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Lihavien ja ylipainoisten lasten maard on kaksinkertaistunut viimeisen
kahdenkymmenen vuoden aikana. Ihmisen paino nousee, kun han syé enemman
kuin kuluttaa. Lasten energiantarve on noin 2000 kcal vuorokaudessa, ja sen tulisi
kertyd paivan mittaan viidestd terveellisestd ateriasta. Tasapainottaakseen
energiansaantia lasten tulisi liikkua tunnista kahteen tuntiin pdivittain. Liikunnan
tulisi olla monipuolista, ja sen tulisi sisdltda paljon lyhytkestoisia ja
intervallityyppisia liikuntahetkid. Liikunnan tulisi sisaltdd selvia hengastymista ja
sykkeen nousua sisdltavida hetkia, jotta se olisi lapsen sydéanterveyden ja
kestavyyskunnon kannalta kehittavaa.

Opinnaytetydbmme tarkoitus oli tutkia, onko Seinajoen ja Tanskan Naestvedin
neljasluokkalaisten elamantavoissa selkeitd eroja likunnan, ravinnon ja unen
suhteen. Halusimme myds ottaa selvaa, loytyyké elamantavoilla ja lasten
lisdantyneella lihavuudella yhteytta. Tavoitteena oli myds valistaa vanhempia
terveellisemman ruokavalion ja liikunnan vaikutuksista lasten terveyteen. Tarkan
tiedon hankkimiseen olemme itse koonneet kyselyn, jossa kasitellddn liikunta-,
ravinto, ja unitottumuksia. Kyselyyn lapset vastasivat kotona aidin tai isan kanssa.

Kyselyyn vastasi yhteensa 906 neljasluokkalaista, 491 Seindjoelta ja 375
Naestvedista. Vastauksia analysoidessamme huomasimme neljdsluokkalaisten
elamantavoissa eroavaisuuksia kaupunkien valilla. Suurin osa lapsista liikkui
tarpeeksi, ja soi terveellisen aamupalan, lounaan, valipalan ja paivallisen. Lapsista
melkein kaikki soivat herkkuja joka paiva. Seingjoella neljasluokkalaiset liikkuivat
arki-iltaisin huomattavasti enemman, kuin naestvedilaiset. Kuitenkin Naestvedissa
lapset harrastivat enemman liilkuntaa kuin lapset Seinajoella. Naestvedissa syotiin
isompia ruoka-annoksia, kun puolestaan Seindjoella liikuttin enemman kuin
Naestvedissa. Liikunta ja ravinto vaikuttavat lapsen painoon, ja BMI jakauma naytti,
ettd Seingjoelta |0ytyy enemman ylipainoisia ja lihavia lapsia.

Avainsanat: Lapset, nuoret, ravinto, likunta, uni.
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The amount of overweight and obese children has doubled in the past twenty
years. A person’s weight increases when she/he eats more than she/he con-
sumes. A child’s energy need is about 2000 kcal a day and it should accumulate
from five healthy meals per day. To balance the energy supply, children should
exercise from an hour to two hours per day. The exercise should be versatile and
it should contain many short and interval like exercises. The exercise should also
contain clear signs of the child being out of breath and the pulse increasing, all this
because of the health of the heart and durability fitness. During elementary school
age a child should sleep up to 9-10 hours per night.

The intention of our thesis was to investigate if the lifestyles of the fourth graders
in Seindjoki and Naestved, Denmark had clear differences in exercise, nutrition
and sleep. We also wanted to find out if there was a connection between lifestyles
and the increase of obese children. The goal was also to inform the parents of the
effect that healthy diet and exercise has on children. For accurate information we
ourselves have gathered an inquiry, where we process exercise, nutrition and
sleeping habits. The children answered the questions at home with their parents.

All together 906 fourth graders answered the inquiry, 491 from Sein&joki and 375
from Naestved. When we analyzed the answers we noticed differences between
the fourth graders lifestyles in these two cities. Most of the children exercised
enough, and ate a healthy breakfast, lunch, snack and dinner. Almost all of the
children ate delicacies every day. The fourth graders in Seindjoki exercised at
week-evenings noticeably more than the children in Naestved. But the children in
Naestved took more interest in exercise than the children in Seinajoki. Exercise
and nutrition has an effect on children’s weight and the BMI distribution showed
that there were more obese and overweight children in Seinajoki.

Keywords: children, young, nutrition, exercise, sleep.
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1 JOHDANTO

Suomi on hyvinvointivaltio, jossa lasten kuuluisi voida hyvin. Suomessa lasten
hyvinvoinnista valitetddn aina valtiontasolta l&htien: lasten, nuorten, ja perheiden
politikkaohjelma pyrkii tukemaan lasten hyvinvointia niin fyysisen, kuin
henkisenkin kehityksen kannalta. Ohjelma on mukana kaikissa lapsen
terveelliseen ja turvattuun kasvuun tarvittavissa, jokapaivaisissa asioissa. (Lasten,

nuorten ja perheiden hyvinvoinnin politiikkaohjelma. 2007. 1.)

Lasten fyysinen hyvinvointi koostuu tasapainoisesta likunnan, ravinnon ja unen
suhteesta. Samoista asioista rakentuvat avaimet lasten terveellisiin
elamantapoihin. Arkielam&n valinnat niin ruokakaupassa kuin valipalojen
koostumuksessakin ovat keskeisessa asemassa edistamassa lasten hyvinvointia.
Kouluikaisilla mydskaan unen tarvetta ei tule aliarvioida lapsen hyvinvointia

ajatellessa.

Lapselle paivittéainen liikunta on hyvinvoinnin ja terveen kasvun edellytys. Lasten
tulisi saada paljon tilaisuuksia likkua oppiakseen kasittdmaan liikkunta
luonnollisena osana elamaa. Liikunta on lapsuusidssa tarkeaa myos motoristen
perustaitojen oppimisen kannalta. Sen on todettu liséksi edistavan lapsen terveytta.
(Ahonen, T.2006. 18-19. 21.)

Opinnaytetydssamme selvitimme Seindjoen ja Tanskan Naestvedin kaupungin 10-
11-vuotiaiden elamantapoja kyselytutkimuksen keinoin. (Liite 1)
Kyselytutkimuksemme kartoitti lasten liikunta-, ravinto- ja unitottumuksia. Liséksi
vertailimme opinndytetydssamme Seingjoen ja Naestvedin lasten tuloksia
keskendan, ja selvitimme muun muassa miten lapset mieluiten viettavat vapaa-

aikansa niin Seingjoella, kuin Naestvedissakin.

Haluamme tuoda tydssdmme esille lasten terveellisten elamantapojen merkityksen

elamanlaatuun ja terveyteen vaikuttavina tekij6ind. Tyomme avulla haluamme



my6s kannustaa vanhempia suosimaan terveellisia elamantapoja lasten

kasvatuksen kulmakivina.



2 LASTEN, NUORTEN JA PERHEIDEN HYVINVOINTI

Lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnin politikkaohjelma keskittyy lasten ja
nuorten hyvinvointiin, joka pyrkii lapsiystavalliseen Suomeen, jossa lasten, nuorten
ja perheiden hyvinvointia tuetaan. Ohjelman avulla yritetdan ehkaista lasten ja
nuorten syrjaytymista. Lisaksi se kannustaa kuuntelemaan myds lasten ja nuorten
mielipiteitd. Ohjelma pyrkii lisaéamaan lasten ja nuorten osallistumista, ja
kertomaan heidan oikeuksistaan. (Lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnin
politikkaohjelma. 2007. 1.)

Lasten, nuorten ja perheiden politikkaohjelman tavoitteen mukaan lapsen
kasvuympariston tulisi tukea lasten kehitysta ja kasvua terveellisella tavalla.
Terveelliset vaihtoehdot tulisi olla kaikkien saatavilla. (Lasten, nuorten ja

perheiden hyvinvoinnin politiikkaohjelma. 2007. 8).



3 KOULULAISTEN LIIKUNTA

Lasten, nuorten ja perheiden politikkaohjelman tavoitteena on, ettd kaikki lapset
likkuisivat vahintd&dn 60 minuuttia paivassa. (Lasten, nuorten ja perheiden
hyvinvoinnin politikkaohjelma. 2007. 8). Lisaksi kouluikdisten lasten fyysisen
aktiivisuuden suosituksen mukaan, jokaisen kouluikdisen tulisi liikkua vahintaéan
yhdesta kahteen tuntiin paivittain, ik&an sopivalla tavalla ja monipuolisesti.
(Ahonen ym. 2006. 6,11.) Konsensussuositusten mukaan intensiivisempaa
likuntaa tulisi lapsella olla ainakin 20-60- minuuttia kolme kertaa viikossa. Lisaksi
lasten tulisi harrastaa kevytta tai kohtalaista liikuntaa tunti paivassa (Telama ym.
2001. 1385).

