(. LAB University of
N\ Applied Sciences

Koronapandemian vaikutukset korkeakoulu-
opiskelijoiden sydmistottumuksiin ja ravitse-

mukseen

LAB-ammattikorkeakoulu
Terveydenhoitaja (AMK) Sosiaali- ja terveysala
2023

Pinja Kouvonen



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Pinja Kouvonen Opinnaytetyd, AMK 2023
Sivumaara
20
Tyo6n nimi

Koronapandemian vaikutukset korkeakouluopiskelijoiden syomistottumuksiin
jaravitsemukseen

Tutkinto ja koulutusala

Terveydenhoitaja (AMK), sosiaali- ja terveysala

Tiivistelma

Covid-19 -pandemia pakotti Suomessa monet korkeakouluopiskelija etaopintoihin ke-
vaalla 2020, ja mythemmin myds vuonna 2021. Tana aikana opiskelijat eivat paas-
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Abstract

When the covid-19 pandemic reached Finland university students were forced to
study at home in spring 2020 and later also in year 2021. Students were not able to
have lunch in student restaurants when the campuses was closed. The topic of this
thesis is how the pandemic, lockdown and distance learning has influenced to univer-
sity students” eating habits, quality of nutrition and economy.

This thesis was executed as a qualitative research with thematic interviews and com-
prehensive information. The thesis was limited to address students in LAB university
of applied sciences campus on Lappeenranta. Motiivi wellbeing services acted as a
working life contact. The two interviewees of this thesis were interviewed in Zoom on
autumn 2021. The material of interviews was analyzed with a content analyzing meth-
ods.

The results of the thesis are indicative and show, that distance learning and lockdown
may have affected the students as feelings of stress and caused changes in eating
habits, for example increased snacking. The absence of school lunch may have
caused the diet to become one-sided. The possibility of an affordable student meal
delivered home should be investigated in case of future exceptional circumstances.
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1 Johdanto

Covid-19 -pandemia ravisutteli maailmaa vuonna 2020, ja jatkui viela vuonna 2021. Pande-
mia vaikutti Suomessakin monella eri tapaa, joista suurelle yleisélle nakyvimpia vaikutuksia
olivat erilaiset rajoitukset ja jopa valmiuslain kayttéonotto kevaalla 2020. Poikkeusoloihin
siséltyi useita rajoitustoimenpiteitd, muun muassa etéatydsuositukset tulivat voimaan koko
maassa, mika siirsi monet korkeakouluopiskelijatkin etdopintoihin kevaalla 2020. Vuotta
my6hemmin todettiin jalleen poikkeusolot 1.3.2021 lahtien (Hakala 2020). Hallitus suositteli
tana aikana valtakunnallisesti korkeakoulujen siirtymisté etaopetukseen huomioiden kuiten-
kin valttamattéman lahiopetuksen sité vaativissa tilanteissa (Eksote 2021). Vuoden 2021
lopusta Aluehallintavirasto rajoitti Etelé-Karjalassa yleisotilaisuuksien maaraksi 50 henkilta,
mutta rajoitus ei kuitenkaan koskenut lahiopetusta. Hybridimalli sek& vuoro-opetus olivat
kuitenkin laajasti kaytossa opetuksessa edelleen. (LAB-ammattikorkeakoulu 2021.) Hybri-
dimallilla tarkoitetaan samanaikaisesti annettua eté- ja lahiopetusta. Vuoro-opetuksessa
taas opettaja antaa osan opetuksen ajanjaksosta koko opetusryhmalle joko Iahi- tai etdope-
tuksena. (Koskela 2021.)

Muutokset arjessa ja poikkeusoloissa elaminen aiheuttavat monenlaista stressia, kuten
huolta laheisista, tydpaikoista, opinnoista ja epadvarmasta tulevaisuudesta (Socada 2021).
Jatkuva stressi vaikuttaa osaltaan my@s syomiseen ja painonhallintaan liittyviin asioihin (Wi-
lenius 2021). Puhumattakaan miten kampusten sulkeutuminen ja etaopintoihin siirtyminen
vaikuttivat osaltaan korkeakouluopiskelijoiden kouluruokailuun. Kampusravintoloiden ol-
lessa suljettuina opiskelijat eivat saaneet koulun puolesta edullista lamminta ateriaa arkisin,
eik& opinnot rytmittneet elam&a samoin tavoin kuten ennen. Runsas kotona oleminen, so-
siaalisten suhteiden vdheneminen ja opintoaikataulujen suunnitteleminen itsendisesti ovat
saattaneet vaikuttaa ruokailutottumuksiin. Tadssa opinnaytetydssa kuvataan, miten nuo ko-
ronapandemian aiheuttamat rajoitukset, etéaopiskelu ja tilanteesta seurannut stressi ovat
vaikuttaneet LAB-ammattikorkeakoulun Lappeenrannan kampuksen opiskelijoiden ravitse-
mukseen ja syomistottumuksiin. Opinnaytetytn aihetta rajataan pelkdstdan syémiseen ja
siihen liittyviin asioihin, jotka ajoittuvat koronapandemian ja -rajoitusten aikaan opintoluku-

kausina.

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittdd koronapandemian ja etdopiskelun vaikutuksia
LAB-ammattikorkeakoulun Lappeenrannan kampuksen opiskelijoiden sydmistottumuksiin
ja ravitsemukseen. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata tietoa koronapandemian ja etaopis-
kelun vaikutuksista opiskelijoiden sydmistottumuksiin, ja kayttdd saatua tietoa opiskelijoi-
den hyvinvoinnin edistdmiseen etdopetuksen ja mahdollisten tulevien uusien pandemiara-

joitusten kohdalla.



Tutkimuskysymyksinad opinnaytetydssa on, miten pandemia, rajoitukset ja eta-opiskelu ovat
vaikuttaneet opiskelijoiden sydmistottumuksiin, ja miten edelld mainitut olosuhteet ovat vai-

kuttaneet opiskelijoiden ravinnon laatuun sekéa talouteen.



2 Opiskelijan hyvinvointi ja ravitsemus
2.1 Opiskelijaruokailun merkitys

Suomessa korkeakouluopiskelija on oikeutettu Kelan antamaan ateriatukeen, joka on ollut
vuoden 2023 alusta lahtien 2,55 euroa aterialta. Tuki vahennet&dan opiskelijaravintolan ate-
rian hinnasta, jolloin opiskelijalle j&& vain erotus maksettavakseen. Ateriatuki on kaytetta-
vissa yhteen ateriaan paivassa, ja saatavilla voimassa olevaa opiskelijakorttia, digitaalista

opiskelijakorttia tai Kelan ateriatukikorttia vastaan. (Kela 2023.)

Ravinnon merkitys yksilén hyvinvoinnin kannalta on kiistaton. Kelan ja valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan julkaiseman Terveytta ruoasta — korkeakouluopiskelijoiden ravitsemus-
suositusten mukaan koulupéivan aikana nautittu lammin ateria tukee seka terveytta etta
hyvinvointia, mutta se myds yllapitaa vireytta ja rytmittaa tyoskentelya. Kela tukee korkea-
kouluopiskelijoita ateriatuella, joka mahdollistaa opiskelijalle edullisen terveellisen ateria jo-
kaisena koulupaivana. Julkaisussa mainitun tutkimuksen (Kunttu & Pesonen 2013) mukaan
noin puolet (52 %) opiskelijoista nauttii useimmiten paivan paaaterian opiskelija- tai tydpaik-

karavintolassa. (Terveytta ruoasta 2016.)

Opiskelija-aterian tulee kattaa suunnilleen kolmannes paivan energiantarpeesta ja noudat-
taa yleisia ravitsemussuosituksia. Suolan maaraan seka rasvojen ja hiilihydraattien laatuun
kiinnitetd&n huomiota ja ateria sisaltéaa paaruuan liséaksi myds juoman, salaatin, leivan seka
levitteen. Perushintaisia ateriavaihtoehtoja suositellaan olevan opiskelijaravintolassa tar-
jolla vahintaan kaksi, joiden lisdksi voidaan tarjota erikoisannos, jonka raaka-ainekustan-
nukset ovat perushintaista ateriaa kallimmat. Paivan muut ateriat sen sijaan ovat opiskeli-

jan itsensa vastuulla. (Terveytta ruoasta 2016.)

Opiskelijaruokailun merkitys opiskelijoille nakyy monella eri tavalla. Aterialla on valittémia
vaikutuksia opiskelijan paivittaiseen opiskeluun ja se antaa myds mahdollisuuden tauottaa
opiskelua seka tavata muita opiskelijoita. Opiskelija-aterian edullinen hinta taas vaikuttaa
opiskelijan taloudelliseen parjaamiseen. Opiskeluvuodet ovat myds otollinen vaihe vaikut-
taa nuoren aikuisen ruokailutottumuksiin myds tulevaisuudessa, silla opiskelija-ateria voi

toimia mallina opiskelijan ruokavalinnoille koulun ulkopuolellakin. (Terveytta ruoasta 2016.)

