo-
jaamiseksi. Kyselysséa tapahtunut kato eli vastaamatta jattaminen perustui sii-
hen, ettd vastaajat eivat olleet paikalla eik& heilla nain ollen ollut mahdollisuutta
vastata kyselyyn. Pelaajat kayttivat kyselyyn vastaamiseen 10-15 minuuttia ja
kaikkiin lomakkeisiin oli vastattu. Muutamassa lomakkeessa oli jatetty johonkin

avoimeen kysymykseen vastaamatta.

Aineiston keruu on suunniteltava niin, ettd havaintoaineisto soveltuu maaralli-

seen mittaamiseen. Muuttujat muutetaan taulukkomuotoon, jotta aineistoa voi
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kasitella tilastollisesti. Paatelmat tehddan havaintoaineiston tilastolliseen ana-
lysointiin perustuen. (Hirsijarvi 2009, 139-140.)

5.5 Aineiston analysointi

Tulokset sydtettiin havaintomatriisiin, eli taulukkoon, jossa havaintoaineisto on
muutettu lukuarvoiksi eli numeraaliseen muotoon analysointia varten. Kyselylo-
makkeet numeroitiin juoksevalla numerolla, jotta jokaisen kyselylomakkeen tal-
lennuksen tarkkuuden voi varmistaa jalkikateen tai selvittéa onko kyseessa
poikkeava havainto (Vilkka 2009, 92). Pystyriviin havaintomatriisissa laitoin lo-
makkeille annetut juoksevat numerot. Vaakariviin oli numeroitu kymmenen lo-
makkeessa ollutta kysymysté ja vastausvaihtoehdoille oli annettu kirjainsymbo-
lit. Havaintomatriisista voidaan laskea erilaisia keskilukuja kuten aritmeettinen
keskiarvo (havaintoarvojensumma jaetaan niiden lukumaarélld), mediaani
(muuttujat asetetaan jarjestykseen ja mediaani on niista keskimmainen), moodi
(muuttujan arvo, jota on eniten) sek& hajontoja ja korrelaatioita (Vilkka 2009,
92-94). Tassa tyossa on keskitytty kayttdmaan frekvensseja eli kuvattu tietyn

iImion esiintymistiheytta.

Aineiston analysointia on suoritettu sisallon erittelyn menetelmalla. Tutkimusai-
neisto on ensin kvantifioitu havaintomatriisiin. Siitd saatuja tuloksia on esitetty
seka kuvioina etta sanallisina tulkintoina (Vilkka 2009, 139-140.)
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Valtaosa tutkimukseen osallistuneista pojista ei kayttdnyt energiajuomia lain-
kaan tai harvemmin kuin kerran viikossa. Vain muutamat kayttivat pari kertaa
vilkossa, kukaan vastanneista ei kayttanyt tdta useammin. Urheilujuomia taas
kaytettiin hieman enemman, puolet kaytti harvemmin kuin kerran viikossa ja
muutamat tatd useammin. Kolmasosa pojista ei kayttédnyt urheilujuomia lain-

kaan (kuvio 3).
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KUVIO 3. Energia- ja urheilujuomien kayttd (N=40)

Energiajuomien vaikutuksista tehtyyn avoimeen kysymykseen tutkimukseen
osallistuneet pelaajat kertoivat seuraavaa. Joillakin oli useampi kuin yksi kom-
mentti asiaan. Lahes puolet vastaajista piti energiajuomia piristavina. Muita vai-
kutuksia olivat levottomuus, "parind”, unensaantivaikeudet ja sydamentykytys.
Viidesosa oli sita mielta, ettd energiajuomilla ei ole mitaan vaikutuksia. YKksittai-
sid mainintoja tuli keskittymishairioista, energiajuomien aiheuttamasta pahasta

olosta ja energiajuoman huonosta vaikutuksesta aivoihin (kuvio 4).
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KUVIO 4. Energiajuomien vaikutukset (N=40)