3.1 Lasten liikunnan teho

Koululaisen fyysiselle kehitykselle olisi tarkedd, etta toteutuva liikunta on
rasitustasollaan tarpeeksi kuormittava. Pyoraily ja riped kavely ovat hyvia
esimerkkeja tallaisesta liikunnasta. (Siirilda ym. 2008. 541.) Kouluikadisen
paivittdisesta ominaisliikunnasta vain kaksi prosenttia tapahtuu syketaajuudella
160-170/min, ja liikunnan intensiteetti on noin 60 prosenttisesti pieni. (Telama ym.
2001. 1383).

Suurin osa lapsen paivan aikana tapahtuvasta toiminnasta on matalan tehon aikaa.
Lapsen tulee kuitenkin liikkua péaivittain reippaasti yli 10 min liikuntahetkid, jotta
likunnan hyodyt maksimoituvat. Sykkeen nouseminen ja hengéstyminen saavat
aikaan hyvia muutoksia lapsen kestavyyskunnon kehittdmisen ja sydanterveyden
kannalta. Selvasti sydan- ja verenkiertoelimistoa kuormittava liikunta on

vaikuttavampaa terveyden kannalta, kuin kewvyt liikunta. (Ahonen ym. 2006. 19-20.)
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3.2 Lasten lilkunnan kesto ja paivittainen liikunta-aktiivisuus

Ikdvuosien 7-12 ihanneliikuntamuodot ovat lyhytkestoisia liikuntahetkia. Lapsilta ei
tule vaatia pitkakestoisia kovalla teholla tehtyja liikuntasuorituksia, vaan kannustaa
tehokkaan liikunnan toteutumiseen intervalleissa. Lapsien luontaisia lyhytkestoisia
likuntamuotoja ovat esimerkiksi pihaleikit, ruutuhyppely, sek& erilaiset pallopelit.
Pitkakestoisiksi liikkuntamuodoiksi lapsille luetaan kaikki yli viidentoista minuutin
yhtamittaiset liikuntahetket. (Ahonen ym. 2006. 18-20.) Liikunnan tulee toteutua
aina lasten ehdoilla, ja sen tarkoituksena on tuottaa lapsille iloa ja hauskoja hetkia
(Vuori, Kannas & Tynjala. 2004. 117).

Lasten liikuntaa ei tule rajoittaa milladn tavalla, vaan terve lapsi lopettaa
likkumisen luonnostaan koettuaan kuorman turhan raskaaksi. Aikuisten tulee
kuitenkin kannustaa lasta likkumaan monipuolisesti, jotta lapsen olisi mahdollista
valttaa turhat rasitusvammat. (Ahonen ym. 2006. 18-19.)

WHO:n tutkimuksen mukaan suomalaisten 11-vuotiaiden liikuntaharrastuneisuus
on kasvanut vuosien 1986-2002 seurannan Valilla. Kuitenkin noin puolet
peruskouluikaisista pojista ja tytoista likkuu edelleen liilan vahan. (Siirila ym. 2008.
541.) LAPS SUOMEN (2003) — tutkimuksen mukaan 9-12 vuotiaista lapsista
paivittain tunnin ajan liikkui 80 %:a. Pojat liikkuivat vuodenajasta riippumatta puoli

tuntia tyttoja enemman. (Nupponen, Halme & Parkkisenniemi. 2005. 7.)

3.3 Liikunnan terveys-vaikutukset lapsilla

Liikuntaa pidetddn sairauksien ehkaisyssa merkittavana tekijand. On tutkittu, etta
lapsuusajan liikunnalla voidaan ehkaistéa sydan- ja verisuonitautien riskitekijoita.
(Vuori, Kannas & Tynjala. 2004. 117.) Lisaksi lapsuuden liikunta-aktiivisuudella on
kiistaton yhteys varhaisaikuisuuden parempiin veren rasvapitoisuuksien-, seka
rasvakudoksen maaraan. (Telama ym. 2001. 1384). Liikunnalla on keskeinen rooli
myos tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkaisyssa. (Vuori, Kannas & Tynjala. 2004.
117))
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Nikanderin mukaan liikunta on hyvaksi lasten luustolle. Erityisesti ala-asteidssa
lasten omaehtoinen liikunta vaikuttaa myodnteisesti luuston kehitykseen. (Nikander.
2006. 9.) Luustoa vahvistavia liikuntamuotoja ovat erilaiset hypyt, ja nopeita

suunnanmuutoksia sisaltavat leikit ja pelit. (Ahonen ym. 2006. 21-23).

3.4 Koulumatka- ja valituntiliikunta

KOULI-tutkimuksen mukaan lasten koulumatkojen keskiarvo oli viisi kilometria.
Kevaalla ja syksylla lapset kulkivat koulumatkan yleisimmin pyoralla (52 %:a) ja
kaveleen (18 %:a). Talvisin lapsista 38 %:a kaveli koulumatkan ja 20 %:a pyoraili.

(Laakso, Nupponen, Halme & Parkkisenniemi. 2005. 7.)

Valitunneilla viidesluokkalaisista lapsista yli puolet kertoo olevansa jollain lailla
aktiivisia. (Telama ym. 2001. 1385.) Suosituimmat valitunnin viettotavat olivat 9-
12-vuotiailla kavereiden kanssa oleilu, juttelu, kavely, ja liikuntaleikkien leikkiminen.

(Laakso, Nupponen, Rimpela & Telama. 2006. 9).
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4 LASTEN RAVITSEMUS

Lasten, nuorten ja perheiden politikkaohjelma pyrkii kannustamaan lapsia
noudattamaan valtion ravintosuosituksia. Ravintosuositukset on laadittu kaikille yli
kuuden kuukauden ikaisille lapsille. (Terveyden edistamisen politikkaohjelma.
2007.7.)

4.1 Lasten ravinto tandan

Lasten liikunta- ja ravitsemus- tutkimuksen mukaan (2007) suomalaiset lapset
saavat suositeltua huomattavasti enemman tyydyttynytta rasvaa, suolaa ja sokeria
ruoasta, kuin olisi tarve. Sen sijaan D-vitamiinia, folaattia ja kuitua lapset saavat
ruuasta suosituksiin ndhden liilan vahan. Suomalaisilla tyt6illa myds raudan saanti
on usein liilan vahaista. Tutkimusten mukaan lasten péivittaisen ruokavalion
suurimmat vaikuttajat ovat kouluruokailu, ja vanhempien paivittaiset
elintarvikevalinnat. (Kiiskinen ym. 2009. 144-145.)

4.2 Lasten terveellisen ravinnon sisalto

Lasten olisi paivittain hyva sydda rasvattomia, vahasokerisia, ja nestemaisia
maitotuotteita, seka vahintaan 60 % rasvaa sisaltdvaa margariinia. Lisaksi lasten
olisi terveellista syoda vahintadn 6 % kuitua sisaltavia leipavalmisteita, seka viisi
desilitraa marjoja, hedelmia ja kasviksia paivassa. (Kiiskinen ym. 2009. 144-145.)
Tutkimuksen mukaan kouluikdisten vanhempien sosio-ekonominen status ja
yhdessa toteutunut ruokailu ovat usein yhteydessa terveelliseen ruokavalioon.
(Haapalahti, Mykkanen, Tikkanen & Kokkonen. 2002. 365.)
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4.3 Lapsen ruokailurytmi ja energiantarve

Energiantarve 10-vuotiailla tyt6illa on 8,0 MJ (1910 kcal) vuorokaudessa, ja saman
ikaisilla pojilla energiantarve on 9,2 MJ (2200 kcal) vuorokaudessa. Koululaisen on
tarkeaa syoda saannollisen ruokarytmin  mukaisesti kunnon aamupala,
monipuolinen koululounas, ravitseva valipala, paivallinen seka terveellinen iltapala.
Aamupalan tulisi olla ravitseva ja tayttava, ja kouluaterian tulisi kattaa kolmasosa
lapsen energiatarpeen saannista. Koulun jalkeen lapsen pitdisi sydda
monipuolinen vélipala: taysijyvaleipaa, jogurttia, maitoa, hedelmia ym. (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen. 2007. 134-136).