Muun vaeston mukaisesti myds opiskelijoilla esiintyy ylipainoisuutta: Naisista 23 prosenttia
ja miehistd 41 prosenttia omasi suositeltua arvoa 25 korkeamman painoindeksin (Terveytta
ruoasta 2016). FinTerveys 2017 -tutkimuksen tulosten mukaan taas yleisesti 18-29 -vuoti-
aista miehista 47 prosenttia ja samanikaisista naisista 35 prosenttia on ylipainoisia tai liha-

via, eli omaa arvoa 25 korkeamman painoindeksin (FinTerveys 2017).



2.2 Stressin vaikutukset syomiskayttaytymiseen

Ihmisen sydmisen saatelyyn ja siihen liittyviin valintoihin vaikuttavat monet eri tekijat. Psy-
koterapeultti Taija Wileniuksen (2021) mukaan suuri osa tuosta saatelysta tapahtuu ihmisilla
tiedostamatta. Syomista ja ravinnon laadun valintaa ohjaavat kehon energiatasapainoon
liittyvien jarjestelmien lisaksi psyykkiset ja sosiaaliset tekijat. Tunteilla on suuri vaikutus ih-
misen syOmiskayttaytymiseen, ja erityisesti pitkakestoinen stressi, alavireinen mieliala,
univaje ja heikko kehotietoisuus voivat aiheuttaa ongelmia syomisen saatelyssa. (Wilenius
2021))

Stressaantuneena tietoisesta paattksenteosta vastaavat aivoalueet toimivat heikommin,
jolloin ihmisen toiminta on impulsiivisempaa ja paljolti opittujen tapojen varassa. Lyhytkes-
toinenkin stressi voi saada toiset hakemaan helpotusta oloonsa syomisesta. Pitkékestoi-
sesta stressista johtuva uupumus aiheuttaa sen, etta ruokavalinnoissa paadytaan usein
helppoihin ja epéaterveellisempiin ratkaisuihin. My6s kortisolin ja muiden syémisen saate-
lyyn seka aineenvaihduntaan vaikuttavien hormonitasojen muutoksia esiintyy pitkakestoi-
sessa stressissd. Nama muutokset kasvattavat ruokahalua ja erityisesti lisdavat mielitekoja
makeisiin ja rasvaisiin ruokiin, seké vaikuttavat aineenvaihduntaan kerryttamalla rasvaa

keskivartalon alueelle. (Wilenius 2021.)

Tasapainottavia tekijoitd ovat tasainen vuorokausi- ja ateriarytmi. Tietoisuus kehon toimin-
noista ja sen tarpeista auttaa toiminnan ohjaamisessa. Tata tuntemusta nimitetdan sanalla
interoseptio. Hyva interoseptio auttaa erottamaan esimerkiksi ndlan-, vasymyksen- seka
janontunteet toisistaan. On myds tarkeaa tunnistaa ja huomioida omat tunteensa, silla se
auttaa paivittaisten jarkevien valintojen tekemisessa. Tunteiden torjuminen taas johtaa hai-
tallisiin vaikutuksiin. Mikali kehon turruttaa stressiltd ja muilta epamiellyttavilta tuntemuk-
silta, myds miellyttdvien tuntemusten kokeminen heikentyy. Tama vaikeuttaa syomisen

saételyssa tarvittavien viestien tunnistamista. (Wilenius 2021.)

Wilenius listaa ratkaisuiksi ongelmaan muun muassa syémiseen liittyvien tunteiden kirjaa-
mista ylos useamman paivan ajan. Nain selvidd, onko ruokailuvalit sopivan mittaiset tai mil-
laisia tunnetiloihin sydminen kytkeytyy. Tietoinen sydominen taas ohjaa henkil6d keskitty-
maan kerralla vain syémiseen ja kehon tuntemuksiin. Hankalien tunteiden tai stressin ka-
sittelyyn voi my6s ottaa muita keinoja, esimerkiksi hengitys- ja tietoisuusharjoitteet. (Wile-
nius 2021.)



3 Koronapandemian vaikutukset opiskelijoiden hyvinvointiin
3.1 Koronapandemian rajoitukset

Kiinasta joulukuussa 2019 |aht6isin oleva uuden koronaviruksen aiheuttama COVID-19 -
tauti levisi vuoden 2020 alussa muualle maailmaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).
Suomen tauti saavutti kunnolla kevéttalvella 2020, jolloin hallitus totesi yhteistoiminnassa
tasavallan presidentin kanssa 13.3.2020 Suomen olevan poikkeusoloissa koronavirustilan-
teen takia ja otti siten valmiuslain kayttoon (Hakala 2020). Poikkeusoloihin sisaltyi useita
rajoitustoimenpiteitd, muun muassa etatyosuositukset tulivat voimaan koko maassa, mika

siirsi monet korkeakouluopiskelijatkin etdopintoihin kevaalla 2020.

Koronatilanne helpottui Suomessa kesalla 2020, mutta toinen aalto pahensi tilannetta jal-
leen syksylla (Hakala 2020). Syksy 2020 aloitettiin monissa korkeakouluissa hybridimallilla
ja vuoro-opetuksena, eli osittain etana ja osittain lahiopetuksena, mutta etasuositus tuli jal-
leen voimaan vuoden 2020 lopusta. Maaliskuussa todettiin jalleen poikkeusolot 1.3.2021
lahtien (Hakala 2020). Hallitus suositteli maaliskuussa 2021 valtakunnallisesti korkeakoulu-
jen siirtymista etdopetukseen huomioiden kuitenkin valttamattéman lahiopetuksen sita vaa-
tivissa tilanteissa (Eksote 2021). Nain ollen myds Lappeenrannan korkeakoulut siirtyivét

etdopetukseen paatoimisesti.
3.2 Vaikutukset syomiskayttaytymiseen ja ravitsemukseen

Ihmisten hyvinvointiin koronapandemian aikana keskittyvia tutkimuksia on tehty ympari
maailmaa. Myds painoon ja sydmiseen on paneuduttu monissa tutkimuksissa. Muun mu-
assa lasten ja nuorten sydmishairididen on huomattu lisddntyneen monessa eri maassa, ja
Suomessakin on kiinnitetty huomiota oireiden lisdantymiseen ja pahenemiseen. Hairididen
ilmaantuvuuden arvioidaan tutkimusten mukaan jopa kaksin- tai kolminkertaistuneen pan-
demian aikana. Sydmishairiosta jo valmiiksi karsivilla oireet ovat pandemian aikana pahen-
tuneet. (Hakkinen & Raevuori 2022.)

Stressin yhteys syomiskayttaytymiseen ja erityisesti ahmimiseen ja syomisen rajoittami-
seen huomattiin esimerkiksi ranskalaisessa opiskelijoille teetetyssa tutkimuksessa. Tutki-
muksessa selvisi muutosten liittyvan erityisesti tiedettyihin riskitekijoihin, eli naissukupuo-
leen, matalaan impulssien saatelykykyyn, kehotyytymattomyyteen ja samanaikaiseen to-
denndkobiseen syOmishairioon. (Flaudias, Iceta, Zerhouni, Rodgers, Billieux, Llorca,
Boudesseul, Chazeron, Romo, Maurage, Samalin, Begue, Naassila, Brousse & Guillaume
2020.) Amerikkalaisessa koronasulkujen aikaan teetetyssé kyselytutkimuksessa taas tuli

ilmi, ettd matala stressinhallintakyky oli yhteydessd epéterveelliseen painon



kontrollointikaytokseen. Suurempi stressin maara ja masennusoireet vaikuttivat siihen, etta
yksil6lla esiintyi todennakdisemmin ahmimiskayttaytymista. Hairiintyneeseen syomiskayt-
taytymiseen liittyi tutkimuksessa kuusi teemaa: jarjeton sydminen ja napostelu, lisdéantynyt
ruuankulutus, yleistynyt ruokahalun vaheneminen, syéminen selviytymismekanismina, pan-
demiaan liittyva syomisen vaheneminen sekd sydmishairidoireiden uusiutuminen tai huo-
mattava lisddntyminen. Loppupéaéatelmana tutkimuksessa mainitaan psykologisen ahdistuk-
sen, stressinhallinnan, taloudellisten vaikeuksien seka &killisten aikataulumuutosten saat-
taneen vaikuttaa hairiintyneen syomiskayttaytymisen esiintymiseen. (Simone, Emery, Haz-

zard, Eisenberg, Larson & Neumark-Sztainer 2021.)