Kysymykseen urheilujuomien vaikutuksista lahes puolet pelaajista totesi, etta
urheilujuomilla ei ole vaikutusta heihin. Kolmasosa oli sitd mielta, ettd urheilu-
juomilla on palauttava vaikutus. Muutamat kokivat urheilujuomien nesteyttavan
ja vievan janon tunteen. Jotkut eivat tienneet mitaan urheilujuomien vaikutuksis-
ta. Yksi pelaaja koki urheilujuomien auttavan suorituksessa ja yhdeltd ne saivat

vatsan sekaisin (kuvio 5).
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KUVIO 5. Urheilujuomien vaikutukset (N=39)
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Kysymykseen mitd energiajuomat sisaltavat lahes kaikki nimesivat merkitta-
vimmaksi aineeksi kofeiinin. Myds tauriini ja sokeri tunnistettiin hyvin. Jotkut
pelaajaa mainitsivat lisdaineet, veden ja vitamiinit. Muutama maininta tuli gua-
ranasta ja taman lisdksi yksittdisia mainintoja ginsengistda, mehutiivisteesta ja
makeutusaineesta. Jokainen vastaaja osasi nimetd ainakin yhden ainesosan

energiajuomista (kuvio 6).
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KUVIO 6. Kasityksia energiajuomien sisallosta (N=40)

Urheilujuomien siséltdmista aineista kaksikolmososaa mainitsi sokerin. Kolmas-
osa pojista ei nimennyt yhtdén ainoaa urheilujuomien ainesosaa, osa jatti tyhjan
vastauksen ja osa ilmoitti etteivat tiedd, mita urheilujuomat sisaltavat. Viidesosa
pelaajista mainitsi veden. Muutamat vastaajista nimesi suolan, variaineet, ma-
keutusaineen ja lisdaineet. Yksittdisia mainintoja tuli aromeista, hivenaineista,
vitamiineista ja mineraaleista (kuvio 7).
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KUVIO 7. Kasityksia urheilujuomien sisallésta (N=40)

Lahes kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, ettd energiajuomilla ei ole positiivista
vaikutusta urheilusuorituksiin ja vain kaksi pelaajista oli sita mieltd, etta energia-
juomat vaikuttavat positiivisesti urheilusuorituksiin (kuvio 8). Heidan mielestaén
on parempi, kun on vilkas olo. Energiajuomien negatiivisista vaikutuksista urhei-
lusuorituksiin mainittiin sen negatiiviset vaikutukset sydameen kuten rytmihairi-
ot, sydankohtaukset ja liiallinen sykkeen kohoaminen. Lahes puolet mainitsi
energiajuomien liilan nopeasti nostavan ja laskevan energiatasoa ja aiheuttavan

vasymysta ja jalkojen tarinaa tai voimattomuutta kesken urheilusuorituksen.
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KUVIO 8. Vastaukset kysymykseen onko energia- ja urheilujuomilla positiivisia

vaikutuksia urheilusuorituksiin (N=40)
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Yli puolet vastaajista oli sitd mielta, ettei urheilujuomilla ole positiivista vaikutus-
ta urheilusuorituksiin. Heidan mielestaan niissa on liikaa sokeria ja yhta hyvin
VOi juoda vettd. Lahes viidesosa pelaajista ei osannut sanoa, onko urheilujuo-
mista mitd&n hyotya urheilusuorituksissa ja kolmasosa koki urheilujuomien vai-
kuttavan positiivisesti urheilusuorituksiin. Heidan mielestdan se auttoi palautu-

misessa ja vei hyvin janon seka sisalsi vitamiineja ja kivennaisaineita.

Kysymykseen mitd pelaaja juo yleensa harjoitusten jalkeen saattoi antaa use-
ampia vaihtoehtoja. Vesi oli yleisin juoma urheilusuoritusten jalkeen, silla lahes
kaikki pelaajat joivat sitd. Maito oli l&hella toisena vaihtoehtona. Kolmanneksi
suosituin oli mehu, puolet pojista oli maininnut sen. Virvoitusjuomat olivat kuu-
den pojan listalla ja urheilujuomat mainitsi viisi pojista. Muiden juomien kohdalle
tuli seitseman merkintdd, nama pojat mainitsivat juovansa palautusjuomaa,
kaakaota, suolavettd, vichya, Gainomaxia ja smoothieta. Vastaajista kolmasosa
mainitsi kaksi eri juomaa, ja sama maara mainitsi kolme juomaa. Viidesosa
mainitsi vain yhden juoman. Vastaajista kaksi mainitsi nelja juomaa ja yksi viisi

juomaa. Kukaan ei juonut energiajuomaa urheilusuorituksen jalkeen (kuvio 9).
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KUVIO 9. Urheilusuoritusten jalkeen juodut juomat (N=40)
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Kysymykseen siitd, pitaisikd suomessa energiajuomilla olla ikaraja K-16 vasta-
ukset jakautuivat tasaisesti ikarajan puolesta ja sita vastaa. Osalle vastaajista

asia oli yndentekeva. K-16 ikarajan vastustajat kommentoivat asiaa seuraavasti:

"Pikkulapset saavat parista”

"Jos joku junnu nyt haluaa energiaa, niin siita vaan”

"Sita olisi vaikea valvoa”

"Se on jo jossain kaupoissa.