Nykyaan perheet syovat harvemmin yhdessa saman poydan ymparilld, joka johtaa
helposti  silhen, ettd yksi tai useampi ateria korvataan erilaisilla
pikaruokavaihtoehdoilla. Valipalaksi lapsi ostaa helposti saatavalla olevia
virvoitusjuomia, perunalastuja, makeisia, hampurilaisia tai muuta epaterveellista.
Nama valipalat voivat olla lapsella jopa 40 % paivan energian-saannista.
(Kylliginen & Lintunen. 2002. 126-128.)

4.4 Lautasmalli koululaisen apuna terveellisissa valinnoissa

Lautasmallin mukaan puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, kuten salaatilla tai
raasteella. Neljanneksen lautasen pinta-alasta vie peruna, riisi tai pasta. Toinen
neljdnnes lautasmallin mukaan taytetaan kala-, liha-, tai munaruoalla. Lihan
osuuden voi halutessaan korvata myOs proteiinipitoisella kasvisruoalla.
Ruokajuomaksi on hyva valita rasvatonta maitoa, piimaa tai vettd. Aterian
lisukkeeksi lautasmallin mukaan syodaan taysjyvaleipdd, jonka paalla on
kasvirasvalevitettd kohtuudella. Jalkiruoaksi olisi hyva olla nauttia marjoja tai
hedelmia. Lautasmalli on hyva ohjenuora koululaiselle terveellisen

syomiskulttuurin omaksumisessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2006.)
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4.5 Herkkuja sy6daan enemman kuin hedelmia

WHO:n tutkimuksen (2004) mukaan suomalaiset tytot soivat poikia useammin
hedelmia ja vihanneksia. Vastaavasti perunalastuja ja eineksia tytét soivat poikia
harvemmin. Pojat taas joivat tutkimuksen mukaan enemman maitoa ja
virvoitusjuomia kuin tytot. Tutkimukseen osallistui 11-, 13- ja 15-ikaryhmat, joista
vihanneksia ja hedelmid soOivat selkeésti eniten 11-vuotiaat. WHO:n
tutkimusvuosien 1986-2002 valilla tapahtui yleisesti nuorten keskuudessa selkeaa
hotdogien, hampurilaisten, pizzan, virvoitusjuomien ja makeisten, yhteenlasketun
viikkokayton lisdantymista. Vastaavasti WHO:n suositusten mukaista paivittaista
400 grammaa kasviksia ei nuorista syonyt kuin muutama prosenttia vastanneista.
(Ojala. 2004. 101-103.)
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5 LASTEN UNI

Unen syvintd tarkoitusta ei ole kukaan vield pystynyt todistamaan. Kuitenkin
tiedetdan, ettd ilman unta elamé jaa lyhyeksi. (Saarenpaa-Heikkila. 2001. 1086-
1087.) Tarpeeksi pitka ja hyvanlaatuinen uni vaikuttaa ihmisen terveyteen ja
elamanlaatuun fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Kouluikaisilla unen tarve on
suuri. Fyysisen ja psyykkisen kasvun ja kehityksen vuoksi uni on hyvin tarkeéssa
roolissa. (Saarenpaa-Heikkila. 2001. 1088; Tynjala & Kannas. 2004. 145). Riittava
uni pitda lapsen energisena lapi paivan. Nain ollen uni vaikuttaa lapsen
identiteetin rakentamiseen, sosiaalisiin suhteisiin, seka harrastusten parissa
jaksamiseen. Uni vaikuttaa myos lapsen ja nuoren koulunkéyntiin. Oppiminen
tapahtuu virkeana parhaiten ja unen aikana opitut asiat siirtyvat tyomuistista
pitkékestoiseen muistiin. (Tynjala & Kannas. 2004. 145.)

Mannerheimin lastensuojeluliiton mukaan ala-aste ikdinen lapsi tarvitsee noin 10
tuntia unta vuorokaudessa. Jokaisen lapsen kohdalla unen tarve on kuitenkin
yksilollista. Lapsi on nukkunut tarpeeksi kauan, kun ha&n on aamulla virked
herattydan ja syo aamupalaa hyvalla ruokahalulla. Riittdvan unen jalkeen lapsi on
viela iltapaivalla pirtea, ja voi yleisesti hyvin. (Kuuskoski. 2007.) Yhdysvaltalainen
Mary Carskadon on tutkinut nuorten unta jo yli 20 vuotta, ja hd&nen mukaan 10-17-
vuotiaitten nuorten ihanteellinen ybunen pituus on 9 tuntia. (Tynjala & Kannas.
2004. 146-147.)

Suomalaisnuoret nukkuvat lyhyemmaét younet kun monien muiden maiden nuoret.
Tilastokeskuksen tutkimuksen mukaan 1980-luvun loppupuolelta 2000-luvun
vaihteeseen yli 10-vuotiaiden nuorten youni lyheni 8 minuuttia. Koulupdaivina ja
vapaapaivina nuorten youni lisdantyi keskimaarin 11 minuuttia. (Tynjala & Kunnas.
2004. 146, 165.)

Liian vahainen ybuni vaikuttaa ihmisen fyysiseen terveyteen. Etenkin kasvuidassa
lapsi on haavoittuvaisempi univajeen tuomille haitoille (Saarenpaa-Heikkila. 2001.

1087; Tynjala & Kannas. 2004. 145.) Paivittain tuleva parin tunnin univaje
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vaikuttaa aineenvaihduntaan ja immunologiseen puolustusjarjestelméaan. Lisaksi
riski sairastua johonkin krooniseen sairauteen voi nousta. (Tynjala&Kannas. 2004.
145.) Kouluikéaisella unenpuute tulee selkeimmin esille uneliaisuutena,
keskittymiskyvyn herpaantumisena, seka tunteiden ailahtelevuutena. Vasyneena

lapsen riski loukata itseaan myos kasvaa. (Saarenpéaéa-Heikkila. 2001. 1087.)

Kouluterveyskyselyn mukaan vasymyksen ja heikotuksen tunne on kasvanut 11-,
13- ja 15-vuotiailla 1990-luvun loppupuolesta 2000-luvun alkupuoleen. Nuoret
Suomessa ja Norjassa karsivat enemman vasymyksestd, kuin nuoret muissa
Euroopan maissa. Vasymys iskee, kun lapset menevat myodh&an nukkumaan,
eivatka ehdi nukkua tarpeeksi kauan. Kouluterveyskyselyn mukaan lapsilla, jotka
nukahtavat kello 22-22.30 valilla, on vahiten vasymyksen oireita. Lasten
nukkumaanmenon venyessa yli puolen yon, vasymyksen oireet 3-4 kertaistuvat.
Ne lapset, jotka nukkuvat keskimaaraisesti 9 tuntia ydssa, oirehtivat vahiten.
Vastaavasti taas keskimaaraisesti 7 tuntia nukkuneiden lapsien vasymysoireilu
kolminkertaistui. (Tynjala & Kannas. 2004. 148.)

Unettomuudesta karsii 7 %:a murrosidssa olevista pojista ja 12 %:a tytdista.
Lapsen ja nuoren unettomuus on melko samanlaista kuin aikuisen. Unettomuus
voi tulla esille nukahtamisvaikeuksien kautta, lilan aikaisin herdamiselld, tai

ybherailyna. (Saarenpaa-Heikkila. 2009. 35.)

Psykofysiologinen, tai toiminnallinen unettomuus on ala-asteikaisilla yleisin
unettomuuden syy. Nuorilla toiminnallinen unettomuus tulee yleensa stressista.
Yksittdinen stressintekija voi olla esimerkiksi esiintyminen tai koe koulussa.
( Saarenpaa- Heikkila. 2001. 1090; 2009. 35.)
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6 LAPSET JA LIHAVUUS

Viimeisten 20 vuoden aikana lasten lihavuus on yleistynyt suuresti. 1980-luvulla
Suomen 5-15- vuotiaista n. 7 % oli ylipainoisia ja 2,5 % lihavia. Vastaavasti 2000-
luvulla noin 15% lapsista on ylipainoisia ja 5 % lihavia. (Salo. 2006. 1211.) Kehitys

on sama muissakin Pohjoismaissa (Fogelholm. 2005. 15).

Tutkimuksen mukaan suomalaiset lihovat koko ajan. Noin 13 %:a ensimmaiselle
luokalle menevista lapsista on ylipainoisia. (Kallioniemi. 2005, 11.) Lapsen
lihavuudesta on paljon haittoja. Lihavuus vaikeuttaa lapsen liikkumista ja
jaksamista. Lasta voidaan myo6s kiusata, ja jopa syrjia lihavuuden takia. Lapselle
voi kehittya myos heikko itsetunto ja h&an voi olla tyytymaton ulkon&kdonsa.
(Nuuttinen & Nuuttinen. 2001. 1357.)

