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Saanndllista ateriarytmid pidetddn tarkeana riittdvan ravintoaineiden saannin ja jaksamisen
vuoksi ja sen on todettu olevan yhteydessa terveellisiin ruokavalintoihin nuorilla. Nuoret pyrkivéat
syomaan terveellisesti, mutta kuitenkin epéterveellisten ruokien sydominen osoittautuu melko
yleiseksi ja helpoksi tavaksi sekd monet muut tekijat, kuten yksil6lliset, psykososiaaliset ja
ymparistotekijat ovat yhteydessa nuorten ruokailukayttaytymiseen.

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, mitké eri tekijat vaikuttavat Turun Tyttdjen
Talon® kavijdiden ruokailutottumuksiin ja ateriarytmiin. Tavoitteena on parantaa nuorten tyttdjen
ruokailutottumuksia seka ateriarytmia. Turun Tyttdjen Talo® on tarkoitettu kaikille 12—-28 -
vuotiaille tytdille ja nuorille naisille kohtaamispaikaksi, joka tarjoaa muun muassa vapaa-ajan
toimintaa.

Tutkimuksen tulokset kerattiin tutkimusta varten suunnitellun kyselylomakkeen avulla kaikilta
kavijoilta huhtikuussa 2014 kuukauden ajan. Vastauksia saatiin kerattya yhteensa 36.
Vastaukset analysoitiin tilastollisesti seka avoimet vastaukset sisallon analyysilla.

Suurin osa vastanneista oli normaalipainoisia ja harrasti liikuntaa vahintaan 1-2 kertaa viikossa,
sOi lampiméan aterian kotona eika napostellut jatkuvasti. Tuloksista kay ilmi, etta tytdt ja nuoret
naiset ovat hyvinkin motivoituneita syomaan terveellisesti ja ylipdatansa elamaan terveellista
elamantapaa. Kuitenkin harva pystyi tata yllapitamaan ja yleisimmiksi estaviksi syiksi mainittiin
ajan ja rahan puute seka terveellisen elamantavan vaativan lilkaa henkilokohtaisia voimavaroja.
Vaikka aamiaista yleisesti sy6tiin hyvin, noin kolmannes vastaajista ei kuitenkaan sitd syonyt
joka péiva. Suurin syy aterian valiin jattamiselle oli kiire tai nalantunteen puuttuminen. Kasviksia
syotiin keskiméaarin puolet suositellusta paivan annoksesta. Napostelua vastaajien keskuudessa
oli suurelta osin harvoin tai ei koskaan.

Vastausten perusteella voidaan ehdottaa elaméan- ja ajanhallinnan opetuksen lis@dmista niin
kouluissa kuin kaikissa muissakin nuorten ajanviettopaikoissa. Hyvien elaméanhallintataitojen
avulla on helpompaa yllapitaa terveellistd elamantapaa.

ASIASANAT:

ruokailutottumukset, ateriarytmi, nuoret, tytét, Tyttdjen Talo
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EATING HABITS AND MEALS REGULARITY OF
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TURKU®

Regular meal times are shown to be essential for getting proper daily nutrition and wellbeing.
Adolescents are willing to eat in a healthy way but it is easier to eat unhealthy food and also
other factors such as individual, psychosocial and environmental factors are connected to
eating habits.

The aim of this study was to find out the eating habits and regularity of meals from girls who visit
Turun Tyttdjen Talo. Turun Tyttdjen Talo® or House for Girls of Turku® is a meeting place for all
girls and young women aged 12 to 28.

The data for this study was collected from all the visitors aged 12 to 28 by a questionnaire
developed for this study. A total of 36 answer sheets were received. The methods used are
quantitative analysis and content analysis on the answers to open questions.

The results show that girls and young women are motivated to eat in a healthy manner and over
all have a healthy lifestyle. The attempts are usually prevented by the lack of time, effort and
financial state. Based on the results, it can be recommended that in order to help girls and
young women in maintaining the healthy lifestyle, teaching of life-coping and time-management
skills at school or any other place where the youth spend time should be increased. With good
coping and time-management skills it is easy to maintain a healthy lifestyle.

KEYWORDS:

eating habits, meal regularity, adolescence, girls, Tyttéjen Talo, House for Girls of Turku
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1 JOHDANTO

Saannollista ateriarytmiad pidetaan tarkeana riittdvan ravintoaineiden saannin ja
jaksamisen vuoksi. Ateriarytmin saanndllisyyden on todettu olevan yhteydessa
terveellisiin  ruokavalintoihin nuorilla (Ojala ym. 2006.) Monilla nuorilla
ateriarytmi on ravitsemussuositusten mukainen, mutta aterian koostaminen
poikkeaa usein lautasmallista. Valtaosa nuorista pyrkivat syomaan terveellisesti,
mutta kuitenkin epaterveellisten ruokien syéminen osoittautuu melko yleiseksi ja
helpoksi tavaksi. Myds monet muut tekijat, kuten yksilolliset, psyykkiset eli
henkiset, sosiaaliset sek&a ympariston tekijat ovat yhteydessa nuorten

ruokailukayttaytymiseen (Kivinen & Runsala 2011.)

Ty6 kuuluu OTA KOPPI hankkeeseen, jonka tavoitteena on aktivoida nuoret
16-29 vuotiaat, jotka ovat vailla ty6- ja opiskelupaikkaa, oman terveytensa
tekijoiksi muun muassa mahdollistaen heille ravitsemus- ja liikuntapalvelu-
verkostot sekad tiedon saantioman terveyden edistdmisesta TE — toimiston
sivustojen kautta. Hyva ravitsemus ja riittava liikkunta turvaavat mielen vireyden
ja unen laadun. Hanke on Turun ja Satakunnan ammattikorkeakoulujen seka
TE-palveluiden projekti, jonka kesto on 1.1.2013-31.12.2015. (Turun
ammattikorkeakoulu 2014.)

Turun Tyttdjen Talo® on tarkoitettu 12—28 —vuotiaille tytéille ja nuorille naisille ja
tarjoaa maksutonta vapaa-ajan toimintaa sekd tukea naiseksi kasvamisessa.
Talon toiminnassa tarkedd on avoin, vuorovaikutteinen, luottamuksellinen,
erilaisuutta hyvaksyva seka turvallinen ilmapiiri. Tavoitteena on saada
toimintaan mukaan kantasuomalaisten lisaksi maahanmuuttajataustaiset tytot.
Taustaorganisaationa on Auralan Nuoret ry, joka on Suomen Setlementtiliiton
paikallisyhdistys. Rahoitusta Turun Tytt6jen Talo® saa muun muassa Raha-
automaatti yhdistykseltd, Turun kaupungin sosiaali- ja terveystoimelta seka

Opetus- ja kulttuuriministeriGilta. (Turun Tyttdjen Talo 2014.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mitka eri tekijat vaikuttavat Turun

Tyttéjen Talon® nuorten tyttbjen ruokailutottumuksiin  ja ateriarytmiin.
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Tavoitteena on parantaa Tyttjen Talon® nuorten tyttdjen ruokailutottumuksia
seka ateriarytmia.
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2 NUORTEN RAVITSEMUKSEN NYKYTILA

Valtion ravitsemusneuvottelukunta pyrkii ravitsemussuosituksilla vaikuttamaan
vaestbn terveyteen. Ne on tarkoitettu kaytettdvaksi muun muassa
ruokapalveluiden  suunnittelussa, elintarvikkeiden  kehitystyossd  seka
ravitsemusopetuksen ja — kasvatuksen perusaineistona ja vertailukohteena
arvioitaessa eri vaestéryhmien ruuan kayttda ja ravintoaineiden saantia. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Terveyttéd edistdva ruokavalio sisaltdd runsaasti kasvikunnan tuotteita eli
kasviksia, marjoja, hedelmia, palkokasveja seka taysjyvaviljaa, kalaa,
kasvioljyja ja kasvibljypohjaisia levitteita, pahkindita ja siemenid seka
rasvattomia ja vaharasvaisia maitotuotteita. Nayttba siitd, ettd kasvikunnan
tuotteisiin painottuva, paaasiassa kasvi- ja kalaperaista tyydyttymatonta rasvaa
siséltava ruokavalio vahentaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja
verisuonitauteihin, kohonneeseen verenpaineeseen seka tietyntyyppisiin syopiin
on suurta. Kuitenkaan yksittaiset ruoka-aineet eivat edista tai heikenna terveytta
vaan ruokavalion kokonaisuus ja monipuolisuus ratkaisee. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Paivittdin on hyva syoda terveellinen ateria, esimerkiksi aamupala, lounas ja
paivallinen seka 1-2 vdlipalaa. Saanndllinen ateriarytmi pitda veren
sokeripitoisuuden tasaisena, hillitsee nalantunnetta ja suojaa hampaita
reikiintymiseltd. Ateriarytmi auttaa syomaan kohtuullisesti yhdella aterialla ja
vahentdd houkutusta napostella seka ahmia ruokaa ja nain ollen tukee
painonhallintaa. Saanndélliseen ateriarytmiin on hyva totutella jo lapsena.
Nuorena opitut tavat ja tottumukset luovat pohjan tasapainoiselle ja
kohtuulliselle syOmiselle aikuisiallakin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014.)