Toisessa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa selvitettiin omaehtoisen karanteenin vaikutuk-
sia painonnousuun ja sen syihin (Zeigler, Forbes, Lopez, Pedersen, Welty, Weyo & Kerekes
2020). Zeiglerin ym. (2020) kyselytutkimuksesta kavi ilmi, ettéa painonnousun riskia lisasivat
riittdmaton uni, napostelu, puutteet sydmisen hallinnassa, stressin lievittaminen sydmisella
seka vahentynyt fyysinen aktiivisuus. Tutkimuksen mukaan lahes 22 prosenttia aikuisista
kertoi painonsa nousseen koronapandemian aikana. (Zeigler ym. 2020.) Iso-britannialai-
sessa tutkimuksessa taas kavi ilmi, ettd suurimmalla osalla, 64 prosentilla vastaajista (22
374) pandemia-ajan tayssulut eivat vaikuttaneet syomiseen. Kuitenkin yksinaisyyden huo-
mattiin linkittyvan sydmisen lisdantymiseen, kun taas stressaavat elamantapahtumat liittyi-
vat sybmisen vahenemiseen. Korkeammin koulutetuilla todennakdisyydet sydmistapojen
muuttumiselle tayssulkujen aikana olivat pienemmat kuin matalasti koulutetuilla. Tutkimuk-
sessa selvisi myds toissijaisesti, etta ylipainoiseksi itsensa nimeéavat vastaajat luokittelivat
itsenséd ennemmin siihen ryhméén, jonka syominen tayssulkujen aikana lisdantyi. Alipainoi-
siksi itsenansa nimeévat taas kokivat kuuluvansa ryhmaan, jolla vaikutus oli painvastainen.
(Herle, Smith, Bu, Steptoe & Fancourt 2021.)

Saksalaisessa tutkimuksessa selvisi hamstrauksen ja muunlaisen valmistautumisen olleen
esilla 50-70 prosentilla vastaajista (2103). Tutkimuksen kyselyyn vastanneista kaikkiaan 37
prosenttia raportoi sydvansa enemman terveellisia ruokia ja saéannéllisemmin valtellen sa-
malla epaterveellisia ruokia pandemian sulkujen aikana. Vastaajista 28 prosentilla taas
esiintyi emotionaalista syomistd, mika nékyi lisddntyneena makeisten, leivonnaisten ja al-
koholin kulutuksena. Syomistottumusten muutokset nayttivat olevan todennakdisempid,
seka terveelliseen etta epéaterveelliseen suuntaan, naisilla, maahanmuuttajataustaisilla
seka nuorilla. Lukema myds nousi sitd mukaa mitd suurempi vastaajan painoindeksi oli.
(Buhlmeijier, Frdlich, Ludwig, Knoll-Pientka, Schmidt, Fécker & Libuda 2022.)

Samankaltaiseen tulokseen paadyttiin myds kansainvalisessd Corona Cooking Survey -

hankkeen kautta Suomessa keratyssd syomista ja ruoanlaittoa tarkastelevassa



kyselyaineistossa. Vastaajista (744) tosin suurin osa (91%) oli naisia ja 81 prosenttia kor-
keakoulun suorittaneita, joten vastaajat eivat ole taysin vaestta edustava otos. Kyselyssa
haettiin muutoksia 19 eri ruoka-aineen kulutuksessa ja terveellisen ruuan valmistamisessa.
Yli puolet osallistujista raportoi, ettei muutoksia kysyttyjen ruoka-aineiden kaytéssa ollut,
mutta makeiden naposteltavien kaytto lisdantyi 29 prosentilla vastaajista. Suolaiset hapos-
teltavat lisdantyivat 21 prosentilla vastaajista ja valkoisen leivan ja pastan kayttd niin ikédan
21 prosentilla. Liha-, siipikarja-, kala- tai kasvisjalosteiden kayttd sen sijaan harventui 34
prosentilla, palkokasvien 29 prosentilla ja pahkindiden 27 prosentilla vastaajista. Koettu
psyykkinen rasitus huomattiin olevan yhteydesséd makeiden naposteltavien, sokeroitujen
juomien seka alkoholin suurempaan kulutukseen. Etaty6 taas mahdollisti aiempaa useam-
min aterioiden valmistamisen terveellisista raaka-aineista, mutta myds suolaisten napostel-
tavien kayton lisdantymisen ja kasvisten sydnnin vahentymisen. Tutkimuksessa mainitaan-
kin pandemian lisanneen valipalaistumista tulosten perusteella. (Salmivaara, Niva, Torkkeli,
Makela & Vainio 2021.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset hyvinvointiin ja painoon huomattiin eraéssa kansainva-
lisessa tutkimuksessa, johon osallistui vastaajia Suomen lisaksi useasta eri maasta yh-
teensa yli 1000 henkea. Tama Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan seké
Iso-Britannian Wolverhamptonin ja Northamptonin yliopistojen yhteistydna toteutettu tutki-
mus osoitti myos, etta tyottomyys voi vaikuttaa syomisen lisdantymiseen, vaikka liikunta
lisdantyisi samalla. (Ruiz, Devonport, Chen-Wilson, Nicholls, Cagas, Fernadez-Montalvo,
Choi & Robazza 2021.)



4 Opinnaytetydn toteutus
4.1 Tyo6elamayhteistyo ja kohderyhma

Opinnaytetyon tydelamén yhteistydtahona toimi Motiivi Hyvinvointipalvelut. Motiivi jarjestaa
Lappeenrannassa hyvinvointipalveluja yksityisille asiakkaille, urheiluseuroille, erilaisille ryh-
mille, yrityksille ja yhteisoille sek& Skinnarilan kampuksen opiskelijoille ja henkilokunnalle.
Covid-19 pandemian aikana Motiivi tarjosi palveluitaan myos etana. (Motiivi Hyvinvointipal-

velut 2021.) Motiivin avustuksella rekrytoitiin opinnéytetyon haastateltavia sdhkopostitse.

Koska Matiivi toimii pelkastaan Lappeenrannassa, rajattiin kohderyhma koskemaan pelkas-
taan LAB-ammattikorkeakoulun Lappeenrannan kampuksen opiskelijoita. Koronarajoituk-
set olivat myo6s aika-ajoin erilaisia kaupungista riippuen, jolloin toiminta LABin Lahden ja
Lappeenrannan kampuksilla saattoi poiketa toisistaan paikallisen koronatilanteen mukaan.

Tama tukee tarkastelun rajaamista vain yhteen kampukseen.
4.2 Aineiston keruu ja analysointi

Tutkimusmenetelméana kaytettiin kvalitatiivista, eli laadullista tutkimusta. Tarkasteltavana ol
siis tutkittavan ilmion laatu, ei m&éara. Tavoitteena oli nain ymmartaa tutkimuksen kohteena
olevaa ilmi6ta tutkimuksen osallistujien subjektiivisen nakdkulman kautta. (Draper 2004,
Ohman 2005; teoksessa Kylma & Juvakka 2007. 26.) Tassa tutkimuksessa tuo ilmi6 oli
koronapandemiasta johtuvan etaopiskelun vaikutus opiskelijoiden syémiskayttaytymiseen.

lImi6ta selvitettiin opiskelijoiden henkilékohtaisen kokemuksen kautta haastatteluin.

Haastateltavien valintaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa vaikuttavat vastaajien kokemuk-
set tutkittavasta ilmiosta ja halukkuus keskustella aiheesta avoimesti haastattelutilanteessa
(Kylma & Juvakka 2007). Tutkimuksen kohderyhmaksi opinnaytetydssa valikoitui siten Lap-
peenrannan LAB-ammattikorkeakoulun opiskelijat. Saatekirjeella (Liite 1) tydelamatoimijan
avustuksella rekrytoitiin vapaaehtoisia haastateltavia ndiden opiskelijoiden joukosta. Vaikka
saatekirje todennakoisesti tavoitti Motiivin kautta useita opiskelijoita, haastateltavia tata reit-
tia pitkin ei kuitenkaan talla kertaa 16ytynyt. Lopulta haastateltavat 16ytyivat niin kutsutun
lumipallotekniikan avulla. Nama kaksi haastateltavaa osuivat kohderyhmaéan ja haastatel-

tavilta alun perin vaaditut ominaisuudet tayttyivat.

Aineistonkeruu tapahtui anonyymein teemahaastatteluin (Liite 2). Laadullisessa tutkimuk-
sessa on perusteltua kayttaa valjia haastattelukysymyksié, mika takaa tutkittavan ilmion I&-
hestymisen mahdollisimman avoimesti (Kylm& & Juvakka 2007. 64). Teemahaastattelussa
valitaan muutamia avainkysymyksi&, joiden ymparille haastattelu rakentuu (Tuomi & Sara-

jarvi 2002, 77; teoksessa Kylmd & Juvakka 2007. 78). Taman opinnaytetyon



teemahaastattelun aiheet liittyivat eri aihealueisiin, kuten ruoka-aikojen aikataulutukseen,
ravinnon laatuun, taloudellisiin vaikutuksiin, haastateltavan omiin ratkaisuihin ja tilanteen
muuttumiseen verrattuna pandemiaa edeltdvaan aikaan. Apukysymysten kayttd tuli myos
kysymykseen, jotta haastattelutilanne pysyi oikeassa suunnassa (Gillham 2003, 68; teok-
sessa Kylma & Juvakka 2007. 80). Teemahaastattelurunkoon (Liite 2) on Kirjattu apukysy-
myksia ylés jo valmiiksi. Vallitsevan koronatilanteen ja vahvan etatyésuosituksen takia

haastattelut tehtiin etdna videoyhteydella.