6.1 Ylipainon ja lihavuuden erottaminen BMI:n avulla

Asiantuntijat suosittelevat lihavuuden ja ylipainon mittaamiseen kaytettavan BMI:ta
niin lapsilla kuin aikuisillakin. BMI on helposti laskettavissa (paino (kg)/pituus (m2))

ja se peilaa hyvin kehon rasvaprosenttia. (Krebs ym. 2007. 194.)

Aikuisten ylipainon BMI raja on 25 kg/m2, ja lihavuuden 30 kg/m2.
Kansainvalisessa tutkimuksessa on saatu esille lasten ylipainon ja lihavuuden BMI
raja-arvot, jotka jakaa 2-18-vuotiaiden BMI arvot idn ja sukupuolen mukaan
vastaamaan aikuisten ylipaino ja lihavuusarvoja. LIITE 2. (Cole, Bellizzi, Flegal &
Dietz. 2000. 1240, 1242.)
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6.2 Lihavuuden vaikutus lasten elamé&an

Lihavilla lapsilla elamanlaatu on terveydellisistéd syistd hieman heikompaa, kuin
normaalipainoisilla. Lihavuus altistaa lapsia myds erilaisille sairauksille. Lihavilla
lapsilla ja nuorilla on kolmasosalla todettavissa metabolinen oireyhtyma. Lisaksi
heilla esiintyy my6és enemman unenaikaisia hengityshairioita  kuin
normaalipainoisilla lapsilla. (Lasten lihavuus. Kaypa Hoito- suositus. 2005. 2019.)
Jo lapsuudessa vatsanalueen lihavuus vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauden

riskiin sité suurentaen. (Nuuttinen & Nuuttinen. 2001. 1357.)

Ymparistd- ja perintotekijat vaikuttavat lihavuuden kehitykseen, mutta vain 25-
40 % selittyvat perintétekijoilla (Nuuttinen & Nuuttinen. 2001. 1356). Ihmiset, niin
aikuiset kuin lapsetkin, lihovat kun energiaa saadaan enemman kun sita
kulutetaan. Arkilikunta jad helposti vahaiseksi, jos ymparistd ei ole tarpeeksi
turvallinen lapsen leikkimiselle. (Lasten lihavuus. Kaypa Hoito- suositus. 2005.
2017.)

Hoitamattomana lihavan lapsen lihavuus siirtyy 25-50 %:n todennakdisyydella
mukaan aikuisialle. Tytoéilla lihavuuden riski aikuisidlla on suurempi kuin poijilla.
(Nuuttinen & Nuuttinen. 2001. 1357.) Vanhempien vaikutus lapsen lihavuuteen on
suuri. Ylipainoisten vanhempien lapsilla on selva riski lihoa ylipainoisiksi.
Vanhempien ollessa lisaksi liikunnallisesti passiivisia, kasvaa lapsen lihomisen
riski entisestaan hanen omaksuessaan vanhempiensa liikuntatavat. Vahainen uni
vaikuttaa myds lapsen lihavuuteen. (Lasten lihavuus. Kaypa Hoito- suositus. 2005.
2019)

6.3 Lasten lihavuuden ehkaisy

Vanhempien tulisi tukea lasta terveellisella ruokavaliolla ja terveellisilla valipaloilla.
Myo6s perheen ruokailuajat tulisi olla s&d&nndlliset ja rauhalliset. Vanhempien tieto
siitd mika on terveellista, ja epaterveellista, tukee lapsen tietamysta terveellisesta

ravinnosta. Lihavuuden ehkaisyssa tarvitaan kuitenkin muutakin kuin pelk&astaan
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perheen panos. Lasten ymparistostd tulisi saada terveellisia ja oikeita
elamantapoja opettavaksi. Yhteiskunnan, kaupungin, koulujen, paivakotien,
kauppojen ja etenkin tiedotusvélineiden osuus lasten lihavuudessa on tarkea.
(Lasten lihavuus. Kaypa Hoito- suositus. 2005. 2020.) Myds terveydenhuollon ja
koulutoimen ammattilaisten, seka elintarviketeollisuuden tulisi tehd& muiden edella
mainittujen tahojen kanssa yhteistyota lihavuuden vastaisessa taistelussa. (Salo.
2006. 1212).

Ravinto-ohjaus lapselle ja perheelle saattaa ehkaista lapsen lihomista. Perheiden
ohjaaminen liikunnan pariin voi my6s ehkaista lihomista. Yleisesti katsoen lasten
fyysinen aktiivisuus on muuttunut, ja paljon energiaa kuluttavien liikuntalajien

suosio on vahentynyt. (Fogelholm. 2005. 15.)

Liséksi television katselun, tai tietokoneella pelailun ajallinen rajoittaminen voi
osaltaan auttaa lihomisen ehkaisyssa. (Lasten lihavuus. Kaypa Hoito- suositus.
2005. 2020.) Monet tutkimukset osoittavat, ettd yli kahden tunnin paivittdinen
television katselu tai tietokoneella pelailu yhdistettynd véahaiseen liikuntaan
edistavat lihomista. (Fogelholm. 2005. 15.)

6.4 Lasten lihavuuden hoito

Lapsen lihavuuden hoidossa ensisijainen tarkoitus on ruokailu- ja
likuntatottumusten muuttaminen niin, ettd ne sopivat terveelliseen elaméantapaan.
Nailla muutoksilla pyritddn parantamaan lapsen hyvinvointia ja terveytta. (Lasten
lihavuus. Kaypa Hoito- suositus. 2005. 2021) Hoidon tavoitteena on ennemmin
painon pitdminen, kuin sen laskeminen. Mikali paino pysyy samassa lapsen
kasvaessa pituutta, suhteellinen paino pienenee ja lapsi laihtuu. Vain jos lapsella
on vaikea lihavuus, pyritddn painoa pudottamaan. Hoito vaatii aina perheen ja
lapsen halua, ja motivaatiota tehda elamanmuutos. Jos naitad ei perheelta 16ydy,

on hoidon aloittaminen turhaa. (Nuuttinen & Nuuttinen. 2001. 1361.)
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7 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKISMUSONGELMAT

Opinnaytetydbmme tarkoitus oli tutkia onko neljasluokkalaisten lasten liikunta-,
ravinto- ja unitottumuksilla yhteytta lasten ylipainoon. Lisdksi halusimme kiinnittaa
lasten vanhempien huomiota suosimaan terveellisia elamantapoja ja antaa heille

ohjeita niiden noudattamiseen.

Opinnaytetydbmme tavoite oli selvittdd minkalaiset Seindjoen ja Tanskan
Naestvedin neljasluokkalaisten liikunta-, ravinto- ja unitottumukset ovat. Liséksi
tavoitteena oli vertailla tuloksia keskenaan ja tuoda esille mahdolliset maiden

valiset erot neljasluokkalaisten elamatavoista.

Tutkimusongelmat olivat seuraavanlaiset:
Paaongelma: Minkalaiset elamantavat Seingjoen ja Naestvedin neljasluokkalaiset
omaavat?

Minkélaiset ovat Seindjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisten paivittaiset
likuntatottumukset?

Minkélaiset ovat Seingjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisten
ruokatottumukset

Minkélaiset ovat Seingjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisten unitavat?
Miten Seindjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisten elaméantavat eroavat
toisitaan?
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen toteuttamista varten tarvitsimme luvan lahettaa kyselyt kouluihin.
Lapsen vastatessa kyselyyn, antoivat lasten vanhemmat samalla meille luvan
kayttaa kyselystd saatuja vastauksia opinnaytetydssamme. Kyselyyn vastasivat
Seindjoen ja Tanskan Naestvedin neljasluokkalaiset. Seindjoen ja Naestvedin
lasten vastauksista saatuja tuloksia vertailimme maiden valisesti keskenaan.

Lisaksi peilasimme saatuja vastauksia aiemmin tutkittuun tietoon.

8.1 Kohderyhma

Lahetimme kyselyn yhteensd 1142:le oppilaalle 54:n eriin kouluun. Seinajoella
lahetimme kyselyn 29:n kouluun, 610:le oppilaalle. Seingjoella 491 oppilasta
vastasi kyselyyn, Naestvedissad lahetimme kyselyn 25:n kouluun ja 532:le
oppilaalle. Naestvedissa vastanneita oli 375. Kyselyn vastausprosentti oli 79 %:a.
laltaan lapset olivat 10-11-vuotiaita, lukuun ottamatta Naestvedissd jossa 12-

vuotiaita oli yksi prosentti.