"Jos energiajuomaa juo vain silloin talldin, se ei ole haitallista”
"Ei vaikuta minuun, en osta niitd kumminkaan”

"Tykkaan niiden mausta”

"No kun kaikki ostaa sitd muutenkin”

"lhan sama”

"Turhaa”

"Koska silloin tulisi enemman pikkurikoksia”

Ikarajan vastustajat kayttivat myds itse energiajuomia jonkun verran, mika var-
masti vaikutti heidan mielipiteisiinsé. lkérajan kannattajilla oli huomattavasti
enemman kommentteja asiasta. He eivat myodskaan itse kayttaneet energia-

juomia tai olivat vain satunnaisesti maistaneet niita.

"Koska vihaan kun vastaan tulee jotain 9v. junnuja”
"Koska ei siitd nuoremmat hytdy ja se on vaarallista”
"Niiden juominen on turhaa”

"Pienet ei ymmarra sen haittoja”

"Ne on haitaksi nuorille”

"Pilaa hampaat ja niihin jaad koukkuun”

"Etta kaikki pienet lapset ei ole ihan ylivirkeita”

"Koska pienet lapset pitaa niitéa limuina ja tuhoaa kuntonsa”
"Vesi on jumalten juoma”

"Ett& nuoret joisivat terveellisempié juomia”
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten pohdinta

Tutkimusjoukolla oli hyvat tiedot energiajuomista, niiden vaikutuksista ja sisél-
tamista aineista. Urheilujuomien tunteminen oli heikompaa, mika yllatti tutki-
muksessa, koska kyseessa oli aktiivisesti urheilevien poikien ryhma. Joukkuei-
den huoltojoukot ovat tehneet paljon ty6té, jotta nuoret ymmartaisivat levon ja
oikeanlaisen ravitsemuksen merkityksen. Lisdksi he ovat laatineet ohjeistuksia
pelaajille siitd, miten pitaisi jaksottaa syéminen suhteessa peleihin ja treeneihin.
Tama varmasti ainakin osittain lisasi tutkimusjoukon tietamysta energiajuomista.
Liséksi energiajuomista keskustellaan jatkuvasti entistd enemman julkisuudessa
ja monet tahot ovatkin ottaneet kantaa asiaan. Espoossa on jaettu tietopakettia
energiajuomista ja niiden vaikutuksista terveysalan ammattilaisille ja tata viestia

on levitetty runsaasti myds kouluissa.

Tutkimukseen osallistuneesta ryhmastd moni nautti maitoa urheilusuorituksen
jalkeen. Maidon kaytt6é palauttavan urheilujuomana kestavyys- ja voimaharjoitte-
lun jalkeen on kasvavan kiinnostuksen kohteena. Tieteellisia tutkimuksia ai-
heesta ei ole viela paljoakaan, mutta maito sisdltdd enemman ravintoaineita
suhteessa energiaan kuin perinteiset urheilujuomat. Maidossa on yhta paljon
hiilihydraatteja kuin urheilujuomissa ja maidon proteiinikoostumus on edullinen
lihasten aineenvaihdunnalle ja protosynteesille. Elimistosta poistuu harjoituksen
aiheuttaman hikoilun mukana muun muassa natriumia ja kaliumia. Maidossa on
niita paljon ja ne estavat nesteen poistumista virtsan mukana. (Maito ja terveys

l.a.)