Haastateltavan kriteereina oli, ettd haastateltava on aloittanut paatoimiset opintonsa LAB-
ammattikorkeakoulussa Lappeenrannan Skinnarilan kampuksella viimeistaan tammi-
kuussa 2020. Nain haastateltava oli ehtinyt kokea opinnot poikkeusolojen aikana ja pystyi
vertaamaan niitd myds pandemiaa edeltdvaan aikaan. Pandemia-ajasta puhuttaessa viita-
taan ensisijaisesti lukukausiaikaan, eli kevadseen 2020, syksyyn 2020 seka kevaaseen
2021, jolloin etaopiskelu on ollut paasaantdinen opiskelumuoto. Haastatteluissa tutkittiin
muutosta verrattuna pandemia-aikaan ja sitd edeltdvaan aikaan kulujen, ravinnon laadun

seka ruokailuaikojen kautta.

Haastateltavia tahan opinnaytetyohon Idydettiin kaksi. Haastateltavista ei otettu mitdén
henkilGtietoja tai tunnistamiseen mahdollistavia tekijoita ylds, ja heistéd puhutaan analyy-
sissa Vastaaja 1 ja Vastaaja 2 -nimityksilla. Haastattelut tehtiin etdana 30.11.2021 Zoomin

valityksella, eika niitd haastateltavien pyynnésta nauhoitettu.

Tallennettu aineisto litteroitiin tekstiksi sanasta sanaan, kuitenkin huomioiden haastatelta-
van anonymiteetin. Litteroitu aineisto taas analysoitiin sisallén analyysin periaatteita kayt-
taen. Sisadllonanalyysin tavoitteena on Hsiehin & Shannonin (2005) mukaan tuottaa tietoa
tutkittavasta ilmidsta keratyn aineiston perusteella (Kylméa & Juvakka 2007. 112). Aineisto-
lahtoista sisallonanalyysia voidaan toteuttaa purkamalla ensin aineisto osiin ja yhdistamalla
sisalloltaan samankaltaiset osat. Taman jalkeen aineisto tiivistetdén kokonaisuudeksi, joka
vastaa tutkimuksen tarkoitukseen. Nain analyysin avulla tutkittavaa ilmiota kuvataan tiivis-
tetyssa muodossa. (Kylma & Juvakka 2007, 113.) Haastatteluiden litteroinneista voidaan
nain erottaa eri luokat toisistaan ja vertailla lopuksi vastauksia toisiinsa aihepiireittain. Sa-
nasta sanaan litteroidut tuotokset tiivistetdaan helpommin kasiteltavaan muotoon, mutta kui-

tenkin pitamalla huolta yksityiskohtien sailymisesta.
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5 Tulokset

Zoomin valityksella tehtyjen haastattelujen kirjalliset muistiinpanot on avattu tassa luvussa
teemoittain. Tuloksista nousi esiin 5 eri paateemaa, joiden perusteella haastatteluiden vas-

taukset jaoteltiin.
Taustatilanne

Haastateltavilta kysyttiin haastattelujen alussa, miten usein haastateltava séi kampusravin-
tolassa ennen pandemia-aikaa ja koulujen sulkemista. Kumpikin vastaaja kertoi sydneensa
koululla aina, kun heilla oli koululla oppitunteja. Pelkastaan ruokailun takia kumpikaan vas-
taaja ei lahtenyt koululle. Vastaajilta kysyttiin my6s heidan tottumuksistaan muuten ulkona
syOmisen suhteen. Vastaaja 1 kertoi, ettei ha&nella ollut tapana sy6da ulkona ennen pande-
miaa. Vastaaja 2 taas sanoi syoneensa ulkona hyvin harvoin, ehka kerran kuussa han saat-
toi kayda makkarissa tai hakea kebabit kotiin. Muualla, oman kaupungin ulkopuolella, vie-

railut olivat myds mahdollisia ulkona syémisen tilanteita talla vastaajalla.

Vastaajat kertoivat opiskelevansa haastattelun hetkella kokonaan etdné harjoittelujaksoja
lukuun ottamatta. Heilla ei ollut tapana opiskella kodin ulkopuolella, esimerkiksi kirjastossa.
Vastaaja 1 kertoi hyvinvoinnista ja stressista kysyttaessa tuntevansa itsensa vahemman
stressaantuneeksi ja enemman hyvinvoivaksi nyt pandemia-aikana: Téa on niin mun juttu.
Vastaaja 2 taas sanoi tuntevansa itsensa stressaantuneemmaksi pandemian aikana. Eta-

opiskelu ei sovi, ei saa itseaan niskasta kiinni, hdn summaa.
Syodmistottumukset ja ravinnon laadun muutokset

Haastateltavilta kysyttiin, onko heilla tapana tilata ruokaa kotiin tai kayttavatké he ravinto-
loiden noutopalveluita. Vastaaja 1 kertoi, ettei pddasiassa tilaa ruokaa kotiin, korkeintaan
kerran kuussa. Vastaaja 2 taas kertoi kayttdvansa kotiinkuljetuspalveluita Wolttia ja Foo-
doraa oman arvionsa mukaan noin kaksi kertaa kuukaudessa. Valmisruuista puhuttaessa
vastaaja 2 kertoo, ettei sellaisia osta, mutta puolivalmisteita, kuten valmiskastikkeita tulee
hanella joskus kaytettya. Kumpikin vastaaja kertoi tekevansa kotona itse ruokaa. Vastaaja
1 kertoi sydvansa kaksi lamminté ateriaa péaivassa, ja vastaaja 2 taas tekevanséa ruokaa

useammaksi paivaksi kerrallaan.

Ruokailun rytmityksesta kysyttdessa vastaaja 1 kertoi ruoka-aikojen toteutuvan arjessa hy-
vin, eikd naposteltua tule normaaleja valipaloja lukuun ottamatta. Vastaaja 2 kertoi syo-
vansé aina aamupalan, yhden lampiman aterian ja illalla leipd&. Napostelua talla vastaajalla
tuli joka paiva ja viikoittain herkkuja useampana paivana, mita vastaaja kertoi yrittdvansa

vahentaa.
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Muutoksina pandemiaa edeltdvaan aikaan on myés huomattavissa. Vastaaja 1 kertoi koti-
ruuan erona kouluruokaan olevan sen, ettei hanella tule tehtya salaattia ruuan kylkeen.
Koululla salaattia oli vastaajan mukaan helppo ottaa. Vastaaja 2 kertoo napostelun lisdan-
tyneen nyt korona-aikana, erityisesti tdnd syksyna. Vaikutuksista painoon kysyttédessa vas-
taaja 1 kertoo, ettei vaikutuksia painoon ole ollut, kun taas vastaaja 2 mainitsee, etta paino
on ehkéa hieman noussut, mutta ei huomattavasti. Syyna han ajatteli olevan myds liikunnan
vahentymisen koulumatkojen ollessa pois. Aikaisemmin télla vastaajalla tuli kaveltya pari

kilsaa suuntaansa koulumatkoillaan.
Taloudelliset muutokset ja ratkaisut

Kysyttaessa ruokaan menevien kulujen muutoksista pandemia-aikana vastaaja 1 kertoi ruo-
kamenojensa laskeneen, koska hén oli muuttanut etéopintojen takia takaisin vanhemmil-
leen. Vastaaja 2 kertoi kayvansa ostoksilla 2-3 kertaa viikossa laheisessa ruokakaupassa.
Rahaa han arveli menevan enemman korona-aikana, koska kdy useammin kaupassa kuin
aikaisemmin, mutta vastaaja ei kuitenkaan osannut sanoa, johtuuko tdméa pandemiasta.
Vastaaja 2 myds mainitsee, etta toisaalta kotona voi tehda esimerkiksi makaronilaatikon,
mika riittéd& kolmeksi paivaksi, niin on halvempaa sydda kuin koulussa. Vastaaja kertoi myoés

puolisonsa puolesta olevan ruokaa tarjolla kotona.

Ratkaisuista kysyttaessa vastaaja 1 kertoi harkinneensa kampuksen intialaisen ravintolan
aterioiden kotiinkuljetusmahdollisuutta, silla ruuan olisi opiskelija saanut opiskelijalounaan
hintaan, mutta ravintolan aukioloajat olivat melko suppeat. Vastaaja olisi kaivannut enem-
man tarjontaa kotiin tilattavista halvoista aterioista, jotta olisi edullisempaa tilata kuin tehda
itse. Kouluruoka on kuitenkin monipuolisempaa ja siten halvempaa. Itselldén ei ole montaa
reseptid, niin samat ruuat toistuvat jatkuvasti, han mainitsee. Vastaaja 2 kertoo yrittdneensa
vaikuttaa tilanteeseen lisaamalla kasviksia kotiruokaan ja ostamalla hedelmid. Mikali olisi
tarjolla halpaa kouluruuanhintaista kotiin kuljetettua ruokaa, niin saattaisi tulla kokeilluksi

sitakin vaihtoehtoa, han lisaa.
Aineiston teemoittelu

Tulosten paateemoja on havainnollistettu kuviossa 1. Haastatteluissa kasiteltiin ravinnon
laatua seka ateriarytmia, joihin liittyy alakasitteend my6s haastatteluissa ja haastatteluky-
symyksisséa (Liite 2) mainittu napostelu. Taloudelliset vaikutukset ja haastateltavien omat
ratkaisut voidaan kasittdd omina teemoinaan. Oma hyvinvointi -teema liittyy kokonaisku-
vaan ja muodostaa siten pohjan kaikelle muulle, sillda muutokset hyvinvoinnissa saattavat

selittdd usein myos yksilon kaytosta ja ratkaisuja poikkeustilanteessa.