8.2 Kyselylomake

Kerasimme jo aikaisemmin kaytetyista kyselyistd kysymyksia jotka koimme
sopivaksi meidan tutkimusongelmia selvittdm&an. Kokosimme eri kyselyiden
kysymyksista meidan aiheeseemme sopivan kyselyn. Kysymyksia tuli yhteensa 38
kappaletta, joista 12 oli avoimia kysymyksid ja loput monivalinta- kysymyksia.
Kysymyksista kuusi kuvaili vastaajia, ja heidan ndkemysta ja tuntemuksia omasta
terveydentilasta. Liikuntaa ja vapaa-aikaa kasitteli 10 Kkysymystd, ja
ruokailutottumuksia 18. Kysymyksista 4 kasitteli unta. Kysely tehtiin Microsoft

Wordin ohjelmalla, ja kyselyyn vastattiin paperiversiona.
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8.3 Kyselyn toteutus

Kysely toteutettiin kevaalla 2009. Olimme olleet etukateen yhteydessa Seinajoen
ja Naestvedin koulutoimenjohtajiin, jotka molemmat antoivat meille luvan toteuttaa
kyselyn. Otimme lisdksi yhteyttd Seindjoen ala-asteiden rehtoreihin, jotka antoivat
lopullisen luvan kyselyn toteuttamiseen heidan johtamissaan Kkouluissa.
Saatuamme luvat veimme kyselylomakkeet itse Seindjoen kouluihin, ja haimme
myos taytetyt kyselyt kouluista. Naestvedissa koulutoimenjohtaja lahetti kyselyn
jokaisen koulun neljgnnen luokan opettajille séhkdpostitse. Luokkien opettajat
jakoivat kyselylomakkeet oppilaille, ja opppilaat palauttivat ne opettajalle. Opettajat
l&hettivat taytetyt kyselyt Naestvedin koulutoimen toimipaikkaan, josta me haimme
kyselyt takaisin. Kyselyn mukana lahetimme saatekirjeet opettajille ja lasten
vanhemmille, jossa kerroimme tutkimuksestamme. Tanskaan lahetetty kysely oli

kadannetty tanskan kielelle Turun yliopistossa opiskelevan tyton avulla.
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9 TULOKSET

Kyselysta saadut vastaukset syotimme SPSS 17.0 tilasto-ohjelmaan, jonka avulla
oli helppoa analysoida saatuja vastauksia. Kasittelimme vastauksista sadut
tulokset keskiarvoina, frekvenssi taulukkoina, ristiin taulukkoina, ja monimuuttuja-

yhtal6ina. Tilastollisesti merkitseviad eroja testasimme Khi-toiseen testilla.

Seindjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisten sukupuolijakauma, BMI ja

yleisimmat oireet

Seingjoella kyselyyn vastanneista (n= 491) lapsista 55 % (n= 266) oli tytt6ja (Kuvio
1). Tahan kysymykseen vastaamatta jatti kolme lasta. Lapset olivat kyselyn
toteutushetkella 10 - 11-vuotiaita. Naestvedissa kyselyyn vastanneiden (n= 375)
tyttdjen osuus oli 51 % (n=189). Vastaamatta jatti viisi lasta. Lapset olivat paaosin

10 - 11-vuotiaita, viisi oppilasta oli 12-vuotiaita.
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60 135% 51%
50 L 45%

49 % Seindjoen tytot

B Seindjoen pojat

Naestvedin tytot
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20 +—
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0] . . . . |

B Naestvedin pojat

Seindjoen Seindjoen NaestedinNaestvedin
tytot pojat tytot pojat

Kuvio 1. Seingajoen ja Naestvedin tyttdjen ja poikien sukupuolijakauma.

Lasten BMI:n keskiarvo Seingjoella oli 18 kg/m? (vaihteluvali 12-28 kg/m?) ja
Naestvedissa 17 kg/m2 (vaihteluvali 13-25 kg/mz). Seindjoen lapsista ylipainoisia
(BMI 20-24 kg/m?) oli 23 % vastanneista ja lihavia (BMI yli 25 kg/m?) 3 % (Kuvio
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2.). Seingjoella 85 % kyselyyn vastanneista piti itseaan sopivan painoisena.
Naestvedissa ylipainoisia (BMI 20-24 kg/m?) oli 14 % lapsista ja lihavia (BMI yli 25
kg/m?) oli 1 % vastanneista. Vastaajista 77 % piti itsedan sopivan painoisena. (kts.
BMI arvot 8-12-vuotiaille lite 2). Tyttdjen ja poikien BMI:ssa ei ollut tilastollisia

eroja kummassakaan maassa.

100

90
80

70 -

60 -
50 -

B Seindjoki
40 A
30 +
20 A

W Naestved

10 -+
0 -

370 1%

BMl alle 20 BMI 20-24 BMI 25 tai yli

Kuvio 2. BMI:n jakauma Seingjoella ja Naestvedissa.

Seingjokelaisten lasten yleisimmét oireet viimeisen kuluneen kuukauden ajalta
olivat jannittyneisyys, hermostuneisuus, artyneisyys tai kiukunpurkaukset (18 %).
(Kuvio 3). Lisdksi 18 %: lla vastanneista esiintyi paansarkya. Vastanneista 14 %
karsi alaraajojen/jalkojen kivusta ja 13 %:lla oli ollut vatsakipuja viimeisen
kuluneen kuukauden aikana. Seindjoen neljasluokkalaisten keskuudessa ei ollut

suuria eroja tyttdjen ja poikien valilla.
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Naestvedissa viimeisen kuluneen kuukauden aikana neljasluokkalaisten
yleisimmat oireet olivat kipuja alaraajoissa/jaloissa (17 %), paansarky (14 %) ja
jannittyneisyys, hermostuneisuus, artyneisyys tai kiukunpurkaukset (14 %).
Naestvedissa lasten vaivoissa viimeisen kuukauden ajalta oli hieman
sukupuolihajontaa. Pojilla esiintyi eniten alaraajakipua (21 %) ja paansarkya
(14 %). Tytot karsivat eniten jannittyneisyydestd, hermostuneisuudesta tai
kiukunpurkauksista (15 %), seka paansarysta (14 %).
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vaikeuksia padstd uneen tai herdilemista disin
vasymysta

paansarkya

joku muu

Kuvio 3. Neljasluokkalaisten oireet viimeisen kuluneen kuukauden ajalta.
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Neljasluokkalaisten mieluisin arki iltojen viettotapa, liikuntatottumukset seka

television tai tietokoneen edesséa vietetty aika

Seingjoella suurin osa lapsista (50 %) leikki kavereiden kanssa mieluiten arki-
iltaisin, kun taas Naestvedissa suurin osa (37 %) lapsista vietti mieluiten vapaa-
ailkaansa arkisin tvin aaressa istuen. Seingjoella liikunnan harrastaminen ja
tv:n/tietokoneen aaressa istuminen vei lasten arki-illoista melkein yhta suuren
osan kuin kavereiden kanssa leikkiminen. Naestvedin lapsista 19 % leikki
ystaviensa kanssa ja 20 % lapsista valitsi jonkin muun tekemisen arki iltaisin
annettujen vaihtoehtojen sijasta. Naestvedissa vain 9 %:a lapsista harrasti
likuntaa mieluiten arki-iltaisin muiden tekemisten sijaan. Tarkemmat prosentit

l6ytyvat kuviosta 4.
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Kuvio 4. Mita tavallisesti teet mieluiten arki-iltaisin
Seka Seingjoella etta Naestvedissa neljasluokkalaiset harrastivat ohjattua vapaa-

ajan liikuntaa hengéstyen ja hikoillen noin 3,5 tuntia viikossa. Vaihteluvali

Seingjoella oli 0-15,5 tuntia ja Naestvedissa 0-24 tuntia.
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Muuta vapaa-ajan liikuntaa /leikkejd seindjokelaiset lapset harrastivat
keskiarvoltaan 7,5 tuntia viikossa ja naestvedilaiset 5,5 tuntia. Vaihteluvali oli
Seingjoella 0-45 tuntia ja Naestvedissa 0,5-56 tuntia. Seingjoella pojat kuluttivat
enemman aikaa liikkuntaan (12 tuntia) viikossa kuin tyt6t (9 tuntia).