Aromaan ym. (2010) katsauksessa on pikkulasten ruokavalio lahentynyt
suosituksia, mutta vanhempien lasten ja nuorten joukossa suositusten ja
kaytdnnon valinen kuilu on kasvamassa. Ruokavalintoihin vaikuttavat

sosioekonomiset eli tyd- ja koulutustausta, kulttuuriset ja yhteiskunnalliset
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tekijat, joten suositusten laaja omaksuminen edellyttdd ravitsemusta ohjaavilta
ammattilaisilta psyykkisten eli henkisten ja sosiaalisten tekijoiden aikaisempaa
vahvempaa huomiointia. Jos vanhemmat eivat nayta oikeaa mallia kasvavalle
lapselle, suositusten ja lasten ruokailun valilla kasvaa kuilu myés myéhemmalla

ialla. (Aromaa ym. 2010.)

THL:n kouluterveyskyselyn 2000-2006 perusteella peruskoulun ylaluokkien ja
lukion oppilaiden ylipainoisuus on lisdantynyt vuosi vuodelta. Kuuden vuoden
aikana ylipainoisten osuus ylaluokkalaisista on kasvanut 11 prosentista 15

prosenttiin ja lukiolaisista 9 prosentista 13 prosenttiin. (Luopa ym. 2006.)

THL:n kouluterveyskyselyn tulosten perusteella vuodelta 2013 on nahtavissa,
ettd tytdista (n=49255) 45 % ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu (THL 2014).
Ojalan ym. (2006) tutkimuksessa taas selvitettin aamiaisen, lounaan ja ilta-
aterian yleisyytta 7- ja 9-luokkalaisilla suomalaisnuorilla koulupaivind perustuen
WHO-Koululaistutkimuksen kyselyyn, johon koululaiset (n=3477) olivat
vastanneet vuonna 2002. Pojista noin 40 % ja tytdista vajaa 30 % sOi
koulupaivinddn saannollisesti kysytyt kolme ateriaa. (Ojala ym. 2006). THL:n
kouluterveyskyselyyn vastanneista tytdista 19 % kokee terveytensa
keskinkertaiseksi tai huonoksi ja ylipainoa esiintyy 13 % vastaajista.
Hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan yhden tunnin harrastaa
hiukan reilu kolmasosa. Paivittéain koululounasta ei sy0 35 %, mikd on aivan

sama verrattuna vuoden 2011 tulokseen. (THL 2014.)

Nuoren arviointi aitinsé tietamyksesta siita, mita nuori tekee ja keitd nuoren
ystavat ovat lisasi ateriarytmin yleisyytta koulupaivina. Myos vahainen alkoholin
kaytto, tupakoimattomuus ja suunnitelmat jatkaa lukiossa peruskoulun jalkeen
lisdsivat ateriarytmin sdannollisyyttd. Nuorten s&danndllisimmin syoma ateria ol
lounas, joka selittyy koulun ilmaisella aterialla. V&hiten sydtiin aamiaista ja
erityisen usein aamiainen jai syomatta tytoilta, joilla oli korkeampi painoindeksi.
(Ojala ym. 2006.) Parkkolan (2012) tutkimuksen tulosten mukaan kolme
tarkeimmiksi  koettua  yksittdista perustetta 9-luokkalaisten (n=1670)
ruokavalinnoille olivat ruoan maku, se, ettd ruoka pitd& terveend ja ruoan

ravitsevuus. Erityisesti ruoan vaharasvaisuus ja vahakalorisuus oli tytoille
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huomattavasti yleisemmin tarkeampéé kuin pojille. Tytoista lahes kolmannes
enemman kuin pojista piti naitd kahta perustetta tarkeana tehdessaan omia
ruokavalintojaan. Tytdilla ei koulutusorientaatio, perheen yhteinen ateriointi eika
perheen sosioekonominen asema ollut yhteydessa siihen, kuinka yleisesti nuori
kokee ruoan keveyden tarkeaksi. Nuoret, joiden kotona syotiin yhteinen ateria,
pitivat yleisemmin tarkedmpana ruoan terveellisyyttd kuin nuoret joiden kotona
ei syoty yhteistd ateriaa, mika toistuu myds Ojalan ym. (2006) tutkimuksessa.
(Parkkola 2012.)

Huang ym. (2007) tutkivat Yhdysvalloissa fyysisen aktiivisuuden, vahaisen
likkuvuuden ja ruokatottumuksien intervention vaikutusta kehonkuvaan ja
itsetuntoon nuorilla (n=657) kyselylomakkeella. Kehonkuva vaihteli ian,
sukupuolen ja painon mukaan, kun taas itsetunto vaihteli sukupuolen, etnisen
taustan ja painon mukaan. Interventiolla ei ollut vaikutusta kehonkuvaan tai
itsetuntoon poijilla tai tyt6illa, mutta tyt6t, jotka pystyivat kontrolloimaan painoaan
intervention myotd, raportoivat 6 ja 12 kuukauden jalkeen kehonkuvan
parantuneen. (Huang ym. 2007.) Suomessa Kivisen ja Runsalan (2011)
tutkimuksen mukaan lahes puolet nuorista (n=380) on vahintaan jonkin verran
harmistuneita painostaan. Noin kymmenesosa nuorista pitda itseaan liian
laihana ja noin kolmannes liian lihavana. Tutkimuksen tuloksista tulee ilmi myos
se, etta suurella osalla vastaajista kehonkuva on vaaristynyt suhteessa

todelliseen painoindeksiin. (Kivinen & Runsala 2011.)

Raich ym. (2010) tutkivat Espanjassa syomishairivalistuksen tehokkuutta
lukioikaisilla tytéilla (n=349) kyselylomakkeella. Terveellisen ravinnon tietimys
oli samanlaista eri testirynmien valilla, mutta yllattavan huonoa huolimatta siita,
ettd nama asiat siséltyvat koulujen opintosuunnitelmaan. Tilastollisesti tarkea
yhteys riskiin sairastua syomishairioon léydettiin ylipainoisten, dieetilla olevien,
epaterveellisesti ruokaan suhtautuvien ja laihoja malleja ihannoivien valilla.
Tilastollista yhteyttd ei ollut aikaisin alkaneilla kuukautisilla ja muilla
riskitekijéilla. On huomioitavaa, etta tytdilla, joilla oli aikaisemmin alkanut
kuukautiset, oli myds korkeampi BMI. Tutkimus osoittaa, ettéa yleisluontoiset

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mariam Azamifar



11

valistustunnit voivat olla tehokkaita, mutta yksilolliset riskitekijat vaativat myos
tasmallista valistusta riskitekijasta riippuen. (Raich ym. 2010.)

Lagstrom ym. (2012) selvittivat toisen asteen koulutusvalinnan yhteytta nuorilla
(n=310) ruokatottumuksiin ruokapdaivakirjojen ja frekvenssikyselyjen avulla.
Aamupalojen syomisen saanndllisyyden ja kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayton perusteella lukiolaisten ruokatottumukset olivat [Ahempéana suositeltua
kuin ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien. Kasvisten kayton kohdalla ero
oli selvasti olemassa jo ylakoulussa ennen toisen asteen kolutukseen
siirtymista. Kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttomaarat olivat kuitenkin koko
seuranta-ajan vahaisempia kuin mita suositellaan. Keskimaarainen kaytté ol

tutkittavilla noin 200 g suositellusta 400 g:sta. (Lagstrom ym. 2012.)

Hjort tutki (2013) kysymyslomakkeella 16—19-vuotiaiden helsinkildislukiolaisten
(n=148) vapaa-ajan ateriointia ja taloudellista tilannetta. Tutkimus osoittaa, etta
16-19-vuotiaat helsinkildiset lukiolaiset eivat kayneet usein vapaa-ajallaan
ulkona aterioimassa. Vastaajista suurin osa kavi ulkona aterioimassa
ravintolassa tai pizzeriassa harvemmin kuin pari kertaa kuukaudessa ja
pikaruokaravintolassa tai kahvilassa noin pari kertaa kuukaudessa. Vain pieni
osa vastaajista kavi viikoittain sydmassa ulkona. Ravintoloissa kaytiin erityisesti
lauantaisin ja muissa kohteissa, kuten kahviloissa ja pikaruokaravintoloissa,
vastaajat kavivat kuitenkin yleisemmin arkipdivind (maanantai-torstai).
Tutkimustulosten mukaan lukiolaiset eivat kayttdneet paljon rahaa ulkona
ateriointiin. Vaikka nuorilla oli kaytettavissa paljon rahaa viikoittain, he eivat
kayttaneet sitd ruokailuun, johon kulutettiin yleisesti alle 20 euroa, eniten 5-10
euroa. (Hjort 2013.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA

TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, mitkd eri tekijat vaikuttavat Turun
Tyttbjen Talon® nuorten tyttbjen ruokailutottumuksiin  ja ateriarytmiin.
Tavoitteena on parantaa Tytt6jen Talon® nuorten tyttdjen ruokailutottumuksia

seka ateriarytmia.
Tutkimusongelmat:
1. Mitka tekijat vaikuttavat nuorten tyttdjen ruokailutottumuksiin?