Napostelu

Ruuan laatu Ateriarytmi

Taloudelliset Ratkaisu-

vaikutukset .
mallit

Oma hyvinvoint

Kuvio 1. Yhteenveto aineiston teemoittelusta.
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6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Haastateltavista kumpikin kertoi ennen pandemiaa syoneensa koululla aina, kun heilla oli
oppitunteja kampuksella. Kuntun & Pesosen (2013) tutkimuksen mukaan noin puolet opis-
kelijoista nauttii useimmiten paivan paaaterian opiskelijaravintolassa (Terveytta ruoasta
2016). Vastaajat ovat ndin monien muiden opiskelijoiden tapaan hydtyneet paljon kelan
ateriakorvauksesta ja koululla aterioimismahdollisuudesta ennen pandemiaa. Opiskelijalou-
naan tulee kattaa noin kolmannes paivan energiantarpeesta ja noudattaa yleisia ravitse-
mussuosituksia kiinnittden huomiota suolan maaraan seka rasvojen ja hiilihydraattien laa-
tuun. Paaruuan lisdksi ateriaan sisaltyy myos salaatti, juoma seka leipa levitteineen. (Ter-
veyttd ruoasta 2016.) Toinen vastaaja mainitsikin haastattelussa, ettd pandemian aikana
kotona tehty ruoka eroaa koulun ateriasta salaatin osalta. Kampusravintoloissa on lahto-
kohtaisesti tarjolla salaattipoyta, missa saattaa olla laajastikin vaihtoehtoja saatavilla. Vas-
taaja 1 mukaan kotona hénelld ei ole tullut tehtya salaattia samalla tavalla kuin mita kou-
lussa sita oli saatavilla. Taméa on ymmarrettavad, silla tuoreiden kasvisten hinta erityisesti
talvisaikaan voi kayda opiskelijan kukkarolle. Salaatin tekeminen vie my6s usein oman ai-

kansa, ja arjessa yksilo ei valttamatta aina viitsi ruveta sita erikseen tekemaan.

Opiskelijaruokailun monipuolisuus nakyy myds erilaisissa ruokavaihtoehdoissa. Perushin-
taisia ateriavaihtoehtoja tulisi olla tarjolla vahintaan kaksi, joiden lisaksi opiskelijaravinto-
lassa voidaan tarjota erikoisannos, jonka raaka-ainekustannukset ovat perushintaista ate-
riaa kallimmat (Terveytta ruoasta 2016). Vastaaja 1 kertoi, ettei hdnella ole omassa arjes-
saan montaa reseptia, joten samat ruuat toistuvat usein. Opiskelijaruokailu ndin myos lisaa
erilaisten ruokien kokeilumahdollisuutta, mita ei kotona valttdmatta tulisi tehtyd. Tama tuo
ruokailuun vaihtelua ja voi parhaassa tapauksessa tuoda myds opiskelijan omaan arkeen

uusia terveellisia vaihtoehtoja kokeiltavaksi.

Yksipuolinen kotona kokkailu ja samojen ruokien yh& uudelleen valmistaminen voi my6s
mahdollisesti lisdtd houkutuksia tilata ruokaa kotiin joillakin yksil6illa. Haastateltavista kum-
pikaan ei kuitenkaan ollut juuri tilaillut ruokaa kotiinsa ennen pandemiaa tai pandemian ai-
kana, ja ulkona kumpikin séi harvoin. Vastaaja 1 kertoi tilaavansa ruokaa kotiin korkeintaan
kerran kuussa, vastaaja 2 taas 1-2 kertaa kuussa. Koronapandemia ja siita aiheutuneet
sulut luonnollisesti lisésivat yhteiskunnassa noutoruuan ja kotiin tilatun ruuan maaraa, mutta
haastattelujen perusteella voidaan varovaisesti kuitenkin olettaa, etta ne jotka eivat aikai-
semminkaan syoneet ulkona, tuskin pandemiankaan aikana turvautuivat ravintoloiden nou-

toruoka-annoksiin. Tama lienee osittain kustannuskysymys, silla padasiassa tukien varassa
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elavalla opiskelijalla harvemmin on varaa sy6da usein ulkona, joten tilanne lienee todenné-

koisesti taloudellisesti sama, oli pandemia-aika tai ei.

Kumpikin vastaaja kertoi tekevansa ruokaa kotona. Vastaaja 1 sanoi nauttivansa 2 |am-
minta ateriaa paivassa, vastaaja 2 taas kertoi tekevansa ruokaa useammaksi paivaksi ker-
rallaan. Vastaaja 2 kertoi kayttavansa valilla puolivalmisteita, esimerkiksi valmiskastikkeita,
mutta paaosin han pyrki valmistamaan ruuan itse. Vastaaja 2 kertoi myos kotioloissa yritta-
neensa lisata kasviksien kayttoa ja ostaa enemman hedelmid. Aiemmin mainitun saksalai-
sen tutkimuksen kyselyyn vastanneista kaikkiaan 37 prosenttia raportoi syévansa enem-
man terveellisid ruokia ja sdanndllisemmin valtellen samalla epéterveellisiéd ruokia pande-
mian sulkujen aikana (Buhlmejier ym. 2022). Runsas kotona vietetty aika on todennakdi-
sesti antanut tilaa myos ajatella terveellista ravitsemusta. Salmivaaran ym. (2021) tutkimuk-
sessa mainittiin, etta etatyd mahdollisti aiempaa useammin aterioiden valmistamisen ter-
veellisista raaka-aineista. Molemmat opinnaytetytn vastaajat olivat Kiinnittdneet huomiota
ainakin ruokailurytmeihin seka terveellisten asioiden, kuten kasvisten lisddmiseen arjes-
saan. Etaopiskelu on saattanut antaa aikaa aterioiden valmistamiselle, kun koulumatkat
ovat jaaneet pois. Toisaalta aterian suunnitteluun, valmistamiseen ja raaka-aineiden hank-
kimiseen menee yhteensa enemman aikaa kuin kouluruokailuun, joten suhteessa aikaa ei

valttamatta ole kovin paljoa enempaa ollut vastaajilla kaytettavissaan.

Zeiglerin ym. (2020) kyselytutkimuksesta kavi ilmi, etté& korkeammin koulutetuilla ruokailu-
tavat muuttuivat pandemia-aikana vahemman kuin matalasti koulutetuilla. Vastaajat tassa
opinnaytetytssa olivat korkeakouluopiskelijoita, joten periaatteessa heidat voidaan jo lukea
korkeasti koulutettuihin. Vastaaja 1 puolesta ei muutosta ruokailuissa ollut tapahtunut haas-

tattelun perusteella juuri yhtdan kouluruokailujen poisjaantia lukuun ottamatta.

Taloudellisia muutoksia vastaajilla ei ollut merkittavasti tapahtunut, paitsi vastaaja 1, joka
oli etdopintojen takia muuttanut takaisin vanhempiensa luokse. Luonnollisesti ruokailukulut
laskevat tuossa tapauksessa, vaikka opiskelija kustantaisikin osan ruuistaan itse. Buhl-
mejierin ym. (2022) tutkimuksessa mainittin 50-70 prosentilla vastaajista esiintyneen
hamstraamiseen ja muunlaiseen valmistautumiseen liittyvaa kaytosta. Tallaista kayttayty-
mista ei kuitenkaan tullut esille kummankaan opinnaytetyon vastaajan haastatteluissa. Vas-
taaja 2 kertoi kuitenkin kayvansa useammin kaupassa kuin aikaisemmin, eika ollut varma,
ovatko hanen taloudelliset kulunsa nousseet sen my6td. Suomessa hamstrausta nékyi pal-
jonkin pandemian ja sulkujen alkuvaiheessa, mutta myéhemmin tilanne rauhoittui. Turhaa
kaupassakayntia ja oleskelua kehotettiin rajoittamaan, mutta voi olla, ettd muiden sosiaa-
listen kontaktien kadotessa ruokakauppa saattoi olla ainoa portti ihmisten keskuuteen. Tal-

laisessa tapauksessa voi hyvin kuvitella, ettd kaupassa kaynti saattaisi lisd&ntya ihan
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pelkastaan sosiaalisten kontaktien takia. Kotoa poistumiseen tarvitaan usein joku syy, ja
varsinkaan talvisaikaan paamaaraton ulkona vaeltelu ei liene monesta ihmisesta kovin hou-
kutteleva ajatus. Talldin ruokakaupassa kdyminen saattoi tarjota sopivaa ajanvietettd, ja

helposti herateostoksiakin saattaisi tuollaisessa tilanteessa tarttua mukaan.