Ohjatun vapaa-ajan likuntamaara oli neljasluokkalaisilla samansuuruinen seka
Seingjoella ettd Naestvedissa. Muuta vapaa ajan liikuntaa seinajokelaiset lapset

harrastivat keskiarvoltaan kaksi tuntia enemman kuin naestvedilaiset lapset.
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3 3
3
2 -
1 ]
O T T T T
Seingjoen Seingjoen Naestvedin Naestvedin
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Kuvio 5. Liikunnan vapaa-ajan kokonaistuntimaara Seingjoen ja Naestvedin

neljasluokkalaisilla.
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Seinajokelaisten tyttdjen keskuudessa suosituimmat liikuntamuodot olivat
hiihto/laskettelu (12 %) ja ulkoilu/leikkiminen (10 %). Naestvedilaisten tyttjen
keskuudessa suosituimmat likuntamuodot olivat telinevoimistelu, jumppa ym.
(20 %) ja vesiliikunta (18 %). Kuvio 6.

Seingjoella poikien suosituimmat liikuntalajit olivat jalkapallo (13 %) ja salibandy
(12%). Naestvedissa poikien suosituimmat liikuntalajit taas olivat jalkapallo (31 %)

ja vesiliikunta (12 %). Kuvio 6.

Seingjoki Neestved

Tyt6t -Hiihto/laskettelu 12 % -Telinevoimistelu/jumppa 20 %
-Ulkoilu/leikkiminen 10 % -Vesiliikunta 18 %
-Taitoluistelu/luistelu 9 % -Pyoraily 13 %

-Baletti, tanssi ja cheerleading 9 %

Pojat -Jalkapallo 13 % -Jalkapallo 31 %
-Salibandy 12 % -Vesiliikkunta 12 %
-Hiihto/laskettelu 11 % -Pyoraily 11 %

-Ulkoilu/leikkiminen 11 %

Kuvio 6. Seindjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisten suosituimmat liikuntalajit.

Seingjoen neljasluokkalaiset viettivat viiden arkipaivan aikana tietokoneen parissa
aikaa keskiarvolta vajaat 3,5 tuntia. Naestvedin neljasluokkalaiset taas viettivat
arkisin tietokoneen parissa keskiarvolta vajaa 4,5 tuntia. Viikonloppuisin
seindjokelaisilta lapsilta kului keskiarvolta noin 2,5 tuntia tietokoneen aarella, kun
taas naestvedilaiset lapset viettivat tietokoneen aaressa keskimaarin reilut 3 tuntia.
Seingjoella pojat viettivat tietokoneen aaressa viikonloppuisin noin tunnin verran
kauemmin kuin seindjokelaiset tytot. Naestvedissa taas pojat istuivat tietokoneen

tai pelikonsolin &aressa noin 2 tuntia enemman kuin Naestvedin tytot.
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Kuvio 7. Tietokoneen/pelikonsolin yhteiskaytt6 viikossa.

Television katseluun seindjokelaiset lapset kayttivat aikaa arkipaivisin keskiarvolta
noin 4,5 tuntia. Naestvedissa lapset katselivat televisiota arkipaivisin keskiarvolta
noin 5,5 tuntia viikossa. Viikonloppuisin seindjoen neljasluokkalaiset taas viettivat
tv:n edessa keskiarvolta vajaat 3,5 tuntia, kun taas Naestvedissa lapset katselivat

tv:ta keskiarvolta 4 tuntia.

B Seindjoki
@ Naestved

Arkisin Viikonloppuisin

Kuvio 8. Television/videoiden katselun yhteisméara viikossa.
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Neljasluokkalaisten ruokailutottumukset

Seindjoen neljasluokkalaisista aamupalan so6i joka paiva 84 % lapsista, ja
Naestvedissa 87 %. Suurin osa lapsista (94 %) sOi terveellisen aamupalan
aamuisin molemmissa kaupungeissa. Terveellinen aamupala siséalsi tayttavan
ruuan (esimerkiksi leipa, puuro, muro ja juoman), epaterveellisiksi luokittui

esimerkiksi pelkké juoma tai pelkka jogurtti.

Seingjoen neljasluokkalaisista kouluruoan séi paivittain 96 % koululaisista.
Suurin osa Neestvedilaisista (98 %) toi ruoan mukanaan kouluun. Lapsista 58 %
sOi evaaksi kotona tehtya ruokaa, lapsista 24 % soi kotoa tuotuja evaita, kuten

leipaa, jogurttia, hedelmia ym. kouluruokanaan.

Seindjoen neljasluokkalaisista 75 %, ja Naestvedissa 80 % soi terveellisen
valipalan. Terveelliseen valipalaan kuului erilaiset leivat, jogurtti, murot, lammin
ateria ja naiden kanssa nautittiin jotain muuta juomaa kuin virvoitusjuomaa.
Valipalan kanssa seingjokelaiset joivat yleisimmin maitoa (42 %) tai mehua (35 %).

Naestvedissa lapset joivat vélipalan kanssa yleisimmin vetta (61 %).
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Seka Seingjoella, ettda Naestvedissa yleisimpia valipaloja niin poikien kuin
tyttdjenkin mielesta oli hedelmat ja leipa. Seindjoella lapset soivat liséksi jogurttia

ja viilida yhtena suosituimmista valipaloista. (Kuvio 9)
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Kuvio 9. Suosituimmat vélipalavaihtoehdot

Vihanneksia, hedelmia tai marjoja 6-7 paivana viikossa Seingjoen
neljasluokkalaisista s6i 43 % ja naestvedilaisista lapsista 60 %. Kun taas 3-5
paivana viikossa vihanneksia, hedelmia tai marjoja s6i  Seindjoen

neljasluokkalaisista 42 % ja Naestvedin lapsista 31 %. Kuvio 10.

kaupunki

M seinajoki
B haestved

60,0%

40,0%™

20,0%™
0,0%~—
6-7 paivana 3-5 paivana 1-2 paivana en
yhtendkaan
paivana

Kuvio 10. Vihannesten, salaatin, hedelmien ja marjojen syonti viikon ajalta.
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Seingjoella noin 65 % ja Naestvedissa noin 47 % neljasluokkalaisista sOi
roskaruokaa, eli hampurilaisia, pizzaa, ranskanperunoita, lihapiirakoita tai
hotdogeja, kotona 1-2 paivana viikossa. Naestvedilaisista 31 % ja seingjokelaisista

51 % ei syonyt yhtenakaan paivana roskaruokaa kotona. Kuvio 11.

kaupunki

W scindjoki
M naestved

60,0%

en yhtendkaan 1-2 paivana 3-5 paivana

paivana
Kuvio 11. Hampurilaisten, pizzan, ranskanperunoiden, lihapiirakoiden ja hotdogien

syonti viikon aikana.
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Makeisia Seindjoen neljasluokkalaiset soivat paaosin kerran viikossa (63 %).
Naestvedilaisista lapsista suurin osa (47%) s6i makeisia useita kertoja viikossa.
Yhtena tai kahtena pdaivana viikossa herkkuja, eli karkkia, suklaata, jaatelo,
perunalastuja/popcornia ja leivonnaisia, s6i 63 % seindjokelaisista ja 62%

naestvedilaisista lapsista. Kuvio 12.

kaupunki

M s=ingjoki

B0,0% M naestved
40 0%
20,0%
0,0%—

1-2 paivana 3-5 péivana 6-7 paivana
yhtenakaan
paivana

Kuvio 12. Herkkujen, eli karkkien, suklaan, jaatelén, perunalastujen/popcornin ja

leivonnaisten syonti viikossa.
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Unitottumukset Seindjoen ja Naestvedin neljasluokkalaisilla
Seingjokisista lapsista 83 % ja Naestvedin lapsista 72 % nukkui 9-10 tuntia y6n
aikana arkisin. Vain vajaat 1 % sekd Seingjoen ettd Naestvedin

neljasluokkalaisista nukkui alle seitseman tuntia yéssa. Kuvio 13.

Viikonloppuisin Seingjoen neljasluokkalaisista 71 % nukkui 10 - 11 tuntia y0ssa.

Naestvedissa taas 48 % lapsista nukkui 10 - 11 tunnin yéunet viikonloppuisin.

i

100,0%
W scingjoki
B raestved

B0,0%

yli10turntia 9-10tuntia  7-8tuntia 5-6tuntia  joku muu aika

Kuvio 13. Kuinka monta tuntia nukut yleensa arkisin.
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15 JOHTOPAATOKSET

Seinajoen neljasluokkalaisten lasten BMI:n keskiarvo oli 1,3 isompi kuin
Naestvedin neljasluokkalaisten, sukupuolisia eroja ei ollut. Naestvedissa pojista
31 % harrasti jalkapalloa, kun vastaavat luku on Seingjoella 13 %.