Ne pelaajat, jotka eivat kayttaneet energiajuomia tai kayttivat niitd harvoin, suh-
tautuivat negatiivisemmin energiajuomien kayttoon ja positivisemmin niiden
kieltAmiseen alle 16-vuotiailta. Energiajuomia enemman kayttavat taas eivat
kannattaneet K-16 ikarajaa. Osalla pelaajista ei ollut selvda kantaa asioihin,
mika liittyy myos ikavaiheeseen. Tassa ryhmassa energiajuomat eivat olleet

erityisen suosittuja, eli ryhma ei tukenut niiden kayttéd. Ryhméan merkitys on
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suuri, kun perheesta tehdaan irtiottoa. Tassé tapauksessa pelaajia yhdisti yh-
teinen harrastus ja nuorten itsevarmuus lisdéantyykin ryhmassa. Ulkopuolisen on
myo6s helpompi vaikuttaa nuoriin ja urheiluseurat ovatkin merkittavana yhteiséna

vaikuttamassa terveystottumuksiin ja sitd kautta edistimassa yksilon terveytta.

Koska Suomessa jotkut urheiluseurat ovat jo reagoineet nuorten energiajuomi-
en kayttoon, tdssa olisi mahdollisuus tuoda informaatiota myds seuratasolle.
Esimerkiksi Pesapalloliiton johtokunta on tehnyt vuonna 2011 paatoksen kieltda
energiajuomien myynnin ja valittdmisen kaikissa Pesapalloliiton jarjestamisséa
alle 16-vuotiaiden nuorten urheilutapahtumissa. Jaakiekon piirissa Porin Assat
ovat ryhtyneet koviin toimenpiteisiin nuorten energiajuomien kayton hillitsemi-
seksi. Porin Assien junioritoiminnassa turvaudutaan ensimmaisena Suomessa
jopa pelikieltoon, jos junioripelaaja toistuvasti karahtaa energiajuoman kaytosta.
Porin Asséat ry:n paatos on rohkea, silla energiajuomayhtiét mielellaan sponso-
roivat urheiluseuroja. Asian arkuudesta kertoo se, ettd Suomen Jaakiekkoliiton
nuorisopaallikkd on kieltdytynyt antamasta asiasta haastattelua, kun asia oli
otsikoissa eri lehdissa helmikuussa 2012. (YLE Uutiset Satakunta 2012.)

Lahes kaikki tutkimukset, joissa on tutkittu nuorten kofeiinin kaytt6éa, ovat osoit-
taneet silla olevan runsaasti negatiivisia vaikutuksia. Unen saanti vaikeutuu ja
sen laatu heikkenee, mista on seurauksena jaksamattomuutta ja fyysisia oireita
kuten paansarkya. Lisaksi runsas kofeiinin saanti aiheuttaa sydanoireita, vapi-
naa, levottomuutta ja keskittymiskyvyttomyyttd. Nuoret kuvasivat kyselylomak-
keissa hyvin kaikkia naita oireita, joita myds muut tutkimukset ovat tuoneet esil-
le. Monissa tutkimuksissa todetaankin, ettd kun lapsella tai nuorella on vasy-
mysta, huonovointisuutta, paansarkyja tai vatsa- ja sydanoireita, pitaisi rutiinin-
omaisesti tarkistaa heidan kofeiininsaantinsa, jos he hakeutuvat hoitoon kyseis-
ten oireiden johdosta. Liséksi rutiininomaisiin terveystarkastuksiin pitaisi jo neu-
volasta lahtien liittdd puheeksi ottaminen energiajuomista. Monet alkavat kayt-
tda energiajuomia alakouluidssa, ja siirtyvat siita sitten muihin pdihteisiin yla-

kouluiassa.

Koulut, opettajat, terveyspuolen ammattilaiset ja vanhemmat ovat alkaneet kiin-

nittd& huomiota energiajuomien kayttéon ja vaikutuksiin yh& enenevassad maa-
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rin. Energiajuomat on kielletty Norjassa ja Tanskassa, ja Ruotsissa jotkut kaup-
paketjut ovat laittaneet niille ikarajan K-15. Suomen lainsdddannossa ei ole
energiajuomien myynnin rajoittamista koskevia saannoksia. Suomi kielsi alun
perin energiajuomat, mutta joutui hyvaksymaan ne EU:n painostuksesta. EU
edellyttdd, ettd tuote, joka on laillisesti markkinoilla yhdessd EU-maassa, pitda
hyvaksya myods muissa unionimaissa. (Harkonen & Paltala 2012.)