2. Millainen ateriarytmi nuorilla tytdilla on?
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4 TUTKIMUKSEN EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN

Lapset ja nuoret voivat olla erityisen herkkid modernin ruokaympariston
houkutuksille, koska he eivat kykene vield tdysin hahmottamaan pidemman
aikavalin terveyshaittoja, joita epéaterveet ruokailutottumukset aiheuttavat (Ollila
ym. 2013). Samalla kun ylipainoisuus lisdéntyy myods alipainoisuus seka sen
tavoittelu ovat lisdantyneet. Lansimaissa tehtyjen selvitysten mukaan
laihuushairiosta karsii 2—8 nuoruusikaista tyttda tuhannesta, ja yhta suuri joukko
l6ytyy ahmijoitakin (Ebeling ym. 2009). Yksittaista ylensyontia tai viikon
laihdutuskuuria ei voi kutsua hairioksi. Hairioksi ne muodostuvat, jos sydominen
tai syomattomyys ovat koko ajan mielessa ja ne hallitsevat normaalia, arkista
elamaa. Suurin riskiryhmé& on nuoret 12-18-vuotiaat tunnolliset ja Kkiltit tytot,
myos pojilla esiintyy syomishairidita. Talla hetkella noin 2 prosenttia vaeststa

karsii vakavista syomishairidista. (MLL Nuorten netti 2014.)

On tarke&a kartoittaa tyttdjen ruokailutottumuksia seka ateriarytmia, silla siten
voidaan vaikuttaa my6s heiddn kayttaytymiseensd parempaan ja
terveellisempaan suuntaan. Nuoret, erityisesti tytét, ovat erityisen herkkia
yhteiskunnan  luomille  paineille ja nama  odotukset vaikuttavat
ruokakayttaytymiseen ja tuovat mukanaan monenlaisia ongelmia laihuudesta
lihavuuteen. Nuorten on my6s hyva tiedostaa tekijoita, jotka omiin
ruokavalintoihin  vaikuttavat, silla nykydan on niin helposti saatavilla

epaterveellistd ruokaa, joka sisdltaa tyhjaa energiaa.

Kirjallisuudessa (Aromaa ym. 2010; Ojala ym. 2006; Parkkola 2012; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014) aidin roolia terveellisten ruokailutottumusten
seka ateriarytmin valittdjana lapsilleen pidetdan suurena. Vain tytosta voi tulla
aiti, joten tyttd, jolla on terveelliset elamantavat voi aidiksi tultuaan valittaa tata
tietoa eteenpdain. Tulevilla sukupolvillakin tulee nain ollen olemaan vahemman
elamantapasairauksia, jolloin kansanterveys kohenee sek& samalla
yhteiskunnan kustannukset sairaiden hoidossa laskevat. Toimeksiantosopimus
(Liite 1) on tehty Turun Tyttdjen Talon® johtajan kanssa 7.2.2014.
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Tutkimuksen  kirjallisuuskatsaukseen  etsittin ~ tutkimuksia  seuraavista
tietokannoista: Chinal, Cochrane, Medic, Medline sekd Google Scholar.
Hakusanoina k&aytettin seuraavia: eating habit, girls, adolescence,
ruokailutottumukset, ruoka, ruokailu, nuoret, ruokatottumukset, tytét. Chinalin,
Cochranen ja Medicin hakuihin ei tehty rajoituksia kun taas Medlinessa
rajoituksena oli vimeiset 10 vuotta ja Google Scholarin rajoituksissa kaytettiin:
ei viitteitd eika opinnaytetdita ja viimeiset 10 vuotta. Tuloksia saatiin eri maara
riippuen tietokannasta, Google Schoarista 15 kayttokelpoista ja Medlinesta 2,
joita voitiin tutkimuksessa kayttaa. Tutkimuksen Kkirjallisuuskatsauksessa
kaytettiin lopulta 11 tutkimusta, joista 2 oli englannin kielisia ja loput suomen

kielisia.

Tutkimuksessa kaytettiin kysymyslomaketta, koska sen avulla voidaan keréaté
laaja tutkimusaineisto ja nopean kasittelyn vuoksi se saastaa aikaa (Hirsijarvi
ym. 2004, 184). Kyselyssa aineistoa kerataan standardoidusti ja vastaajat
muodostavat otoksen tai naytteen tietystd perusjoukosta. Standardoituus
tarkoittaa, ettd kysymys on kysyttava kaikilta vastaajilta tdsmalleen samalla
tavalla (Hirsijarvi ym. 2004, 182). Kysely on myds hyva, silla vastaajat saavat
omassa rauhassa vastata ja miettid, jolloin tulokset ovat luotettavampia.
Nimettom&an kyselyyn on matalampi kynnys lahted vastaamaan kuin menna
haastatteluun. Kysymyslomake s&&staa tutkijan aikaa huomattavasti ja on

kyseisessa tutkimuksessa helpompi.

Kysymyslomake (Liite 2) on laadittu tata tutkimusta varten, mutta kysymys 19
on suora lainaus Kivisen ja Runsalan (2011) tutkielman kysymyksesta 36.
Kysymyksissa on pyritty selkeyteen ja lyhyihin kysymyksiin, milla valtetdan
epamaaraisyytta ja kaksoismerkityksia (Hirsijarvi ym. 2004). Osa kysymyksista
ovat monivalintakysymyksia, jossa rastitetaan tai ympyroidddn lahin itseéd
kuvaava vaihtoehto seka osa avoimia, joihin voi omin sanoin vastata
kysymykseen. Vastausvaihtoehdoissa on pyritty selkeyteen ja sellaisiin
muotoihin, joihin on nopea ja helppo vastata. Esimerkiksi asteikko 1-5, jossa 1
on taysin eri mieltd ja 5 taysin samaa mieltd, on liian laaja ja silloin vaarana on,

ettd suurin osa vastauksista laitetaan keskelle. Taustakysymyksid ovat
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kysymykset 1-5, jossa taustoitetaan ikaa, likunnan mahdollista vaikutusta
muihin vastauksiin seka BMI:td jakamalla vastaajien paino pituuden neli6lla.
Kysymykset 6, 10, 14, 18 ja 19 vastaavat tutkimusongelmaan yksi oman
tiedostamisen avulla. Kysymykset 7-9, 11-13 seka 15-17 vastaavat
tutkimusongelmaan kaksi kysymalla ateriarytmia seka syddyn ruuan laatua.
Kaikkein vaikein ja pisin kysymys on lopussa silla, jos haastattelu loppuu
hankaliin kysymyksiin, on ainakin alkupdan kysymyksiin saatu vastaus
(Kananen 2011, 41). Kysymyslomakkeen alussa kysytdan taustatietoja ja alun
kysymykset ovat helppoja, mik& ei lannista intoa vastata. Kysymykset
tutkimusongelmiin ovat sekaisin mutta loogisessa jarjestyksessa. Jotkin
kysymyksista, esimerkiksi kysymykset 11. ja 12., liittyvat toisiinsa ja

kysymyksen 11. avulla voidaan miettid kysymyksen 12. vastausta.

Saatekirjeen tulisi kertoa kyselyn tarkoituksesta ja tarkeydestd seka rohkaista
vastaamaan (Hirsijarvi ym. 2004). Saatekirjeen (Liite 3) alussa kerrotaan
tutkijan olevan sairaanhoitajaopiskelija, joka tekee opinnaytetyotd seka
tutkimuksen tarkoituksesta ja motivoidaan vastaamaan. Saatekirjeessa
mainitaan, ettd vastaamalla kyselyyn vastaaja antaa suostumuksensa

vastausten kayttdmiseen tutkimuksessa.

Aineisto kerattin Turun Tyttdjen Talon® kavijoilta kysymyslomakkeen
muodossa. Tyttdjen Talo on tarkoitettu 12-28 vuotiaille tytdille ja nuorille
naisille. Talolla tuetaan eri toimintojen ja oleilun avulla naiseksi kasvamista seka
itsensd arvostamista. (Turun Tyttdjen Talo 2014.) Tutkimuksesta informoitiin
suullisesti kavijoille tekijan ja tyontekijoiden toimesta seka tiedotteen (Liite 4)
avulla. Myds tyontekijoille annettiin oma tiedote (Liite 5). Palautuslaatikko seka
50 kysymyslomaketta vietiin yhden kuukauden ajaksi oleskelutilaan poydalle.
Lomakkeet ja palautuslaatikko vietiin omalle paikalleen huhtikuun 2014 aikana
ja vastausaika paattyi 14.5.2014. Vastauksia saatiin 37, joista yksi jouduttiin

hylkaamaan ylaikaisyyden takia, jolloin vastauksia oli yhteensa 36 eli 72 %.