Naestvedilaisista lapsista suurin osa vietti arki- iltansa katsomalla televisiota, kun

taas Seindjoella suurin osa lapsista leikki ja pelasi mieluiten arki- iltaisin.

Tytot liikkuvat ohjatusti yhtd paljon sekéd Seinajoella ettd Naestvedissa. Pojista
seindjokelaiset liikkuivat ohjatusti puoli tuntia vahemman kuin naestvedilaiset pojat.

Lapset liikkuivat suosituksiin ndhden riittavasti molemmissa kaupungeissa.

Naestvedilaiset lapset istuivat keskiarvolta arkisin tunnin verran enemman
tietokoneen &aressd kuin seindjokelaiset lapset. Naestvedilaiset katsoivat

televisiota arkisin sukupuoleen katsomatta 1,5 tuntia enemman kuin Seinéjoella.

Aamupalan syontitottumuksissa ei ollut maiden valisiA eroja. Suurin o0sa
molempien maiden neljasluokkalaisista soivét terveellisen aamupalan joka paiva.

Kouluruokailua ei pysty vertailemaan kulttuurisista eroista johtuen.

Molemmissa maissa lapset soivat vihanneksia, hedelmia tai marjoja vahintaan
kolmena péaivana viikossa. Naestvedissa kuitenkin vihanneksia, hedelmia, tai

marjoja syo6tiin merkitsevasti enemman 6-7 paivana viikossa kuin Seingjoella.

Seingjoella lapset soivat makeisia useimmiten kerran viikossa. Naestvedissa taas

lapset soivat makeisia suurimmaksi osaksi useita kertoja viikossa.

Molemmissa maissa suurin osa lapsista nukkui 9-10 tuntia yossa. Vain alle 2 %:a

lapsista nukkui alle 7 tuntia, sek& Seingjoella ettéd Naestvedissa.
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16 POHDINTA

Suomalaisten lasten elintavat ovat kuin vuoristorata. Kun liikkuntaharrastuneisuus
on suomalaisilla lapsilla nousussa, niin ravintottumukset laskevat tutkimusten
valossa laadullisesti alaspain. Kokonaistilanne lasten energiansaannissa jaa usein
lapsuuden vuoristoradan jalkeen plussan puolelle. Tuloksena on ylipainoa ja
lasten elamanlaadun heikkenemista. Tuloksia suosituksiin peilatessa voimme
todeta, ettd lasten elamantavat niin Naestvedissa kuin Seingjoellakin ovat
likunnan ja unen suhteen hyvalla mallilla. Kuitenkin ravintotottumuksissa
molempien kaupunkien aikuisilla on viela suuri haaste saada lapset oikeille raiteille.
Lapset sydvat molemmissa kaupungeissa naenndisen terveellisesti: paljon
kasviksia ja hedelmia, ja ravitsevan aamupalan. Roskaruuan ja herkkujen syénnin
maara on kuitenkin niin suuri, ettéd terveellisten ruokien hyddyt peittyvat pian

herkkujen haittojen alle.

Opinnaytetydmme alussa kysyimme voivatko lapset Seingjoella ja Naestvedissa
elintapojensa mukaan hyvin, vai keikkuvatko he elintapojensa takia vuoristoradan
reunalla? Taman tutkimuksen valossa voimme todeta, ettd lapsen
kokonaisvaltainen hyvinvointi on niin monisyinen asia, ettei vastausta voi antaa.
Suurimmalla osalla lapsista elintavat ovat kutakuinkin kunnossa, mutta aaripaitakin
I6ytyy. Opittavaa on, niin lapsilla kuin aikuisillakin. Téh&n toivomme antavamme

osaltamme avun opinnaytetyon tietopaketillamme.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielestamme haastavaa ja mielenkiintoista. Aihe ol
molemmille innostava, ja tietoa oli sen takia mieleistd hakea. Opinnaytetyon
kansainvalisyys oli haaste, jonka vastaanottamisesta olemme iloisia. Oman
varinsa tyon tekemiseen toi byrokratia, jonka vuoksi aikaamme kului huomattavasti
enemman erilaisten lupien ja papereiden pyo6rittamiseen, kuin alun perin
suunnittelimme. Aikataulullisesti nain laajan tutkimuksen tekemiseen kevat oli
haastava. Etenkin kyselyiden toimittaminen eri kouluille kahdessa eri maassa, ja
niiden hakeminen takaisin, kyseli pitkdd pinnaa. Teorian saimme kasatuksi ilman

suurempia murheita, mutta tulosten analysointi ja uusien ohjelmien kayttaminen,
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ottivat energiastamme suurimman osan. Kansainvélisen tutkimuksen tekeminen
on kokonaisuudessaan ollut kasvattava kokemus, jonka parissa olemme oppineet

paljon uutta.

Opinnaytetyon tekeminen pareittain oli vertaistuen ja erilaisten nakdkulmien vuoksi
rikkaus. Opinnaytetydn kokonaisuuden hahmottaminen pitkien keskustelujen
avulla parin kanssa, oli mielestamme avain omaan oppimiseen. Olemme
mielestamme  sisdistdneet kasiteltdvan aihealueen hyvin, ja koemme
etuoikeudeksemme saada ajankohtaista tietoa nadin keskeisesta aihealueesta
terveyden parissa. Uskomme, etta opinnaytetydéstdmme on meille myos paljon iloa
fysioterapeutin tyossad. Lisaksi toivomme ettd sitd jatkossa hyodyntavat kaikki
lasten  elintavoista  kiinnostuneet, matti meikaldaisesta terveydenalan-

ammattihenkiloon.
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LIITE 1. Kysely 10-11-vuotiaiden elamantavoista.

KYSELY 1011 -VUOTIAIDEN
ELAMANTAVOISTA

Lue ensin koko kysymys lapi vanhempiesi kanssa. Ympyroéi mielestasi oikea

vaihtoehto tai kirjoita vastauksesi sille varattuun paikkaan.
1. Sukupuolesi 1 tytt6 2 poika
2. Ikasi vuotta

Paino ja pituus tulisi olla mitattu vuoden 2009 puolella. Pituus on helppo mitata

kotioloissa, lapsen seistessa paljain jaloin selka seinda vasten mittanauhaa apuna

kayttaen.
3. Pituutesi cm
4. Painosi kg

5. Mita mielta olet painostasi?

1 Olen mielestani selvasti ylipainoinen
2 Olen mielestani hieman ylipainoinen
3 Olen mielestani sopivan painoinen
4 Olen mielestani alipainoinen
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6. Onko sinulla viimeksi kuluneen kuukauden aikana ollut joku/joitakin

seuraavista oireista? Voit valita useamman vaihtoehdon.

1

a b~ W DN

Niska- tai hartiakipuja

Selan alaosan kipuja

Kipuja alaraajoissa/jaloissa

Vatsakipuja

Jannittyneisyytta, hermostuneisuutta, artyneisyytta tai

kiukunpurkauksia

6

7
8
9

Vaikeuksia paasta uneen tai herailemista oisin
Vasymysta
Paansarkya

Jotain muuta, mita?

LIIKUNTA JA VAPAA-AIKA

7. Miten pitka matka sinulla on kotoa kouluun? km. Arvioi matka puolen

kilometrin tarkkuudella.

8. Miten yleensa kuljet koulumatkasi (vahintaan puolet koulupdivista)?

1
2
3

Kavellen/ polkupyoralld/ hiihtden tms.
Autolla/ linja-autolla/ taksilla

Muulla tavalla, milla?

9. Miten suhtaudut koululiikuntaan?

1

2
3
4

Hyvin innostuneesti
Innostuneesti
Samantekevasti

Kielteisesti
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10. Mita teet yleensa valitunnilla?

1 Vietdn suurimman osan valitunnista paikallani, kavereiden kanssa
jutellen
2 Leikin tai pelaan suurimman osan valituntia

11. Millaista liikuntaa harrastat viikoittain?

12. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat ohjattua liikuntaa

vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt ja hikoilet? Esim. urheiluseurassa yms.

tuntia minuuttia

13. Kuinka monta tuntia viikossa yleensa vapaa-aikanasi leikit liikunnallisia

leikkeja? Esim. hippaa, hyppynarulla hyppely&, luistelu, trampoliinilla hyppelya.

tuntia minuuttia

14. Mita tavallisesti teet mieluiten arki-iltaisin? Valitse yksi vaihtoehtoa.
Harrastan lilkkuntaa

Leikin ystavien kanssa

Istun television &arella

Istun tietokoneen/pelikonsolin aarella

Harrastan musiikkia/taideaineita

o 01~ W DN P

Jotain muuta, mita?