Kansalaisaloitetta koskeva laki on tullut voimaan maaliskuussa 2012. Jotta kan-
salaisaloitteiden valmistelijat jattaisivat aloitteen oikeusministeriolle, vaaditaan
siihen 50 000 kannatusilmoitusta. Suomen vanhempainliitto aloitti 3.9.2012 ni-
menkeruun kansalaisaloitteeseen, joka kieltaisi energiajuomat alle 16-vuotiailta.
Eduskunnalla on velvollisuus kéasitella allekirjoituksia kerédnneet aloitteet, vaikka
mikaan ei takaa, ettd niiden pohjalta todella syntyy lakeja. Kansalaisaloitteelta
puuttuu hallituspuolueiden tuki, joka yleensé on eduskuntaan tulevilla esityksilla.
Toisaalta suuri allekirjoittajien joukko ja median suuri kiinnostus pitavat huolen
siitd, ettd kansalaisaloitteita ei ole yhta helppo sivuuttaa kuin yksittaisten kan-

sanedustajien tekemia lakialoitteita. (Pentikainen 2012.)

Suomen vanhempainliitto haluaa ikarajan energiajuomille, koska pienikin kofe-
linimaara voi aiheuttaa lapsille haitallisia vaikutuksia. Tastd huolimatta energia-
juomia markkinoidaan Suomessa voimallisesti lapsille ja nuorille. Energiajuomat
vaikuttavat nuoren paivarytmiin heikentdmalld unen laatua ja maaraa. Lisaksi se
vaikuttaa negatiivisesti terveelliseen ruokailuun ja lisaa hampaiden reikiintymis-
td. Vanhempainliiton mielesta vanhempien ja opettajien arkikokemukset tukevat
energiajuomien myynnin rajoittamista. Lisaksi monet vanhemmat ovat huolis-
saan siita, ettd energiajuomat linkitetddn alkoholijuomiin, koska ne muistuttavat

ulkonadltaan olut-, lonkero- ja siideritdlkkeja. (Suomen Vanhempainliitto i.a. a.)

Suomen Vanhempainliiton lakialoitteeseen on maaliskuun alkuun 2013 men-
nesséa tullut yli 30 000 kannatusilmoitusta. Se el riitd kansalaisaloitteen viemi-
seksi eduskuntaan (Suomen Vanhempainliitto i.a. b.) Tamé& osoittaa, ettd monet
vanhemmat ovat huolissaan energiajuomista, mutta yha suuri osa ajattelee,

ettei se koske heita tai heidan lastaan.
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Voimassa olevat lait ja saannokset auttavat arvioimaan yhteiskunnassa yleisesti
hyvaksyttavid arvoja ja periaatteita. Vallitsevien arvojen mukaan lasten hyvin-
vointia ja terveytta pidetdan tavoiteltavan asiana. Markkinointi, joka on naiden
yhteisesti hyvaksyttyjen periaatteiden vastaista, on myds hyvan tavan vastaista.
Kuluttajasuojalaissa alaikdiset ovat erityisasemassa, koska ovat alttimpia
markkinoinnin vaikutuksille ja heidat on helpompi saada kiinnostumaan markki-

noidusta tuotteesta. (Kuluttajavirasto i.a.)

Energiajuomien piilomainonta kohdistuu nuoriin ja nuoriin aikuisiin. Energiajuo-
mien nimella kulkevien tuotteiden markkinointia kohdistetaan yh& nuoremmille
ja niiden kayttod alkoholijuomien yhteydessa onkin yleistd nuorten keskuudessa.

Juomamainoksissa luvataan jaksamista, voimaa ja virkistymista nuorille, joilla
tutkimusten mukaan on uupumus ja vasymys yleista. Vuonna 2008 julkaistiin
WHO:n pitkittdisessa tutkimuksessa peruskoulujen 5-., 7-. ja 9-. luokkalaisten
vastauksia koetusta terveydesta. Sen mukaan viikoittainen yollinen herdily yleis-
tyi erityisesti 7- ja 9-luokkalaisilla vuodesta 1994 vuoteen 2006. Joka kolmas 7-.
ja 9-. luokkalaisista kokee vasymysta vahintaan neljdna kouluaamuna viikossa.
(Kéamppi ym. 2008.)