Kumpikin vastaaja kuvaili omaa hyvinvointiaan tilanteessa eri tavoin. Vastaaja 1 kertoi ko-
kevansa itsensad vihemman stressaantuneeksi ja enemman hyvinvoivaksi. Hanelle etdopis-
kelu sopi hyvin, eiké tilanteella ollut ollut vaikutusta hanen syomistottumuksiinsa tai pai-
noonsa. Vastaaja 2 sen sijaan kertoi tunteneensa itsensa stressaantuneemmaksi pande-
mian aikana, eik& etéopiskelu sovi hanelle. Vastaajat edustavat néin vastakkaisia reak-
tiomalleja joita tilanteessa on ollut nahtavilla. Toisille etdopiskelu tai etatyot ovat olleet mie-

lekéas ratkaisu, toiset taas ovat karsineet tilanteesta.

Pitkakestoinen stressi, alavireinen mieliala sek& univaje voivat aiheuttaa ongelmia sydmi-
sen saatelyssa (Wilenius 2021). Vastaaja 2 kertoi ruoka-aikojen rytmityksen toteutuvan aa-
mupalan, lounaan ja iltapalan osalta, mutta napostelua on silti ollut havaittavissa. Vastaaja
mainitsee herkuttelua esiintyneen viikoittain useampana paivana, mita han olikin yrittanyt
vahentaa. Monessa tutkimuksessa on tullut ilmi nimenomaan negatiivisten tunteiden vaiku-
tukset syomiskayttaytymiseen. Napostelun lisdantyminen mainitaan useammassa tutki-
muksessa, esimerkiksi Salmivaaran ym. (2021) kyselyaineistossa makeiden naposteltavien
kaytto lisdantyi 29 prosentilla vastaajilla. Buhlmeijerin ym. (2022) tutkimuksessa taas ker-
rottiin 28 prosentilla vastaajista esiintyneen emotionaalista syomistd, mika nakyi lisaanty-
neend makeisten, leivonnaisten ja alkoholin kulutuksena. Vastaaja 2 kaytos ei siis ole kovin
massasta poikkeavaa tassa tapauksessa. Herlen ym. (2021) tutkimuksessa taas mainittiin
yksindisyyden linkittyvan sydmisen lisaantymiseen. Yksinaisyyden kokemuksista ei tdméan
opinnaytetytn vastaajien kanssa ollut puhetta, mutta luonnollisesti voidaan olettaa heidan
sosiaalisten kontaktien vahentyneen ainakin jollain tasolla pandemiaa edeltavaan aikaan
verrattuna. Opiskelijatapahtumien ja lahiopetuksen poisjaaminen on saattanut aiheuttaa

monella opiskelijalla yksinaisyyden tuntemuksia.

Vastaaja 2 kertoo tunteneensa itsensé stressaantuneemmaksi pandemia-aikana, mika lie-
nee heijastunut hanen syomiskayttaytymiseen. Stressaantuneena tietoisesta paatéksente-
osta vastaavat aivoalueet toimivat Wileniuksen (2021) mukaan heikommin, jolloin ihmisen
toiminta on impulsiivisempaa. Pitkdkestoisesta stressista johtuva uupumus aiheuttaa usein
ruokavalinnoissa helppoihin ja epéaterveellisempiin ratkaisuihin paatymisen. Myds pitkéakes-
toisessa stressissa esiintyvat kortisolin ja muiden syémisen saatelyyn seka aineenvaihdun-
taan vaikuttavien hormonitasojen muutokset kasvattavat ruokahalua ja erityisesti lisaavéat

mielitekoja makeisiin ja rasvaisiin ruokiin. (Wilenius 2021.) Tama tapahtumaketju on
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nahtavissa useammassa eri tutkimuksessa. Esimerkiksi Simone ym. (2021) kyselytutkimuk-
sessa suurempi stressin maara ja masennusoireet vaikuttivat siihen, etta yksiolla esiintyi
todennakdisemmin ahmimiskayttaytymista. Zeiglerin ym. (2020) kyselytutkimuksesta taas
kavi ilmi, ettd painonnousun riskia lisasivat riittdmatén uni, napostelu, puutteet syémisen
hallinnassa, stressin lievittaminen sydmisella seka vahentynyt fyysinen aktiivisuus. Tutki-
muksen mukaan lahes 22 prosenttia aikuisista kertoi painonsa nousseen koronapandemian
aikana. (Zeigler ym. 2020.) Stressin yhteys syomiskayttaytymiseen ja erityisesti ahmimi-
seen ja sybmisen rajoittamiseen huomattiin myos Flaudiasin ym. (2020) opiskelijoille teete-
tyssa tutkimuksessa. Stressin voidaan nain ollen katsoa olevan suurena syynéd mygs vas-

taaja 2 syomiskayttaytymiseen.

Vastaaja 2 mainitsee myds painonsa mahdollisesti nousseen hieman korona-aikana, mutta
ei huomattavasti. Osasyyksi han epaili my6s koulumatkojen poisjaantia. Vahentyneen fyy-
sisen aktiivisuuden vaikutus painonnousuun mainittiinkin esimerkiksi Zeiglerin ym. (2020)
tutkimuksessa. Fyysinen aktiivisuus tukee yleisesti ihmisen hyvinvointia ja nykyaan on
otettu keskusteluun mukaan myds terveysliikunnan kasite, mika tarkoittaakin kaikkea sel-
laista fyysista aktiivisuutta, jolla on mydnteisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Ter-
veysliikunta parantaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa, lisda kulutusta seka helpottaa
stressinhallintaa. Liikunnan kestosta ja tehosta riippuen rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan
kannalta edulliset vaikutukset alkavat jo likunnan aikana ja sailyvat noin kaksi vuorokautta.
(Laukka 2022.) Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen nain ollen vaikuttaa hyvinvointiin ja
usein myds painoon. Pandemia-aikana monelta ihmiselta on ty6- tai koulumatkat jaaneet
pois etatydskentelyn takia, jolloin hyétyliikunnan maaré on saattanut tippua rajustikin. Mikali
asiaan ei itse ole kiinnittanyt juuri huomiota, on paino saattanut lahted nousemaan vaivinkaa
peruskulutuksen pienentyessé. Fyysinen aktiivisuus myos liséé stressinhallintakykya, joka
on ollut pandemia-aikana monella koetuksella. Tilanne on saattanut aiheuttaa stressaantu-

misen kierteen, mika taas on heijastunut sydmiseen ja sitakin kautta painoon.

Sybmishairididen huomattiin lisddntyneen monessa eri maassa pandemia-aikana, ja Suo-
messakin on kiinnitetty huomiota oireiden lisddntymiseen ja pahenemiseen (Hakkinen &
Raevuori 2022). Flaudiasin ym. (2020) tutkimuksessa selvisi muutosten syomiskayttaytymi-
sessa liittyvan erityisesti tiedettyihin riskitekijoihin, eli naissukupuoleen, matalaan impuls-
sien saatelykykyyn, kehotyytymattomyyteen ja samanaikaiseen todenndkodiseen syomis-
hairiodn. Tamén opinnaytetyon vastaajien sukupuoleen tai mahdollisiin aikaisempiin syo-
misongelmiin ei oteta kantaa, mutta kuten edelld mainitussa tutkimuksessa, my@s tassa
opinnaytetydssa tutkimusaineisto keréttiin nimenomaan opiskelijoilta. Simonen ym. (2021)
tutkimuksessa puolestaan kavi ilmi, ettd matala stressinhallintakyky oli yhteydessé epéter-

veelliseen painon kontrollointikdytbkseen. Yhteinen tekijd naissé tutkimustuloksissa on
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stressinhallintakyky ja impulssien saatelykyky. Vastaaja 2 kertoi, ettei "saa itsedan niskasta
kiinni” etdopintojen suhteen. Monelle pandemiatilanne onkin ollut suuri haaste nimenomaan
stressinhallinnan ja impulssien saatelyn puolesta. Tilanne on saattanut monella korostaa jo
aiemmin opittuja negatiivisia kayttaytymismalleja, kuten Herlen ym. (2021) tutkimuksessa
mainittiin. Kyseisessa tutkimuksessa huomattiin, ettd ylipainoiseksi itsensd nimeévat vas-
taajat luokittelivat itsensa ennemmin siihen ryhmaan, jonka syéminen sulkujen aikana li-
saantyi. Alipainoisiksi itsenansa nimeévat kokivat taas syomisensa vahentyvan. Kummalla-
kin ryhmalla n&in ollen korostuvat jo aikaisemmin ongelmallisena kaytoksené kokemansa
mallit. (Herle ym. 2021.) Tallainen kaytds voi heikentdé hyvinvointia huomattavasti, oli kyse

kummasta aaripaasta tahansa.