15. Kuinka monta  tuntia yhteensd  viikossa  vietat aikaa
tietokoneen/pelikonsolin aaressa?
Arkisin (ma-pe) ___ tuntia
Viikonloppuna (la-su) ___tuntia
16. Kuinka monta tuntia yhteensa viikossa katsot televisiota ja/tai videoita?
Arkisin (ma-pe) ___ tuntia

Viikonloppuna (la-su) tuntia
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RAVINTO

17. Kuinka monta kertaa viikossa yleensé sy6t aamupalaa?
Joka aamu

5-6 aamuna viikossa

3-4 aamuna viikossa

1-2 aamuna viikossa

aa b~ W N

En sy6 aamupalaa

18. Mita sdit ja joit tdnddn aamupalaksi?

19. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten viikoittaista

kouluruokailuasi?

1 Syon paivittain tarjotun kouluruoan

2 Sy6n muutamana paivana tarjotun kouluruoan
3 Syo6n yleensa vain leivan, juoman ja/tai salaatin
4 En yleensa syo kouluruokaa

20. Kuinka isoja ruoka-annoksia syo6t yleensé kerralla? Ota huomioon seké

kotona etta koulussa syodyt ateriat.

1 Haen lisda ruokaa syo6tyani yhden lautasellisen
2 Syon tayden lautasellisen ruokaa

3 Syon puolikkaan lautasellisen ruokaa

4 Sydn vahemman kuin puoli lautasellista ruokaa

21. Mité olet syonyt ja juonut valipalaksi tultuasi tdnaan kotiin koulusta?
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22. Mita syot useimmiten valipalaksi? Ympyro6i 3 yleisinta vaihtoehtoa.
Hedelmia/hedelmasoseita

Leipaa

Jogurttia/viilia

Lihapiirakkaa, hampurilaista tms.

Leivonnaisia

Makeisia, jaateloa

~N o o h~ WD P

Jotain muuta, mita

23. Mité juot useimmiten valipalan yhteydessa?
Kaakaota

Mehua

Maitoa

Vetta

Virvoitusjuomaa, energiajuomaa tms.

o 01~ W DN PP

Jotain muuta, mita

24. Kuinka monta ateriaa sy6t yleensd paivassa? (kouluruokailu ja valipalat

mukaan lukien)

1 Syo6n 5 ateriaa tai useampia aterioita paivassa
2 Sybn 3-4 ateriaa paivassa
3 Syon 1-2 ateriaa paivassa

25. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten perheesi ateriointia

arkisin?
1 Valmistamme aterian, ja perheemme sy0 yhdessa paivittain
2 Valmistamme aterian, ja perheemme sy6® paasaantdisesti aterian
yhdessa
3 Valmistamme aterian, mutta koko perhe ei sy6 yhta aikaa
4 Emme valmista varsinaista ateriaa, vaan perheenjasenet syodvat eri

aikaan
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26. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten perheesi ateriointia

viikonloppuisin?

1 Sybémme yhteisen aterian, jolloin kaikki ovat ruokapdydassa

2 Valmistamme aterian, mutta koko perhe ei syo yhta aikaa

3 Emme valmista varsinaista ateriaa, vaan jokainen ottaa itselleen
syotavaa

27. Mita juot yleensa ruokailun yhteydessa?
Maitoa tai piimaa

Vetta

Kaakaota

Mehua

Virvoitusjuomaa

o 0~ W DN PP

Jotain muuta, mita

28. Mita juot yleensa janoosi?
1 Vetta

2 Mehua

3 Maitoa tai piimaa
4 Kaakaota

5 Virvoitusjuomaa
6

Jotain muuta, mita

29. Kuinka usein syt paasaantoisesti karkkia?
En sy6 makeisia

Harvemmin kuin kerran viikossa
Kerran viikossa

Useita kertoja viikossa

aa b~ W N

Paivittain
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30. Kuinka monena paivana olet sydnyt tuoreita vihanneksia, salaattia,

hedelmia tai marjoja viimeisen kuluneen viikon aikana?

6-7 paivana
3-5 paivana

1-2 paivana

A W DN P

En yhtenakaan paivana

31. Kuinka monta kertaa olet kuluneen kuukauden aikana kaynyt perheesi

kanssa tai itsendisesti sydomassa pikaruokaravintolassa (esim. McDonald’s)?

Olen kaynyt kertaa.

32. Kuinka monena paivana olet syodnyt hampurilaisia, pizzaa,

ranskanperunoita, lihapiirakoita tai hotdogeja kuluneen viikon aikana?

1 En yhtenakaan paivana
2 1-2 péivana
3 3-5 paivana
4 6-7 paivana

33. Kuinka monena paivana olet syonyt karkkia, suklaata, jaatel6a,

perunalastuja/popcornia tai leivonnaisia viimeisen kuluneen viikon aikana?

1 En yhtenakaéan paivana
2 1-2 paivana
3 3-5 paivana
4 6-7 paivana

34. Kuinka monena paivana olet juonut virvoitusjuomia tai energiajuomia

viimeisen kuluneen viikon aikana?

1 En yhtenakaan paivana
2 1-2 paivana
3 3-5 paivana
4 6-7 paivana
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35. Kuinka monta tuntia nukut yleenséa arkisin (ma-pe)?
1 Nukun yli 10 tuntia
2 Nukun 9-10 tuntia
3 Nukun 7-8 tuntia
4 Nukun 5-6 tuntia

5

Joku muu aika, mika?

36. Kuinka monta tuntia nukut yleensa viikonloppuna (la-su)?

1 Yli 11 tuntia

2 Nukun 10-11 tuntia
3 Nukun 8-9 tuntia

4 Nukun 6-7 tuntia

5 Joku muu aika, mika

37. Mihin yleensa heraat aamuisin?
Heraan heratyskellon/puhelimen soittoon
Perheenjasen herattaa

Herdén omia aikoja

A W DN PP

Joku muu, mika?

38. Hairiintyyk6 yodunesi koskaan esim. unissa kavelysta, unissa
puhumisesta tai kuorsaamisesta?
1 Kylla 2 Ei

Kiitos vastauksistasi, ja muistathan palauttaa kyselyn ajoissa (9.3.) opettajalle.



LIITE 2. BMI arvot 2-18-vuotiailla.

Table 4 International cut off points for body mass index for overweight and obesity by
sex between 2 and 18 years, defined to pass through body mass index of 25 and

30 kg/m? at age 18, obtained by averaging data from Brazil, Great Britain, Hong Kong,
Netherlands, Singapore, and United States

Body mass index 25 kg/m? Body mass index 30 kg/m?
Age (years) Males Females Males Females
2 18.41 18.02 20.09 19.81
2.5 18.13 17.76 19.80 19.55
3 17.89 17.56 19.57 19.36
35 17.69 17.40 19.39 19.23
g emessd feleea e anns B ey e
s e it g e A e e
5 17.42 17.15 19.30 19.17
55 17.45 17.20 19.47 19.34
6 17.55 17.34 19.78 19.65
6.5 17.71 17.53 20.23 20.08
7 17.92 17.75 20.63 20.51
7.5 18.16 18.03 21.09 21.01
8 18.44 18.35 21.60 21.57
8.5 18.76 18.69 2217 22.18
9 19.10 19.07 22.77 22.81
9.5 19.46 19.45 23.39 23.46
10 19.84 19.86 24.00 24.11
10.5 20.20 20.29 24.57 24.77
1 20.55 20.74 2510 25.42
12 21.22 21.68 26.02 26.67
12.5 21.56 22.14 26.43 27.24
13 21.91 22.58 26.84 27.76
135 22.27 22.98 27.25 28.20
14 22.62 23.34 27.63 28.57
14.5 22.96 23.66 27.98 28.87
15 23.29 23.94 28.30 29.11
15.5 23.60 2417 28.60 29.29
16 23.90 24.37 28.88 29.43
16.5 24.19 24.54 29.14 : 29.56
17 24.46 24.70 29.41 29.69
175 24.73 24.85 29.70 29.84
18 25 25 30 30

(Cole, Bellizzi, Flegal & Dietz. 2000.)