Aineistoa analysoitiin maaréllisella eli kvantitatiivisella analyysilla. Silla pyritaan
selvittam&én eri ilmididen syy-seuraussuhteita, niiden valisia yhteyksia tai

yleisyytta ja esiintymista (Jyvaskylan yliopisto 2014). Frekvenssi (f) eli lukuisuus

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Mariam Azamifar



16

kertoo kuinka moni vastaaja valitsi vaihtoehdon kun taas prosentti (%) on
suhteellinen frekvenssi kokonaisfrekvenssista eli nilden osuus kaikista kyselyyn
vastanneista, jotka valitsivat vastausvaihtoehdon (Hirsijarvi ym. 2004, 307).
Aineiston vastauksen on tilastoitu tietokannaksi SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences) — ohjelman avulla, joka muuttaa tulokset helposti
luettavaan taulukkomuotoon (Kananen 2014, 50). Suuren aineiston avulla on
helpompaa vetda yhteenvetoja seka tilastoida eri Ilukuja ja tekijoita,
frekvensseja, prosentteja sekd keskiarvoa. Vaikka avointen kysymysten
kasittely on tydladmpada, voi avoin kysymys tuottaa tietoa, jota strukturoidulla
kysymyksella ei saada (Kananen 2011, 31). Tutkimuksessa pyrittiin vaikuttavien
tekijoiden kartoittamiseen ja ateriarytmin yleistamiseen, jolloin vastaajia tarvittiin
paljon ja tama onnistui kysymyslomakkeen avulla. Avoimet kysymykset on
analysoitu sisallénanalyysilla, jossa ne on luokiteltu eri kategorioihin vastausten
perusteella. Avointen kysymysten vastaukset kasiteltiin suorina lainauksina niita

Mmuuttamatta.

BMI (Body Mass Index) eli painoindeksi suhteuttaa painon pituuteen ja
lasketaan jakamalla paino pituuden neliélla. Normaalipaino sijoittuu valille 18,5—
25, ylipaino eli lieva lihavuus 25-30, merkittdva lihavuus 30-35, vaikea
lihavuus 35—-40 seka sairaalloinen lihavuus yli 40. Mittarin toisessa paassa lieva
alipaino sijoittuu 17-18,5 valille, merkittdva alipaino 15-17 ja alle 15 on
sairaalloinen alipaino. (Mustajoki 2014.) Painoindeksi laskettiin tutkijan toimesta
kyseisella laskukaavalla vastausten perusteella, joita tytot olivat antaneet

painostaan ja pituudestaan.

Tama tutkimus valmistui syksylla 2014 ja se myos esitettiin tuolloin. Valmis ty6

vietiin Theseus kirjastoon ja annettiin toimeksiantajalle.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimukseen vastasi yhteensa 36 tyttda ja nuorta naista. Vastaajien keski-iaksi
tuli 19,1 vuotta ja vastaajia oli joka ikaluokasta, mutta suurin ryhma oli alle 18 -

vuotiaat (Kuvio 1).

malle18v. ®m1822v. myli23v.

Kuvio 1. Tutkimuksen vastaajien ikdjakauma (n=36)

Noin puolet tytdista olivat normaalipainoisia BMI:n (Body Mass Index) mukaan.
Vastaajista 13 tytolla BMI oli enemman kuin 25, joka on normaalipainon ylaraja.
Alipainoisia oli muutama vastaaja. Tuloksista ilmeni, ettd BMI:n vaihteluvali oli
suuri vastaajien keskuudessa: sairaalloisesta alipainosta sairaalloiseen

ylipainoon (Kuvio 2).
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vaikea lihavuus
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Kuvio 2. BMI jakauma Tyttdjen Talolla (n=33)

Vastaajista (n=36) kolmasosa (33 %) asui yksin ja lahes sama maara (28 %)
kertoi asuvansa vanhempiensa kanssa. Tytto- tai poikaystavan/puolison kanssa
asui 17 %. Muiksi asumismuodoiksi kerrottiin uusioperhe, johon kuuluu Aiti,
isdpuoli ja sisko, yksinhuoltajadidin kanssa, mummin luona, siskon kanssa ja

palvelutalossa/asuntolassa seké viikot yksin ja viikonloput vanhempien luona.

Aktiivista liikuntaa ja hyotyliikuntaa harrastettiin eniten 1-2 kertaa viikossa (36
%). Tytoista 31 % harrasti kuitenkin liikuntaa 3-5 kertaa viikossa. Ei koskaan tai

harvoin lilkuntaa raportoi harrastavansa vain nelja vastaajaa (Kuvio 3).

M ci koskaan/ harvoin M 1-2 xviikossa M 3-5xviikossa M joka paiva

ei koskaan/
harvoin
1%

1-2 x viikossa
36%

3-5 x viikossa
31%
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Kuvio 3. Tyttojen liikunta-aktiivisuus (n=36)

5.1. Nuorten tyttdjen ruokailutottumuksiin vaikuttavat tekijat

Kysyttdessad mielipidettd omasta syomisestaan 39 % vastaajista (n=36) koki
syominensa terveelliseksi ja ei terveelliseksi eika epéaterveelliseksi 28 %. Hyvin
terveellisesti s6i 8 %, kun taas hyvin epaterveellisesti s6i 11 %. SyOmisensa

epaterveelliseksi kuvaili 14 % vastaajista.

Suurin osa tytdista (n=36) yritti syoda terveellisesti (83 %). Syiksi mainittiin hyva
olo, painonhallinta, omasta terveydesta huolehtiminen seka esimerkkina

oleminen.
” Yritén, koska siité tulee hyvé olo ja laihtuu... Mutta en ehdi.”

Kylla. Haluan pysya normaalipainoisena, silla en halua mitaan
verenkierto ym. diabetes sairauksia. Se my®ds parantaa

elamanlaatua - jaksaa paremmin.”
"Kylla yritdn parhaani mukaan. Itseni vuoksi.”

“Yritdn, koska haluan olla terve ja arvostan itsedni sen mukaan,

miten syén.”
"Kylla. Esimerkkinad ja oman terveyden takia.”

Tytoistd 30 vastasi kysymykseen, jossa kysyttiin syita, jotka estavat terveellista
syomistd. Naiksi syiksi mainittiin ajan puute, rahallinen tilanne, fyysiset

rajoitukset seka mieliala.
"En. Ei oo ‘aikaa’ eik& rahaa.”
“Yritdn, mutta rahat ei anna periksi, eikd aika tehda ruokaa.”
"Koska kasvikset on minulle vaikeita leikata ja pilkkoa.”

“Yritdn, koska terveyteni on muutenkin todella huono. Mieliteot

vaan vievat aivan liian usein voiton.”
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Jokainen vastaaja naposteli (n=36). Tilanteiksi, joissa yleensa naposteltiin,
mainittin TV:n katselu, juhlatilaisuudet, tylsistyminen, kyldssa oleilu, pitkien
koulupaivien aikana ja jalkeen, elokuvissa tai jos naposteltavaa on tarjolla.
Muita syita oli nalk&d, ahmimiskohtaus tai jos ei lamminta ruokaa tarjolla, fiiliksen

mukaan, stressaantuneena ja karkkipaivana.
*Jos katson tv:t4.”
"Tylsissé, esim. tunneilla, jos on helppo saada, korvata ruokailu.”
"Kun naposteltavaa on tarjolla.”
"Fiiliksen mukaan.”

Vastaajista (n=35) on viime aikoina ruokailutottumuksiaan yrittdnyt muuttaa 60
% ja 40 % ei koe tarvitsevansa muutosta ruokailutottumuksiinsa. Asioiksi, jotka
ovat saaneet muuttamaan ruokailutottumuksia, mainittiin liiallinen paino, oma
terveys, leivan syonnin vahentaminen, raakaruoka ja superfood, raskaus,
makean vahentaminen, syomishairi6 ja kouluterveydenhoitajan huoli

ylipainosta.
"Ettei tuu keséks painoa.”
"Vain ja ainoastaan raskauden ja sen aikaisen diabeteksen takia.”
"Véhentdakseni makean kéyttba.”

"Minulla on syémishéirib, enké hallitse sybémisténi... syon joko liikaa

tai lilan véhéan. Yritan 16ytaa tasapainon ja sy6da terveellisesti.”
"Koska kouluterveydenhoitaja on huolissaan painostani.”

Ruokailutottumuksiin  Turun Tytt6jen Talon® kavij6illa (n=35) vaikutti hyvin
monet eri asiat. Kuusi eniten ruokailutottumuksiin vaikuttaviksi tekijoiksi
mainittin ruuan maku (63 %), kaytettdvissa olevan rahan maard (57 %),
ruuanvalmistukseen ja ruokailuun kaytdssa oleva aika (51 %), kotikasvatus (49

%), ruokailuseura (49 %) ja oma mieliala (46 %).
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Kaikkein vahiten vaikutti ruoka-aineallergia, keliakia, laktoosi-intoleranssi tai
muu sairaus 94 % -osuudella. Toiseksi vahiten vaikuttivat 91 % osuudella
ruoka-aineiden mainonta, koulun antama ravitsemuskasvatus, muiden
mielipiteet omasta kehosta tai ulkonadsta seka kavereiden ruokailutottumukset.
Vastaajien (89 %) mielestd median luoma kuva ihannevartalosta ei vaikuttanut
ruokailutottumuksiin. Seuraaviksi vahiten vaikuttaviksi mainittiin 86 % osuudella
aikuisten esimerkki sekd eettiset, ekologiset, filosofiset tai uskonnolliset
nakokulmat, harrastus ja varautuneisuus tiettyjd ruoka-aineita kohtaan.
Sanallisesti muiksi syiksi mainittiin pihiys, mita kotikeittiosta sattuu l0ytymaan,
kellonaika seka kauppojen valikoima.