7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimushenkildiden valinta on aina vakavasti otettava tehtéava ja heiltd on saa-
tava siihen suostumus (Nummenmaa, Konttinen, Kuusinen & Leskinen 1997,
21). Koska kyselytutkimukseeni osallistujat ovat alaikéisia, vaaditaan vanhem-
milta suostumus tutkimukseen osallistumiseen. Tiedotin vanhemmille etukateen
tutkimuksesta joukkueenjohtajan kautta kulkevalla sahkoépostilla, johon myo6s
liitin kyselylomakkeen tiedoksi. Talléin vanhemmalla oli mahdollisuus ilmoittaa
joko minulle suoraan tai joukkueenjohtajalle, jos he eivat toivo lapsensa osallis-
tuvan kyselyyn. Kysely oli nimetdn, joten siita ei kykene erottamaan yksittaisen
henkilon vastauksia. Taman anonyymiuden kautta nuoret pystyvat vastaamaan
rehellisemmin kyselyyn. Mielestéani oli eettisesti hyva ajatus informoida van-

hempia etukateen sahkodpostitse kyselysta.
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Tieteellisen tutkimuksen luotettavuuden edellytys on, etta tutkimus on tehty hy-
van tieteellisen tutkimuksen edellyttamalla tavalla. Tallaiseen kaytantoon kuu-
luu, etta tutkimuksessa noudatetaan tiedeyhteistn toimintatapoja, joita ovat re-
hellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tulosten esittamisessa ja tulosten arvioinnis-
sa. Lisaksi on noudatettava eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja ar-
viointimenetelmia. Muiden tutkijoiden saavutukset on huomioitava ja esitettava
asianmukaisesti omassa tyossaan. Tutkimus on toteutettava ja raportoitava yk-
sityiskohtaisesti muistaen tieteelliselle tiedolle asetetut vaatimukset. Lisaksi tut-
kimukseen liittyvat mahdolliset omat kytkokset ja tutkimuksen rahoitus on rapor-
toitava rehellisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta i.a.). Osa aiheesta loyta-
mistani tutkimuksista tayttaa luotettavien tutkimusten edellytyksen, mutta monet

lehdissa esitetyt artikkelit eivat pohjanneet mihinkaan tallaiseen kaytantoon.

Tutkimusetiikka kietoutuu erottamattomasti yhteiskunnan ja yhteiskuntamoraalin
muutokseen. Tutkimus on nykyisin yhd enemman toimeksi annettua ja johdet-
tua. Tutkimuksella on jo laht6tilanteessa ajateltu olevan kaytanndéllinen merkitys.
ja siksi hyotyndkokulma vaikuttaa vahvasti tutkimuksen tekemiseen ja ongel-
manasetteluun. (Vilkka 2009, 39.)

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta eli mittauksen
kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on
kehitelty erilaisia tilastollisia menettelytapoja, joiden avulla voidaan arvioida mit-
tareiden luotettavuutta. Reliaabelius voidaan todeta usealla tavalla. Esimerkiksi
kaksi tutkijaa voi paatyd samaan tulokseen tai samaa henkil6 tutkittaessa eri
tutkimuskerroilla saadaan sama tulos. Monilla tieteenaloilla on kehitetty kan-
sainvalisesti testattuja mittareita, joiden avulla paastdén luotettavasti vertaile-
maan eri maissa saatuja tuloksia. (Hirsjarvi 2009, 231.) Mielestani kyselylomak-
keen esitestaus oli hyva ajatus, koska siina kyettiin toteamaan, etta nuoret ym-

marsivat mita kysymyksilla tarkoitettiin.

Tutkimuksen validius eli patevyys tarkoittaa tutkimusmenetelméan kykya mitata
juuri sitd, mita on tarkoituskin mitata. Mittarit ja menetelmat eivat aina vastaa
sitd todellisuutta, jota tutkija kuvittelee tutkivansa. Esimerkiksi kyselylomak-

keessa vastaajat ovat saattaneet kasittda kysymykset aivan toisin kuin tutkija on
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ajatellut. Jos tutkija kasittelee saatuja tuloksia oman ajatusmallinsa mukaisesti,
ei tuloksia voida pitaa patevind. Validiutta voidaan tutkimuksessa tarkentaa
kayttamalla useita eri menetelmia eli triangulaatiota. (Hirsjarvi 2009, 231-233.)
Kyselylomakkeessa jain miettimaan sitéa, miksi osaan avoimista kysymyksista ei
vastattu. Oliko kysymys vaikea ymmartaa, vai oliko kyseessa yksinkertaisesti

tietoaukko.