Buhlmeijerin ym. (2022) tutkimuksessa mainittiin syémisen liséksi alkoholin kulutuksen li-
saantyminen vastaajilla. Taméa antaa viittausta yksildiden erilaisista stressinpurkukeinoista.
Jokaisella yksil6lla on omat tapansa reagoida poikkeustilanteisiin. Kaikille tilanne ei suin-
kaan ole ollut stressaava, mutta ne joilla stressia esiintyy, joutuivat kohtaamaan oman re-
silienssinsa tai sen puutteen. Opiskelijat ovat lahtékohtaisestikin monen paineen alaisina,
jolloin poikkeavat olosuhteet voivat aiheuttaa suurtakin kuormitusta, johon yksild reagoi

epatoivotuin tavoin.

Kumpikaan vastaaja ei osannut sanoa useita tarkkoja toiveita korkeakoulun suuntaan liit-
tyen pandemia-ajan kouluruokailuihin. Vastaaja 1 kuitenkin mainitsi kaipaavansa enemman
tarjontaa kotiin tilattavista edullisista aterioista. Vastaaja 2 taas kertoi, ettd ei ole varma,
tulisiko ruokaa tilattua kotiin edes edella mainitussa tapauksessa, mutta hinta saattaisi vai-
kuttaa asiaan. Vastaaja 2 toivoi katiin tilattavan aterian olevan samanhintainen kuin koulu-
aterian. Luonnollisesti hinta vaikuttaa asiaan molempiin suuntiin. Opiskelija toivoisi saa-
vansa aterian yhta halvalla kuin koulussa, mutta kotiin kuljetetulle aterialle tulee luonnolli-
sesti myos kuljetuskustannukset mukaan. Moni opiskelijaravintola toki mdi aterioita myos
noutoruokana, mutta kampusten aukiolojen mukaan. Vastaaja 1 mainitsikin, etta kampuk-
sen intialaisen ravintolan suppeat aukioloajat vaikuttivat siihen, ettei han tullut sieltd ruokaa
tilanneeksi. Tassa tapauksessa yksinkertaisin ratkaisu, mihin kumpikin vastaaja oli paaty-
nytkin, oli valmistaa itse ruokaa kotona. Kumpikaan vastaaja ei mytsk&én ennen pandemia-
aikaa kaynyt koululla pelkastdan sydmassa, vaan he lahtivat kampukselle vain kontaktitun-
tien takia. Tasta paatellen, vastaajilla tuskin tulisi lahdettya koululle pelkan noutoruuan pe-

rassa, kun kaikki oppitunnit ovat kuitenkin etana.
6.2 Yhteenveto

Opinnaytetyon tarkastelun kohteena oli korkeakouluopiskelijoiden syomistottumusten seka

ravitsemuksen muutokset covid-pandemian aikana vuosina 2020-2021. Tuo
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poikkeuksellinen ajanjakso vaikutti opiskelijoiden elamaan monella eri tapaa, joista naky-
vimpéana voitaisiin nahda opetuksen siirtyminen kouluista kotikoneelle etayhteyksien va-
raan. Tallbin opiskelijaruokailut kampuksilla jaivat luonnollisesti pois, mika pisti opiskelijat
uuden haasteen eteen paivittaisen lampiméan aterian suhteen. Koska opiskelijan &ani oli se
mit& opinnaytetytssa etsittiin, oli luonnollista toteuttaa paéaasiallinen tutkimustyd haastatte-
luin. LAB-ammattikorkeakoulun Lappeenrannan kampuksella toimiva Motiivi Hyvinvointipal-
velut osui seka aihepiirin etta paikkakunnan puolesta hyvin ty6elamayhteistydkumppanin
rooliin, joten haastateltavien etsinta kaynnistyi sita kautta. LAB-ammattikorkeakoulun Lap-
peenrannan opiskelijoille [Ahtenyt sdhkopostiviesti ei kuitenkaan tuottanut tulosta haasta-
teltavien haussa, joten haastateltavat |6ytyivat lopulta toista reittia pitkin. Opinnaytetyota
varten haastateltiin kaksi vapaaehtoista LAB-ammattikorkeakoulun opiskelijaa, jotka sopi-

vat myos vaadittuihin haastattelukriteereihin.

Haastattelut tehtiin etdna syksylla 2021, ja haastattelumuistiinpanot analysoitiin sisal-
I6nanalyysin mukaisesti. Haastatteluiden anti oli kaksijakoinen. Kumpikin haastateltava an-
toi oman ndkemyksensa tilanteeseen ja vastaukset poikkesivat joiltakin osin toisistaan. Esi-
merkiksi toinen haastateltava selkedasti nautti etdopinnoista, toinen taas koki tilanteen stres-
saavana. Tutkimustuloksetkin antavat samansuuntaista ndytt6a: pandemiatilanne seka eta-
tydskentely on vaikuttanut ihmisiin hyvin eri tavoin. Syémistottumuksissa on ollut muutosta
suuntaan jos toiseen, mutta ei suinkaan kaikilla. Opinnaytetydn haastateltavista toinen sa-
noi esimerkiksi napostelun lisdé&ntyneen pandemia-aikana, kun taas toisen syémisiin tilan-
teella ei ollut merkitystd. Kumpikin haastateltava kuitenkin oli miettinyt kotiin kuljetettavan
kouluruuan mahdollisuutta tai sen puutetta. Tama osoittaa, ettéa opiskelijoille olisi hyva yrit-
taa jarjestaa edullinen ruokailumahdollisuus myés poikkeustilanteissa. Jatkotutkimukset ta-

man asian tiimoilta voisivat nain olla aiheellisia.
6.3 Eettiset nakdkulmat ja luotettavuus

Opinnaytetydn aiheen valintaan vaikuttivat kirjoittajan kiinnostus opiskelijoiden hyvinvointiin
pandemian aikana sekad syomiskayttaytymisen psykologisiin ulottuvuuksiin. Opinnaytetydn
teoria-aineistoa kerattdessa ja haastattelurunkoa tehdessa pyrittiin ottamaan kyseiset na-
kokulmat tarkkaan huomioon. Aihe on myds lahella terveydenhoitajan tydkenttaa sekéa hy-
vinvointiohjauksen, opiskelijaterveyden ettd ravitsemussuositusten kasittelyn osalta. Opin-
naytetyon raportin kirjoittaminen viivastyi alkuperaisesta suunnitelmasta, mutta prosessi on
kirjattu ylos kokonaisuudessaan. My6s haastateltavat [0ytyivat lopulta eri vaylaa pitkin kuin
aikaisemmin oli ty6elamayhteistyttahon kanssa suunniteltu. Prosessissa on kuitenkin py-

ritty noudattamaan tarkasti kvalitatiivisen tutkimuksen vaatimia kriteereita.
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Opinnaytetydn aineistoa keratessa ja siitd raportoitaessa noudatettiin hyvaa tutkimusetiik-
kaa. Valitun aiheen tutkimuksen oli rakennettava terveystieteiden tietoperustaa, eli tutki-
muksesta tuli olla hyétya yhteiskunnalle. (Kylméa & Juvakka 2007.) Erityista huomiota kiin-
nitettiin haastateltavien tietojen kasittelyyn ja heidan oikeuksiensa huomiointiin. Haastatel-
tavalta tuli aina saada tietoinen suostumus haastatteluun, sen nauhoittamiseen ja haastat-
telutulosten julkaisuun. Kylmén & Juvakan (2007) mukaisesti tutkimukseen osallistujaa in-
formoitiin esimerkiksi tutkimuksen tarkoituksesta, menettelytavoista, luottamuksellisuu-
desta, anonymiteetin sailymisesté seka tutkimuksen julkaisemisesta (Kylmé& & Juvakka
2007. 149-150). Naista asioista kerrottiin jo saatekirjeessa (Liite 1) haastateltavia rekrytoi-
taessa. Ennen haastattelua samat asiat viel&a varmistettiin haastateltavalta itseltd&n. Haas-
tateltavien tietoja sailytettiin asianmukaisesti poissa ulkopuolisten ulottuvilta. Opinnaytetytn
vaiheet raportoitiin ja toiminta oli jokaisessa vaiheessa lapindkyvaa. Tulokset julkaistiin sel-
laisenaan, eika niihin pyritty vaikuttamaan haastatteluiden aikana tai missaan muussa tilan-

teessa.

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida useilla eri kriteereilla, kuten us-
kottavuuden, refleksiivisyyden, vahvistettavuuden seka siirrettavyyden kriteerein. Tutkimuk-
sen ja sen tulosten uskottavuus tulee osoittaa tutkimuksessa esimerkiksi varmistamalla,
ettd tutkimustulokset vastaavat haastateltavien kasityksia tutkittavasta ilmiésta. (Kylma &
Juvakka 2007. 127.) Tahan pyrittiin tekemalla haastattelussa tarkentavia kysymyksia, kui-

tenkaan ohjaamatta haastateltavaa ennalta haluttuun tulokseen.