"Pihiys (en halua kéyttaa paljon rahaa).”

”...mitd Kkotikeittiostd saftuu [0ytymaén.. kellonaika, mitéd tarjolla

milloinkin.. .ja vielé se, mita kaupoista I6ytyy...”

5.2. Nuorten tyttdjen ateriarytmi

Yli kolmannes (44,4 %) raportoi syovanséa lamminta ateriaa kotona kaksi kertaa.

Neljannes vastaajista s6i lampiman aterian kerran tai kaksi paivassa (Kuvio 4).

ml 2 mltai2 myli2

Kuvio 4. Nuorten tyttdjen [ampiman aterian maara kotona (n= 36)
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Lahes jokaisella lammin aterian kotona sisélsi perunaa, pastaa tai riisia.
Juomaksi maitoa/piimaa tai vetta joi 75 % tytdista. Salaattilisuketta otti
lautaselleen noin 60 % vastaajista. Kotona leipaa soi lampiman aterian kanssa
41 % tytoistd. Jalkiruuaksi harvemmin otettin marjoja tai hedelmia (17 %)
(Kuvio 5).

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% l
0,00%
peruna, riisi, liha, kana, salaatti, leipa maito, piima, hedelm3,
pasta kala raaste, vesi marja
keitetyt
kasvikset

Kuvio 5. Lampiman aterian siséltd kotona 12—-28 —vuotiailla tyt6illa (n= 36)

Lautasmallin mukaan sdi vain hiukan alle kolmasosa vastaajista (31 %) ja loput

(69 %) eivat sydneet lautasmallin mukaisesti (n=36).

Tytbistd 67 % soOi joka paiva aamiaisen kun taas harvemmin tai ei koskaan
aamiaista sdi viisi vastaajaa. Lounasta 4-6 kertaa viikossa s6i 26 % vastaajista
ja joka paiva 63 %. Paivallistd s6i 60 % vastaajista, mutta valipalaa soi
harvemmin tai ei koskaan 21 %. lltapalaa so6i joka paiva 20 vastaajaa (Taulukko
1).
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Talukkol. Yleisimmin sy6tavat ateriat Tyttdjen Talon® kavijoilla (n= 36)

joka péaiva 4-6 kertaa 1-3 kertaa harvemmin
viikossa viikossa tai ei
i/ % koskaan
fl % fl %
fl %
aamiainen 24/ 67 2/ 6 5/ 14 5/ 14
lounas 22/63 9/ 26 1/3 3/9
paivallinen 21/ 60 5/14 7/ 20 2/ 6
valipala 17/ 50 4/ 12 6/ 18 7/21
iltapala 20/ 56 8/22 5/ 14 3/8

Aterian valiin jattdamisen syiksi mainittiin kiire, ei ole nalka tai tekijaa, ruoka ei
maistu kyseisella aterialla, aikainen nukkumaanmeno, pieni lapsi, syomisen

unohtaminen seké jaékaapin tyhjyys (n=28).

"Koska en ehdi koulun ja tydén vélissd syéméén. Sitten syén
Vélipalaa’ kun tulen tdistéd ja se on niin mydhaan, etten syt enda

iltapalaa.”

"Pieni lapsi vie paljon aikaa niin ei aina vélttaméattad ehdi sy6déa

esim. lounasta.”
"Ei ole nélké tai jadkaapissa on vain valo.”

Joka paiva juotiin eniten virvoitusjuomia 11 % -osuudella. Harvoin tai ei koskaan
sy6tiin jaateléa (75 %). Eniten syotiin suklaapatukoita ja suklaata 1-3 kertaa
viikossa (51 %) ja makeiset, esimerkiksi karkit tulevat heti perdssa 50 %
osuudella. Yleisesti vastaajien keskuudessa naposteltavia syotiin suurimmaksi

osaksi harvoin tai ei koskaan (Taulukko 2).
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Taulukko 2. Tavallisimmat naposteltavat Tyttdjen Talon® kavijoilla (n= 35)

en 1-3x 4-6 x joka
koskaan/ viikossa viikossa paiva
harvoin £ % £ % £ %
f/ %
pikaruokaa (pizzaa, hampurilaisia, valmisruokia...) 20/ 56 14/ 39 1/3 1/3
makeisia (karkit yms.) 14/ 39 18/ 50 2/6 2/6
suolaista naposteltavaa (sipsit, suolakeksit) 18/ 51 15/ 43 1/3 1/3
suklaapatukoita tai suklaata 11/ 31 18/ 51 3/9 3/9
kekseja 21/ 58 14/ 39 0/0 1/3
makeita leivonnaisia 21/ 60 14/40 0/0 0/0
jaateloa 27/ 75 7/19 2/6 0/0
virvoitusjuomia, esim. Colaa... 15/ 43 12/ 34 4/ 11 4/ 11

Paivan aikana syo6tiin yleisemmin kasviksia, hedelmia tai marjoja 1-2 annosta,
jossa yksi annos vastaa yhta kourallista. Vajaa kolmannes (32 %) soi alle yksi
annosta ja 3-4 annosta kasviksia, hedelmia tai marjoja s6i 21 % vastaajista
(Kuvio 6).

3-4 annosta alle 1 annos
21% 32%

1-2 annosta
41%

mallelannos m1-2annosta ™ 3-4annosta yli 4 annosta

Kuvio 6. Paivan annos kasviksia, hedelmia tai marjoja tytoilla (n= 34)
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Janojuomana vesi oli suosituin. Ruokajuomana taas juotiin yleisemmin piimaa
tai maitoa (51 %). Virvoitusjuomia joi janoon 23 % vastaajista, mutta kukaan ei

juonut ruoka- tai janojuomaksi energiajuomia (Kuvio 7).

80,00%
70,00%

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% I

0,00% L L
vesi maito/piima virvoitusjuoma tai energiajuoma
mehu

M janojuoma mruokajuoma

Kuvio 7. Ruoka- ja janojuoma 12—28 —vuotiaiden tyttdjen keskuudessa (n= 35)
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6 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen luotettavuus arvioidaan validiteetilla
ja reliabiliteetilla. Validiteetti tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman
patevyyttd mitata sitd, mitd on tarkoitus mitata ja reliabiliteetti tarkoittaa
mittaustulosten toistettavuutta eli kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia.
(Hirsijarvi ym. 2004.)

Reliabiliteettiin vaikuttaa moni asia, kuten aika ja paikka. Voidaan miettid, onko
ymparistd, jossa vastaajat ovat tutkimusta tayttdneet, ollut rauhallinen vai
ruuhkaisa, jolloin ajatus ei valttamattd pysy tutkimuksessa. Tutkimukseen
vastattiin anonyymisti, mika lisda vastausten luotettavuutta ja uskalletaan sanoa
oma rehellinen mielipide. Toisaalta kynnys lahte&d vastaamaan onkin voinut tulla
toisilta ryhmapainostuksen myoéta. Myds mahdollinen kiire vastata aiheuttaa

eparehellisia vastauksia tai vastauksia ei ole loppuun asti mietitty.

Validiteetti varmistetaan kayttamalla oikeaa tutkimusmenetelmaa, mittaria seka
mittaamalla oikeita asioita. Validiteetin hyvyyden arviointi on reliabiliteetin
arviointia vaikeampaa (Kannas 2011, 121.) SPSS - ohjelma, jolla tulokset on
saatu taulukkoon, on yleisesti kaytetty ja luotettavaksi todettu mittari. Toisaalta
vain yksi ihminen on Kkirjannut tulokset ohjelmaan, joten virhekirjaamisen

mahdollisuus on otettava huomioon.

BMI on tutkimuksessa laskettu kasin, joka osaltaan voi aiheuttaa kirjaamis- ja
laskuvirheitd. Alle 18-vuotiaidenkin kohdalla kéaytettiin aikuisten BMI:ta vaikka
heidan kohdallaan suositellaan kaytettavaksi 1SO-BMI:td kehon suhteiden
erilaisuuden vuoksi (Mustajoki 2014). Kuitenkaan aikuisten BMI-mittari ei
silmamaaraisesti katsottuna vaaristanyt alle 18-vuotiaiden tuloksia liian
korkeiksi tai mataliksi. Tutkimuksessa ylipainoiset olivat selkeasti ylipainoisia ja
alipainoiset selkeasti alipainoisia. On mahdollista myods uudestaan laskea alle
18-vuotiaiden  painoindeksi, mutta talla kertaa ISO-BMI-mittarilla.
Silmamaaréainen tarkastelu voi antaa myo6s harhaanjohtavia tuloksia, silla
jokainen voi kasittdd omalla tavallaan normaalin ja epdnormaalin painon eron,

joten tama vaikuttaa osaltaan luotettavuuteen.
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Lahteet on arvioitu Kkriittisesti ja otettu mukaan luotettavaksi katsottuja
tutkimuksia, joissa on kaikki oleellinen tutkimustieteellinen seikka mainittu kuten
kirjallisuuskatsausta ja tutkimuksen eettisyytta ja Iluotettavuutta. Valitut
tutkimukset ovat vahintdédn pro gradu — tasoisia. Tutkimukset ovat tuoreita ja
vanhin tutkimus on vuodelta 2006, jolla taataan tiedon tuoreus ja
ajankohtaisuus.