7.3 Opinnaytetydprosessi

Kokonaisuutena tyoni eteni aikataulun mukaisesti alkaen kevaalla 2012, edeten
syksylla kyselyn toteuttamiseen ja valmistuen kevaalla 2013. Aiempia tutkimuk-
sia oli varsinkin aluksi vaikea l6ytaa, koska aiheesta ei Suomessa ole tehty pal-
joakaan tutkimusta. Energiajuomien paastya kouluterveyskyselyyn ja vanhem-
painliiton kiinnostuttua aiheesta, siitd on alkanut l6ytya muutamia tutkimuksia
Suomestakin. Lehdista 10ytyi paljon aiheeseen liittyvia artikkeleita, mutta
useimmista ei saanut selville, mihin tutkimukseen ne liittyivat. Monet oli kopioitu
jostain ulkomaalaisesta, usein englantilaisesta tai amerikkalaisesta lehdesta.
Kun taas yritti selvittdd mistd nama artikkeleiden aiheet oli saatu, osasta ei l0y-
tynyt mitdédn johtolankaa ja osa paatyi johonkin hyvin pieneen tutkimukseen,
joka ei tayta tieteelliselle tutkimuksella asetettuja ehtoja. Muutamat artikkelit
kuitenkin perustuivat selkeasti jossakin tieteellisessa julkaisussa esitettyyn ar-
tikkeliin. Kokonaisuudessa aiheeseen liittyvaan kirjoitteluun perehtyminen sai
kyseenalaistamaan lehdiston vastuun ja etiikan, kun lahes mita vain julkaistiin

perehtymatta aiheeseen tarkemmin.

Kyselylomakkeen analysointi osoittautui tydlaaksi kasin tehtyna. Jos kysely to-
teutettaisiin uudelleen, olisi huomattavasti helpompaa kayttda jotain valmista
ohjelmaa kuin Excel-taulukkoa. Toisaalta taulukkomatriisi ja frekvenssien las-
keminen tuli k&sityoné toteutettuna todella hyvin selvaksi, kuten myoés siihen
littyvat ongelmat. Uudelleen tehtynd kyselylomakkeen kysymyksia varmasti

muotoiltaisiin eri tavalla, jotta tulosten laskeminen olisi yksinkertaisempaa.
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Opinnaytety0 oli melko raskas toteuttaa yksilotyona, paritydskentely olisi var-
masti ollut helpompaa. Paritydskentelyssa aikataulussa pysyminen olisi varmas-
ti tuntunut helpommalta. Myds se, etta ty6sta olisi voinut keskustella parin kans-
sa, olisi varmasti helpottanut monien ratkaisujen tekemista. Kun itse kirjoittaa ja

lukee omaa tydtaan, monille ratkaisuille "sokeutuu”.

Opinnaytetyon tuloksista on tarkoitus tehda huhti-toukokuun aikana lyhyt kirjalli-
nen yhteenveto, joka toimitetaan joukkueenjohtajille ja edelleen pelaajien van-
hemmille tiedoksi. Toukokuun aikana olisi tarkoitus kayda pitamassa lyhyt yh-
teenvetotilaisuus tutkimuksen tuloksista kyselyyn vastanneille pelaajille. Tahan
olisi tarkoitus liittdd lyhyt tietopaketti energia- ja urheilujuomista seké korostaa
maidon hyvia ominaisuuksia palautusjuomana verrattuna urheilujuomiin, joista
pelaajien tietous oli heikkoa. Aikataulu sovitaan, kunhan joukkueiden finaalipelit

ovat ohi ja kausi paattyy huhtikuun alkupuolella.

7.4 Jatkotutkimus

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista selvittda uudella kyselylla samalle tut-
kimusryhmalle heidan uneen, ravintoon ja paihteiden kayttoonsa liittyvia asioita.
Tassa voisi vertailla unitottumuksia energiajuomia kayttavien ja kayttamattomi-
en valilla. Liséksi voisi kartoittaa ravintotottumukset ja selvittdd, onko energia-
juomien kaytén ja paihteiden kayton valilla yhteytta. Erityisesti nuuskan kaytto
olisi hyva selvittda, koska se liittyy niin laheisesti jaakiekkoon ja monet jaakie-
konpelaajat kayttavat sitd. Nuuskan kayttoon Suomen Jaakiekkoliitto onkin ot-
tanut tiukemman asenteen ja lahettanyt 14-vuotiaiden jaakiekkolupausten Poh-
jola leiriltd neljatoista pelaajaa kotiin tand kevadna nuuskan kayton takia (Var-
pela 2013).