Vahvistettavuus edellyttdd Kylman & Juvakan (2007) mukaan koko tutkimusprosessin kir-
jaamista. Tahan pyrittiin opinnaytetydn kaikissa vaiheissa ja erityisesti haastattelujen muis-
tiinpanoissa. Refleksiivisyys edellyttaa tutkijan tietoisuutta omista lahtékohdistaan tutkimuk-
sen tekijana (Kylma & Juvakka 2007. 128). Opinnaytetydn tekija ei pyrkinyt vaikuttamaan
millaan tavalla haastateltavien mielipiteisiin tai sanomisiin. Teoriatietoina kaytettiin katta-
vasti luotettavia tutkimuksia, kuitenkaan valikoimatta tutkimuksia tulostensa perusteella.
Nama tutkimukset l6ydettiin padasiassa kayttdmalla LUT-tiedekirjaston hakupalvelua LAB
Primoa, jonka tietokantahaun kautta etsittiin tutkimuksia ja artikkeleita seka Medic- etta

PubMed -tietokantojen kautta suomeksi ja englanniksi.

Siirrettavyydella tarkoitetaan tulosten siirtdmista muihin vastaaviin tilanteisiin (Kylma & Ju-
vakka 2007. 127-128). Vaikka tassa opinnaytetydssa haastateltavien lukumaara oli vahai-

nen, siirrettavyytta voidaan joiltakin osin soveltaa ja verrata aihepiirin tutkimuksien tuloksiin.

Luotettavuutta voidaan tarkastella tutkimuksen eri vaiheissa. Tutkittavan ilmion tunnistami-
nen ja nimedminen on oltava selke&&, merkityksen oltava perusteltua ja tutkimukseen osal-

listujien sekd haastatteluteemojen valinnan on oltava tarkoituksenmukaista. My6s
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sisallénanalyysin tulee toteutua sopivasti suhteessa tutkimustehtaviin ja aineistoa on oltava
riittvasti tutkimuksen tarkoitusta ajatellen. Raportoinnin on oltava ymmarrettavaa ja aineis-
ton, tulosten seka paatelmien oltava selkeasti yhteydessa toisiinsa. (Kylma & Juvakka 2007.
130-133.). Tassa opinnaytetydssa pyrittiin nimeamaan ilmio selkeasti ja hakemaan haasta-
teltavia tietyin kriteerein, jotta tutkittavasta ilmiosta saatiin tarkoituksenmukaista tietoa. Ai-
neisto hyddynnettiin kokonaisuudessaan ja tulokset kuvattiin tarkasti. Vastaajien maara on
vahainen, mutta arvokas. Se antaa danen opiskelijan kokemukselle ja tuo k&siteltavan ai-
heen esille kaytannonlaheisesti. Haastateltavien vastaukset edustivat myds kesken&an hy-
vin erilaisia ndkemyksia ja kokemuksia, jotka antavat hyvin suuntaa koronapandemian mo-

nisyisista vaikutuksista opiskelijoiden ruokailutottumuksiin ja yleisestikin hyvinvointiin.

6.4 Jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetytn tulokset antavat kuvaa siitd, miten pandemia-aika ja opintojen siirtyminen
kampuksilta kotiseinien sisélle on vaikuttanut opiskelijoiden sydmistottumuksiin. Tuloksia
voidaan kayttaa hyvaksi mahdollisissa tulevissa poikkeustilanteissa. Opiskelijoiden ravitse-
mus on huomattavan tarkea asia, joten kattava opiskelijaruokailu tulisi turvata myds poik-
keusolosuhteissa. Korkeakoulut voisivat harkita, paljon opiskelija-aterian kotiinkuljetus tulisi
maksamaan, ja miten muuten voitaisiin tukea opiskelijoita ravitsemusasioissa poikkeusolo-
jen aikana. Voitaisiinko opiskelijoita itseaan rohkaista mukaan esimerkiksi ruuan jakeluun,
tai voitaisiinko jakelupisteitd lisata kampuksen ulkopuolelle? Lappeenrannan Skinnarilan
kampus sijaitsee kaupungin keskustaan nahden syrjassa, joten joillakin opiskelijoilla on
pitka matka koululle. Monella opiskelijalla tuskin tulisi pelkastaan opiskelijalounaan perassa
lahdettya kampukselle, vaikka kampukselta saisikin otetuksi mukaan edullisen lounaan. L&-
hella sijaitsevat jakelupisteet voisivat saada opiskelijoita paremmin liikkeelle, ja ennakkoon
tilattuna ja maksettuna aterioiden maéaraa olisi helppo arvioida, ja tehda myynti hyvinkin

vahaisin kontaktein, mikali sellaiseen olisi tarvetta.

Ravitsemuksen merkitys opiskelijan jaksamiselle ja mahdollisesti my6s tulevaisuuden syo-
mis- ja kotiruokailutottumuksille on suuri. Opiskelijat ovat yhteiskunnan tulevaisuuden ra-
kentajia, joten tAman ryhm&n hyvinvointiin tulisi panostaa myds ravitsemuksen osalta. Tu-
levaisuus nayttaa, tuleeko vastaavia poikkeustilanteita enaa, mutta varautuminen ja toimin-

tamallien suunnitteleminen etukateen menneesté oppien on aina paikallaan.
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Liite 1 Saatekirje

Olen terveydenhoitajaopiskelija Pinja Kouvonen LAB-ammattikorkeakoulusta Lappeenran-
nasta, ja teen opinnaytetyotani aiheesta Koronapandemian, rajoitustoimien ja etaopiskelun
vaikutukset LAB-ammattikorkeakoulun Lappeenrannan opiskelijoiden sydmistottumuksiin
ja ravitsemukseen. Opin-naytetyon tarkoituksena on kuvata koronapandemian ja etaopis-
kelun vaikutuksia opiskelijoiden sytmiskayttaytymiseen. Aineisto kerataan teemahaastat-
telujen avulla. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata tietoa koronapandemian ja etéaopiskelun
vaikutuksista opiskelijoiden syomistottumuksiin, ja kayttaa saatua tietoa opiskelijoiden hy-

vinvoinnin edistdmiseen etdopetuksen ja pandemiarajoitusten jatkuessa.

Etsin opinnaytetyohoni haastateltaviksi LAB-ammattikorkeakoulussa Lappeenrannassa
paatoimisesti opiskelevia opiskelijoita, jotka ovat aloittaneet tdmanhetkiset opintonsa vii-

meistaan tammikuussa 2020.

Haastattelut toteutetaan etana zoomin valityksella haastateltavan aikataulujen mukaan tou-
kokuussa 2021. Aineisto kootaan anonyymisti, eikd kenenkaan osallistujan henkilttietoja
kerata. Haastattelut nauhoitetaan litterointia varten haastateltavan suostumuksella, mutta
videokuvan ei tarvitse olla kayttssa haastattelun aikana. Osallistuminen on taysin vapaa-
ehtoista ja haastateltava voi keskeyttaa haastattelun halutessaan. Haastattelu sisaltaa avoi-
mia kysymyksia liittyen ruokailutottumuksiin ennen pandemiaa ja nyt etdopintojen aikana.
Haastattelun kesto on haastateltavasta riippuen 15 minuutista 45 minuuttiin ja se toteute-
taan kertaluontoisesti. Haastatteluista saatuja tietoja kaytetaan vain opinnaytetydn aineis-

tonkeruuseen. Valmis opinnaytety6 tullaan julkaisemaan Theseus-sivustolla.

Mikali olet kiinnostunut osallistumaan haastatteluun, voit ottaa minuun suoraan yhteytta
sahkopostitse. Sovitaan sopiva haastatteluaika, niin [&hetén sinulle zoom-linkin haastatte-

luun. Vastaan mielellani myos lisékysymyksiin.

Pinja Kouvonen, TH19

pinja.kouvonen@student.lab.fi



mailto:pinja.kouvonen@student.lab.fi

Liite 2.

Haastattelukysymykset

1. Taustaa: Opiskeletko talla hetkella kokonaan etana? Opiskeletko yleensa pelkastaan ko-

tona, vai kenties jossain muussa tilassa, esimerkiksi kirjastossa?

2. Aikaisempi tilanne: Miten usein soit ennen pandemiaa/koulujen sulkemista kampusravin-

toloissa? Miten usein soit ulkona?

3. Ruokailu nyt kotona: Tilaatko ruokaa kotiin, kaytatkd ravintoloiden noutopalveluita? Mil-
laista ruokaa teet kotona, vai ostatko valmista? Miten rytmitat ruokailusi? Miten ruoka-aikasi

tai mahdollinen napostelu toteutuu arkena?

4. Talous: Kuinka usein kayt kaupassa? Onko ruokaan menevat kulut muuttuneet pande-

mia-aikana?

5. Hyvinvointi: Oletko tuntenut itsesi stressaantuneeksi pandemia-aikana? Onko tilanteella

ollut vaikutusta painoosi? Jos on, millaisia?

6. Millaisia ratkaisuja tilanteeseen olet kehittanyt? Onko sinulla toiveita korkeakoulun suun-

taan, miten asiaan (opiskelijaruokailun jarjestdmiseen korona-aikana) voitaisiin vaikuttaa?