Analyysimenetelmina kaytettiin frekvensseja ja prosentteja, jotka saatiin SPSS
— ohjelman sydtetaulukosta. Vaikka SPSS — ohjelma on luotettavaksi todettu ja
perustuu matemaattisiin laskukaavoihin, mahdolliset nappailyvirheet voivat
vaikuttaa vaaristavasti naihin taulukoihin. Toisaalta tallainen taulukko helpottaa
tutkijan ty6td huomattavasti ja voidaan keskittya itse tuloksiin enemman.
Saatujen tulosten perusteella voidaan tehda riippumattomia johtopaatoksia
siséllésta. Avointen kysymysten vastaukset on analysoitu sisallon analyysilla,
jossa avointen kysymysten vastaukset luokiteltin kysymyskohtaisesti ja
vastausten perusteella ne jaettiin viela omiin kategorioihinsa. Samanlaiset
vastaukset olivat samassa kategoriassa ja n&in saatiin p&&kategoriat tehtya.
Voidaan silti miettid, onko vastaukset tulkittu oikein silla tavalla kuin vastaaja on
halunnut ne tulkittavan. Ihmiset antavat eri painoarvoja eri sanoille ja
kirjoitetussa tekstissa ei ilmene naitd puhutun kielen painotuksia. Vastaukset on
analysoitu parhaan harkintakyvyn mukaan ja pyritty tulkitsemaan niita suoraan

sekd mitaan poistamatta tai lisdamatta.

Kysymysten asettelu sekd muoto vaikuttavat osaltaan tutkimuksen
luotettavuuteen. Vastaajan tulee ymmartaa kysymys oikein, haluta antaa oikea
vastaus ja hanella on kysymysten edellyttama tieto seka kysymykset ovat
yksiselitteisia ilman monimerkityksid (Kannas 2011, 30). Kysymykset on pyritty
laatimaan mahdollisimman yksinkertaiseen muotoon ja jotkin kysymykset ovat
vaatineet pientd taustoitusta, jotta jokainen ymmartaisi kysymyksen. Tatd on
kuitenkin hyvin vaikea arvioida ja aina on mahdollisuus virhetulkinnoille.
Vastauksia olisi voinut myos ennalta testata pienella kohderyhmalla ja heidan
antaman palautteen perusteella muokata kysymyksia. Kysymysten méaara on

pidetty kohtuullisena, silla liian pitk& kysely saattaa vasyttdd vastaajan tai joku
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ei halua vastata lilan pitkdéan ja aikaa vievaan kyselyyn. Vastaajia houkuteltiin
vastaamaan kyselylomakkeeseen liittamalla saatekirjeeseen varikds kuva seka
humoristinen sarjakuva, jotka molemmat liittyivat syomiseen. Kaikki
kysymyslomakkeet havitetddn asianmukaisesti silppurilla sen jalkeen kun

tutkimus julkaistaan Theseus-verkkokirjastossa.

Kun tutkimusta tekee yksi henkild, on virhetulkintojen ja — kirjaamisten
mahdollisuus suurempi kuin monen eri ihmisen tekemissa tutkimuksissa.
Kuitenkin yksin tekemisessa etuna on henkilokohtainen kiinnostus seka halu ja
motivaatio vieda tutkimus loppuun asti. Yksin tehdessa aikataulu ei ole
ongelma, silla tutkimusta voi tehda silloin kun on tutkijalla vapaata aikaa eiké
tarvitse sovitella aikatauluja, mikad voi venyttdd tutkimuksen valmistumisen

ajankohtaa.

Kun tutkimus kohdistuu ihmisiin, heidan tulee saada asianmukaista
perehdyttamista tutkimukseen sekd vapaaehtoinen suostumus tutkimuksen
osallistumiseen (Hirsijarvi ym. 2004). Tieto tutkimuksesta tutkittaville annettiin
saatekirjeen muodossa, jossa selvidd selkeasti osallistumisen vapaaehtoisuus,
anonymiteetti sekd tutkimuksen tarkoitus ja tavoite. Saatekirjeessa mainitaan
kaikki oleellinen ja nain kyselyyn vastanneet tiesivat, mihin olivat ryhtymassa
eikd mitdan tietoa pimitetty vastaajilta. Myos tutkijan yhteystiedot annettiin
mahdollisten lisdkysymysten varalle. Vastaamalla kyselyyn tyt6t antoivat
suostumuksensa kayttdd tietoja tutkimuksessa, mikd kay selkeasti ilmi

saatekirjeessa.

Tutkimuksen eettisyys alkaa jo tutkimusaiheen valinnalla. Tutkimuskohteen tai —
ongelman valinnassa voidaan miettia, kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja
miksi tutkimukseen ryhdytd&n (Hirsijarvi ym. 2004, 26-28). Tutkimus pyrkii
tuloksillaan parantamaan ja kehittdm&an nuorten tyttojen ruokailutottumuksia
parempaan ja terveellisempaan suuntaan. Aihe on hyvin ajankohtainen ja

tarvitaan lisaa erilaisia tutkimuksia aiheesta.

Tutkimuksen eettisyyteen kuuluu myo6s vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus

(Hirsijarvi ym. 2004, 27), jolloin yksittaista henkiloa ei voi vastauksista tunnistaa
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eikd kukaan muu kuin tutkija ole vastauksia kasitellyt tai nahnyt. Kaikki
kyselylomakkeet ovat tallessa, jolloin voidaan helposti tehdda SPSS-taulukointi
uudestaan. Tuloksia ei ole mydskaan tarkastettu kritiikittobmasti, kaunisteltu tai
sepitetty. Tutkimuksessa on véltetty eparehellisyyttd kaikissa sen vaiheissa.
Kenenk&aan toisen tutkijan tyota ei ole plagioitu tai vahatelty kyseisen tutkijan
osaa, mika ilmenee lahdeviitteiden ja lahdeluettelon asianmukaisena
merkitsemisend.  Tutkimuksessa on  kaytetty = myds  vieraskielista
tutkimusaineistoa, joka on k&annetty oman englannin kielen taidon seka
sanakirjojen avulla. Siita huolimatta on mahdollista, etta vieraskielisyys on
aiheuttanut joidenkin asioiden ymmartamattomyytta. Kuitenkin tdssé asiassa on
luotettu hyvaan kielitaitoon ja kyseiset tutkimukset on myds luetutettu toisella

englantia osaavalla henkil6lla.

Otosjoukko tassa tutkimuksessa on kuitenkin verraten pieni, 36 vastaaja, joten
vastauksia ei voi kokonaan yleistaa kaikkiin Tyttéjen Talossa® kayviin tyttdihin
ja nuoriin naisiin. Vastausprosentti oli kuitenkin korkea, 72 %, ottaen huomioon,
ettd vastausaikaa oli kuukausi. Vastausajan pidempi aika olisi voinut lisata
vastaajia. Vastaajat tayttivat itsendisesti kysymyslomaketta muiden tyttojen
lasna ollessa, sekd myos Tyttdjen Talon® tydntekijdiden ja tutkijankin ollessa
l&sn&. Tutkija ei kuitenkaan omalla lasn&olollaan pakottanut ketdan vastaamaan
vaan korosti vapaaehtoisuutta ja vastasi tutkimusta koskeviin kysymyksiin.
Tutkija toimi myo6s tutkimuksen aikaan vapaaehtoistydntekijana Turun Tyttdjen
Talolla®, mika on olennainen osa luotettavuuden ja eettisyyden arvioinnissa.
Kuitenkaan ké&sialan perusteella ei voitu ketdan tunnistaa, silla tutkija ei
aiemmin ollut kenenkaan kasialaa nahnyt tai lukenut. Mydskaan tietoisesti ei

pyritty ketdan tunnistamaan ja kunnioitettiin vastaajien anonymiteettia.
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, ettéd nuoret tytdt ovat motivoituneita elamaan
terveellisesti kuten aikaisemmissa tutkimuksissa kay ilmi (Ollila ym. 2013). Yli
puolet vastaajista oli normaalipainoisia ja harrasti likuntaa 1-2 kertaa viikossa
sekd 39 % koki sybmisensa terveelliseksi ja jopa 83 % tytdista yritti syoda
terveellisesti. Syita terveelliseen syomiseen haettin  hyvan olon,
painonhallinnan, oman terveyden seka energisyyden ja esimerkkind olemisen
kautta. Ruokailutottumuksiaan oli yrittanyt muuttaa 60 % vastaajista ja asioiksi,
jotka olivat saaneet muutoksen liikkeelle, mainittin  muun muassa
painonhallinta, oma terveys, makean véahentdminen, syOmishairid seka
kouluterveydenhoitajan huoli ylipainosta. Kuitenkaan tutkimuksessa ei kysyta,
mitéd vastaajat pitavat terveellisend eldméantapana, joten oma kasitys

terveellisesta syomisesta voi olla erilainen todellisuuteen verrattuna.