Monissa tutkimuksissa korostetaan sen tarkeytta, ettd terveydenhuollon ammat-
tilaiset tunnistaisivat liiallisen kofeiinin saannin oireet. Tutkimus, jossa selvitet-
taisiin sité, miten ammattilaiset tunnistavat liiallisen kofeiininsaannin haitat muis-
ta syistd johtuvista paansaryista, vatsavaivoista, levottomuudesta, unettomuu-

desta ja keskittymisongelmista, olisi my6s mielenkiintoinen. Tai ylipdataan sen
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tutkiminen, ettd huomioivatko ammattilaiset energiajuomien vaikutuksia somaat-
tisiin oireisiin. Terveydenhoitajalla terveyden edistajana on merkittava rooli tuo-

da esille vanhemmiille, lapsille ja nuorille energiajuomien vaikutuksia.
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LIITE 1: Saatekirje vanhemmille

SAATEKIRJE
28.8.2012

Hyvat XXXX -98-joukkueiden poikien vanhemmat,

Olen terveydenhoitajaopiskelija Diakonia-ammattikorkeakoulusta ja teen opin-
naytetyotani urheilevien nuorten energia- ja urheilujuomien kaytosta. Olen jouk-
kueenjohtajien xx ja xx kanssa sopinut, etta opinnaytety6honi liittyva kysely
voitaisiin toteuttaa 8.9.2012 Kisakalliossa joukkueiden testipaivana. Kysely on
nimetdn ja loytyy liitteend vanhemmille tutustuttavaksi. Lomakkeella annetut
tiedot tulevat vain opinnaytetyon tekijan kayttoon ja tutkimuksen valmistuttua
lomakkeet havitetdan. Mikali et halua poikasi vastaavan kyselyyn, ilmoita asias-
ta joukkueenjohtajalle.

Joukkue saa yhteenvedon tutkimuksen tuloksista toimihenkildiden toiveiden
mukaan joko kirjallisena raporttina tai lyhyena esityksena. Tulokset on tarkoitus
esitella myo6s joukkueiden pelaajille.

Lisatietoja tutkimuksesta voi pyytda opinnaytetyontekijalta sahkodpostitse

tarja.wasastjerna@gmail.com.

Y hteistydsta kiittaen,

Tarja Wasastjerna

LIITE 2: Kyselylomake pelaajille
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KYSELYLOMAKE
8.9.2012

Ympyroi oikea vaihtoehtoa monivalintakysymyksissa. Muissa kysymyksissa

vastaa riville kysymyksen jalkeen. Kysely on nimeton.

Kuinka usein kaytat energiajuomia?

a) en koskaan

b) harvemmin kuin kerran viikossa
c) 1-2 kertaa viikossa

d) 3-5 kertaa viikossa

e) paivittain

Kuinka usein kaytat urheilujuomia?

a) en koskaan

b) harvemmin kuin kerran viikossa
c) 1-2 kertaa viikossa

d) 3-5 kertaa viikossa

e) paivittain

Millaisia vaikutuksia energiajuomilla on sinuun? Jos et ole kayttanyt energia-
juomia, millaisia vaikutuksia kuvittelisit niilla olevan?

Millaisia vaikutuksia urheilujuomilla on sinuun? Jos et ole kayttanyt urheilu-
juomia, millaisia vaikutuksia kuvittelisit niilla olevan?

Mitd energiajuomat sisaltavat?

Mita urheilujuomat sisaltavat?
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Onko energiajuomilla positiivinen vaikutus urheilusuorituksiin?

a) kylla
b) ei

Miksi?

Onko urheilujuomilla positiivinen vaikutus urheilusuorituksiin?

c) kylla
d) ei

Miksi?

Mita juot yleensa harjoituksissa ja peleissa seka niiden jalkeen? Voit valita use-
ampia vaihtoehtoja.

a) vetta

b) mehua

c) urheilujuomaa

d) energiajuomaa

e) maitoa

f) virvoitusjuomaa
g) jotain muuta, mita?

Pitaisi Suomessa olla ikdraja energiajuomille, esimerkiksi K-16?

a) kylla
b) ei

Miksi

KIITOS VASTAUKSISTASI!