Suurimmiksi  syiksi, joiden koettiin estdvan terveellista syomista, oli
taloudellinen tilanne seka ajan puute. Monella yksinasuvalla oli huoli
taloudesta ja terveellisia ruokia pidettiin hyvin kalliina. Toisaalta kiire esti
tekemasta kotona ruokaa, jolloin kaupasta ostettiin halvin vaihtoehto, joka
loppupeleissa tulee kallimmaksi. Nuorilla ei muutenkaan ole paljon rahaa
kaytettavissaan ja Hjortin (2013) tutkimuksessa 16-—19-vuotiailla nuorilla
lukiolaisilla oli kaytettavissa yli 30 euroa viikossa, mutta he eivat kayttaneet
sitd ruokailuun, johon kulutettiin yleisesti alle 20 euroa, eniten 5-10 euroa
viikossa (Hjort 2013).

Ruuan maun, rahan maéaréan, ruuanvalmistukseen ja ruokailuun kaytdssa
olevan ajan, kotikasvatuksen seka ruokailuseuran ja oman mielialan koettiin
vaikuttavan eniten ruokailutottumuksiin. Aikuisten esimerkin, koulun antaman
ravitsemuskasvatuksen, ruoka-aineiden mainonnan ja muiden mielipiteet
omasta kehosta ei koettu vaikuttavan omiin ruokailutottumuksiin. Monissa
tutkimuksissa (Aromaa ym. 2010; Ojala ym. 2010; Parkkola 2012) kay ilmi,
ettd vanhempien esimerkki, erityisesti aidin, ja yhteinen perheruokailu
vaikuttavat positiivisesti ruokailutottumuksiin. Kuitenkin vastaajat antavat

ristiriitaista tietoa tahan liittyen, kotikasvatuksen koki vaikuttavan 49 % kun
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taas 86 % oli sitd mielta, ettd vanhempien esimerkki ei vaikuttanut omiin

ruokailutottumuksiin.

Yli kolmannes tytbista s6i kaksi lAmminta ateriaa paivan aikana ja aamiaista
joka paiva s6i 67 %, joka on samansuuntainen kuin THL:n (2013)
kouluterveyskyselyssa, jossa tytdistd 45 % raportoi, ettei syd0 aamupalaa joka
arkiaamu. Lounas ja iltapala olivat epasuosituimmat tyttojen keskuudessa,
mutta silti yli puolet vastaajista s6i naita aterioita joka paiva. Ojalan, Valimaan,
Villbergin, Kannaksen ja Tynjalan (2006) tutkimuksessa tytoista vajaa 30 % sOi
koulupdivindan saanndllisesti aamupalan, lounaan ja iltapalan. Nuorten
saanndllisimmin syéma ateria oli lounas, vahiten syétiin aamiaista ja erityisen
usein aamiainen jai syomatta tytoilta, joilla oli korkeampi painoindeksi (Ojala
ym. 2006).

Aterian valiin jattdAmisen syiksi mainittiin kiire, nalantunteen puuttuminen, ruoka
ei kyseisella aterialla maistu, ei ole ruuan tekijaa, aikainen nukkumaanmeno,
syomisen unohtaminen, pienen lapsen hoitaminen seka rahallinen tilanne.
Kukaan ei raportoinut aterian valiin jattamista keinona hallita painoa, jota
esiintyi Ollila ym. (2013) tutkimuksessa.

Jokainen kyselyyn vastanneista tytoista naposteli, mutta yleisesti naposteltiin
harvemmin tai satunnaisesti. Suklaapatukoita tai suklaata ja makeisia
naposteltin eniten, mutta kaikkein vahiten naposteltiin jaateléa. Jaatelon
vahaisen kulutuksen voi selittda se, etta kysely tehtiin kevaalla ja jaatelon
kulutus on suurinta kesaisin. Virvoitusjuomia joi joka paiva 11 % tytoista kun
taas kukaan ei raportoinut juovansa energiajuomia ruoka- tai janojuomana.
Yleisempi& tilanteita naposteluille kerrottiin olevan esimerkiksi TV:n katselu,
erilaiset juhlatilaisuudet kuten syntymapaivét, yleinen tylsistyminen, kylassa

oleilu.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014) suositteleman lautasmallin
mukaan sOi 31 % tytoista. Lautasmallissa puolet lautasesta taytetaan
salaatilla, raasteilla tai keitetyilld kasviksilla, neljasosa perunalla, riisilla tai

pastalla ja toinen neljasosa lihalla, kanalla tai kalalla sek& juomaksi
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vaharasvaista tai rasvatonta maitoa/piimad ja pala taysjyva- tai ruisleipda
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Lahes jokaisella vastaajalla lammin
ateria kotona sisédlsi perunaa, pastaa tai riisid, kaksi kolmesta otti
salaattilisuketta lautaselleen ja 75 % joi lampiman aterian kanssa
maitoa/piimaa tai vetta. Kasviksia syotiin yleisemmin 1-2 annosta paivassa
suositellusta viidestd annoksesta, joka on samansuuntainen Kkuin

aikaisemmissa tutkimuksissa (Lagstrom ym. 2012).

Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat niin yksilolliset, psyykkiset, sosiaaliset
kuin ymparistonkin eri tekijat (Ojala ym. 2006). Tutkimus osoittaa, etta nuorten
tyttdjen ruokailutottumukset ovat yleisesti keskinkertaisia, mutta hyvaan
suuntaan menossa. Motivoituneisuutta riittad, mutta kunnon véalineita ei tunnu
olevan saatavilla, vaikka tietoa terveellisestd syomisestd on yltakyllin.
Suurimat ongelmat, joita tyt6t itse raportoivat vaikuttavan eniten niin
ruokailutottumuksiin kuin ateriarytmiinkin oli aika ja raha. Elamaa pidettiin liian

kiireisena ja osa tytdista kavi toissa koulunkin ohella.

Onko vastuu elamanhallinnan opetuksesta kuitenkin kokonaan kouluilla,
nuorten ajanviettopaikoilla vai vanhemmilla? Tehokkaampaa on kaikkien
osapuolien yhteistyd, jolloin voidaan ottaa enemméan huomioon perheet, jotka
kaipaavat enemman tukea kuin toiset. Myds vanhempien sosioekonominen
tilanne nayttaisi vaikuttavan nuoriin. Korkeasti koulutetuilla vanhemmilla on
enemman rahaa kaytbéssdan ja ovat kiinnostuneempia elamaan
terveellisemmin kuin vdhemman koulutetuilla vanhemmilla, joka vaikuttaa
osaltaan nuoren ruokailukayttaytymiseen. Yhteisilla perheaterioilla on
kuitenkin osoitettu olevan suurempi positiivinen merkitys kuin perheen

taloudellisella tilanteella (Parkkola 2012).

Elamme yhteiskunnassa, jossa epaterveellistd ruokaa on tarjolla joka puolella
ja runsaasti. Nalan yllattdessad on helppoa turvautua nopeaan ja edulliseen
ruokaan, joka on yleensa epéterveellisin vaihtoehto, silla nuorilla ei loppujen
lopuksi paljon rahaa ole kaytettavissaan. Myos suunnitelmallisuuden
puuttuminen nayttaisi ohjaavan ruokailutottumuksia. Jos nuori tietdd, etta

koulupdiva tulee olemaan pitkd, on paljon halvempaa ja nopeampaa tehda
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itselle ennalta terveelliset evdat mukaan kuin ostaa kaupasta epaterveellista
naposteltavaa.

Miten tutkimuksen tavoitteet sitten toteutuvat Tyttdjen Talolla® ja miten siella
voidaan osaltaan parantaa nuorten tyttéjen ruokailutottumuksia ja
ateriarytmia? Tytoille voisi jarjestaa kokkiryhmid, joissa keskitytaan
ravitsemuksellisiin ruokiin seka edullisiin ja helppoihin tapoihin tehda ruokaa.
Tyttojen Talolla on kaytossa leipdbaari, jossa tytot voivat koota itselleen
terveellisen valipalan erilaisista leivistd seka leivan paallisista. Myods taman
toiminnan kehittamista pidemmaille tulisi harkita seka sita, milla uusilla keinoilla
voitaisiin lisata ravitsemuskasvatusta muutoin kuin luennoimalla. Naiden
paatoksien tekemisiin voitaisiin ottaa kavijatkin mukaan, jolloin sitoutuminen ja

motivaatio yllapitaa terveellista elaméantapaa kasvavat tyttdjen keskuudessa.

Jatkossa on varteen otettavaa miettida niin elaméan- ja ajanhallinnan kuin
rahankayton opetuksen lisddmista kouluissa seka kaikissa muissakin nuorten
ajanviettopaikoissa. Opetuksen ei kuitenkaan tulisi olla luentomaista vaan
pikemminkin kaytdnnonlaheistd opetusta, silla vastanneista tytdistd 91 % oli
sita mielta, ettd koulun antama ravitsemuskasvatus ei vaikuttanut omiin
ruokailutottumuksiin.  Hyvien eldménhallintataitojen avulla on selvasti
helpompaa yllapitaa terveellistd elamantapaa. Myods kannustava ilmapiiri ja
onnistumisien korostaminen lisda motivoituneisuutta ja sitoutuneisuutta

yllapitamaan terveellisid elamantapoja.
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Liite 2 Kysymyslomake

Vastaa jokaiseen kohtaan mahdollisimman rehellisesti. Monivalinta kysymyksissd rastita vain yksi

vaihtoehto, ellei toisin mainita. Muissa kysymyksissd vastaa omin sanoin niille annettuun tilaan.

1. Ikisi vuotta
2. Pituutesi cm
3. Painosi kg

4. Asumismuotosi?

O asun yksin

O asun vanhempieni kanssa

O asun tyttd- tai poikaystivin/ puolison kanssa

O jokin muu, miké?

5. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa (myds hyétyliikunta lasketaan
mukaan)?

O en koskaan/ harvoin

O 1-2 kertaa viikossa

O 3-5 kertaa viikossa

O joka paiva

6. Miten mielestisi sy6t?

O sy6n hyvin epiterveellisesti

O syon epiterveellisesti

O en sy6 epaterveellisesti enka terveellisesti
O syon terveellisesti

O syon hyvin terveellisesti

7. Kuinka monta limminti ateriaa sy6t paivissa?




Liite 2 2/5 (4)

8. Mitid syomasi paivillinen kotona sisiltad? Voit rastittaa monta vaihtoehtoa.
O perunaa, riisid tai pastaa

O lihaa, kanaa tai kalaa

O salaattia, raasteita tai keitettyja kasviksia

O leipad

O rasvatonta/ vihirasvaista maitoa/ piimaa tai vettd

O jalkiruuaksi hedelmia tai marjoja

9. Sy6tko lautasmallin mukaan? Lautasmallissa puolet lautasesta tiytetddn salaatilla, raasteilla tai
keitetyilld kasviksilla, neljdsosa perunalla, riisilli tai pastalla ja toinen neljasosa lihalla, kanalla tai
kalalla seké juomaksi rasvatonta tai vihirasvaista maitoa tai piimai ja pala tdysjyva- tai ruisleipda.

o Kylld
O En

10. Yrititko sy6di terveellisesti? Miksi/ Miksi et?




11. Kuinka usein sy6t seuraavia aterioita?

aamiainen
lounas
péivillinen
vilipala

iltapala

joka pdivi
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4-6 kertaa 1-3 kertaa harvemmin tai en
viikossa viikossa koskaan

O O O

m| m| m|

m| m| m|

O O O

O O O

12. Jos jokin ateria jai viliin, niin miksi?

13. Kuinka usein napostelet?

pikaruokaa (pizzaa,
hampurilaisia,
valmisruokia...)

makeisia (karkit
yms.)

suolaista
naposteltavaa
(sipsit,
suolakeksit...)

suklaapatukoita tai
suklaata

keksejd
makeita leivonnaisia
jéﬁteléﬁ

virvoitusjuomia,
esim. colaa...

en
koskaan/
harvoin

O

1-3 kertaa
viikossa

4-6 kertaa
vitkossa

joka pdivi
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14. Millaisissa tilanteissa yleensi napostelet?

15. Kuinka monta annosta raakoja tai keitettyjd kasviksia, hedelmid tai marjoja syot
paivassdr Yksi annos vastaa yhtd kourallista.

O alle 1

o1-2

0 3-4

O enemmin kuin 4

16. Mita juot ruokajuomaksi?
O vetta

O maitoa tai piimaa

O virvoitusjuomaa tai mehua

O energiajuomaa

17. Miti juot janojuomaksi?
O vetta

O maitoa tai piimaa

O virvoitusjuomia tai mehua

O energiajuomia

18. Oletko viime aikoina yrittinyt muuttaa ruokailutottumuksiasi?
0 En

0 Kylli. Miksi?




19.

Liite 2 5/5 (7)

Mitkd seuraavista tekij6istd vaikuttavat eniten ruokailutottumuksiisi? Rastita wviisi

tarkeinté ruokailutottumuksiisi vaikuttavaa tekijaa.

kaytettivissd olevan rahan maard

median (T'V, lehdet, radio, internet) luoma kuva thannevartalosta
ruoka-aineiden mainonta

koulun antama ravitsemuskasvatus

kotikasvatus

tieto ja kisitykset terveellisisti ja epiterveellisistd ruokavalioista
omat ruuanvalmistustaidot

ruuanvalmistukseen ja ruokailuun kiytossa oleva aika
ruokailuseura (esim. perheen tai ystivien seurassa)

oma mielipiteeni kehoni ulkomuodosta ja painostani

muiden (esim. perhe, ystivit) mielipiteet kehoni ulkomuodosta tai painostani

kavereiden ruokailutottumukset

aikuisten esimerkki

eettiset, ekologiset, filosofiset tai uskonnolliset nakékulmat

oma mieliala

harrastukseni

fyysinen aktiivisuuteni

ruoka-aineallergia, keliakia, laktoosi-intoleranssi tai muu sairaus
varautuneisuus tiettyjd ruoka-aineita kohtaan
ruuan maku

muut tekijit, mitka?

KIITOS VASTAUKSESTASI ©!
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Liite 3 Saatekirje

Hei Tytt6jen Talon kavija

Opiskelen sairaanhoitajaksi Turun ammattikorkeakoulussa ja teen lopputy6tani
taalla Turun Tyttdjen Talolla. Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa nuorten
tyttdjen ruokailurytmid sekad tekijoitd, jotka ohjaavat ruokailutottumuksia.
Vastaamalla oheiseen kyselyyn autat parantamaan nuorten tyttdjen

ruokailutottumuksia ja ateriarytmia.

Voit vastata kyselyyn nimettomasti ja luottamuksellisesti. Kyselylomakkeita ei
kenellekkddn muulle naytetd ja osallistuminenkin on taysin vapaaehtoista.
Vastaaminen katsotaan suostumukseksi. Vastaamisen jalkeen taita

kyselylomake ja sujauta se palautuslaatikkoon.
Jos sinulle herasi kysymyksia, otathan rohkeasti yhteytta!
Terveisin,

Mariam Azamifar
puh. 045 1129783

e-mail: mariam.azamifar@students.turkuamk_fi

' FiNuLA ON EPATOIVOISIA,
SYNKEIA JA AGRESSIVISIA
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Liite 4 Tiedote kavijoille

HEI SINA TYTTOJEN
TALON KAVIJA!

-
%
Ny /
PG T T

Osallistu tutkimukseen!

Talolla pyorii tutkimus, jossa kartoitetaan
teidadn, nuorten tyttdjen, ruokailutottumuksia
ja ateriarytmida. Tutkimus on Mariamin
opinndytetyond ja on kysymyslomakkeen
muodossa.  Muistathan  vastata, silld

vastausaikaan on 14 5. asti.

Tutkimus on nimeton eikd vastauksia nde

tutkimuksen tekijdn lisdksi ketddn muu. Vain
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vastaamalla autat kehittdmddn nuorten

tyttdjen ruokailutottumuksia ja ateriarytmid.
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Liite 5 Tiedote tyontekijoille

HEI TYTTOJEN TALON TYONTEKIJAT JA
VAPAAEHTOISET!

Olen sairaanhoitajaopiskelija Turun ammattikorkeakoulusta ja teen opinnaytetyétani
taalla Turun Tyttojen Talolla. Aiheenani on Tyttéjen Talon kavijoiden
ruokailutottumukset ja ateriarytmi. Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa nuorten
tyttojen ateriarytmia seka tekijoita, jotka ohjaavat ruokailutottumuksia. Tutkimus
toteutetaan kysymyslomakkeen muodossa. Kyselylomakkeet 16ytyvat palautuslaatikon
vieresta keittion laheisyydessa. Vastaaminen tapahtuu nimettémasti ja vastaamisen
jalkeen lomake taytetdan seka sujautetaan palautuslaatikkoon. Jos kay niin, etta
palautuslaatikko tayttyy, otetaan ne sielta pois ja laitetaan kysymyslomakkeet

kirjekuoreen, joka on johtaja-Annikalla. Kyselyyn voi vastata 14.5. saakka.

Olisi mukavaa, jos omien toittenne lomassa voisitte tiedottaa ja muistuttaa tytaille
tutkimuksesta. Kysymykset on tehty mahdollisimman selkeiksi ja vastaaminen
helpoksi, jolloin vastaamiseen kuluu vain muutama minuutti. Jos heraa jotain

kysymyksid, minuun voi mielelldan ottaa yhteytta.
Yhteistyoterveisin,

Mariam Azamifar

puh: 045 1129783

e-mail: mariam.azamifar@students.turkuamk.fi




