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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Lautasmalli Ruokalautanen kootaan syddessa siten, ettéd puolet lauta-
sesta taytetdan kasviksilla, neljannes salaatilla ja neljan-
nes liha-, kala- tai munatuotteilla (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014).

Terveellinen ruokavalio Terveellinen ruokavalio on ruokavalio jossa on hyoédyn-
netty suomalaisissa ravitsemussuosituksissa kerrottuja
terveellisen ruokavalion piirteita, kuten vah&arasvaisten ja
rasvattomien tuotteiden kayttoa (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014).

Sosioekonomiset erot Sosiaaliaseman mukaiset systemaattiset erot koskien
terveydentilaa, sairastamista, toimintakykya ja kuolleisuut-
ta (Lahelma & Rahkonen 2011).
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1 JOHDANTO

Sosioekonomista asemaa tutkitaan yha enemman ja pyritddn etsimaan syita sen
kautta ihmisten sairastamiseen, ruokatottumuksiin ja muihin elintapoihin (Prattala
2011). Lautasmalli on ollut kaytdssa jo pitkan aikaa, ja vuonna 2014 kayttoon tuli
paivitetty lautasmalli uusien suomalaisten ravitsemussuositusten myota (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20).

Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittdd, onko lautasmallin esittdmistavalla
vaikutusta siihen, miten ylékoululaiset kokevat lautasmallin, miten se vaikuttaa
aterian kokoamiseen, ja onko poikien ja tyttdjen vastausten valilla eroja. Tavoit-
teena on myos selvittdd, onko sosioekonomisella asemalla vaikutusta ylékoululais-
ten ruokatottumuksiin ja asenteisiin lautasmallia kohtaan. Tutkimuksen kohteena
ovat siis ylakoululaiset, silla he tietavat jo lautasmallin ja terveellisen ruokavalion
perustan. Heidan koulutustaustansa on myds vield sama, jolloin se ei ole viela vai-

kuttanut heidan valintoihinsa ja asenteisiinsa.

Opinnaytetyolla ei ole toimeksiantajaa, vaan tyd tehtiin omasta kiinnostuksesta
aihetta kohtaan. Lautasmallia kuvallisena ohjauksena seka paivan ruoasta koottu-
na ohjeistuksena on kaytetty jo pitkan aikaa, mutta sen todellista hyotya lautasmal-
lin mukaiseen ruokailuun ohjaamisessa ei oikeastaan ole tutkittu. Sosioekonomi-
sen aseman vaikutusta ruokatottumuksiin on myos tutkittu lahinnd koskien van-
hempien koulutustaustaa, ja tassa tyossa tarkoituksena on rinnastaa myoés muita

sosioekonomisia eroja ruokatottumuksiin.

Tutkimuksissa on huomattu, etta mita parempi koulutus vanhemmilla on, sitd pa-
rempia ovat myds olleet nuorten ruokatottumukset koskien aamupalan ja kasvisten
syontia nuorten keskuudessa (Ravitsemus 2015). Tassa tydssa pyritddn saamaan
vastauksia ajatuksiin: Onko alhaisen koulutuksen kayneiden vanhempien perheis-
sa alhaisempi tulotaso ja erilaiset elamantavat kuin korkeammin kouluttautuneiden
vanhempien perheissa? Kokevatko tytot poikia enemman lautasmallin hyodyksi tai
painvastoin? Onko korkeammin koulutettujen vanhempien perheissa tai korkeam-
man tulotason perheissa lautasmallimydnteisempia nuoria kuin alhaisen koulutus-

tason vanhempien tai alhaisen tulotason perheissa?
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2 TERVEELLINEN RUOKAVALIO SUOMESSA JA MAAILMALLA

Viidennet pohjoismaiset ravitsemussuositukset julkaistiin lokakuussa 2013. Poh-
joismaisia ravitsemussuosituksia uudistettiin vuodesta 2009 tyoryhmalla, johon
kuului yhteensa yli sata eri alan asiantuntijaa eri Pohjoismaista. Uudistusproses-
siin meni siis noin neljd vuotta. Tarkoituksena uudistusprosessissa oli paivittaa
aiemmat suomalaiset ravitsemussuositukset uusimpaan tutkimustietoon. Huomio
pyrittiin Kiinnittdmaan erityisesti pohjoismaissa oleviin ravitsemus- ja terveyson-
gelmiin. N&ita ovat mm. rasvan ja hiilihydraattien laatu, proteiinit, alkoholin kaytto
ja sen haitat, D-vitamiini, kalsium, folaatti, jodi ja rauta. Yhd enemman ravitsemus-
suosituksissa pyritdan katsomaan koko kokonaisuutta, eika niinkaan yksittaisia
osia ravitsemuksesta. Joihinkin pieniin osiin, kuten D-vitamiinin saantiin, pyritdan
kuitenkin kiinnittdma&an entista enemman huomiota. Uusissa pohjoismaisissa ravit-
semussuosituksissa huomioidaan my6s fyysisen aktiivisuuden merkitys, entisista
suosituksista poiketen. On tutkittu, ettd fyysinen aktiivisuus vaikuttaa ravinnontar-
peeseen, ja oikeanlainen aktiivisuus voi vahentaa riskia sairastua esimerkiksi sy-
dan- ja verisuonisairauksiin, ylipainoon ja aikuistyypin diabetekseen, jotka ovat
pohjoismaissa suurimpia sairausryhmia. (Becker 2014, 4 - 9.)

Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa ohjastetaan ruokailijaa lisddmaan ruoka-
valioon kasviksia, palkokasveja, hedelmia ja marjoja, kaloja ja muita merenelavia
sekad pahkinoitd ja siemenia. Vaaleat viljavalmisteet ohjataan vaihtamaan taysvil-
javalmisteisiin, voi ja voita sisaltavat levitteet kasvitljyihin ja kasvioljypohjaisiin le-
vitteisiin seké rasvaiset maitovalmisteet vaharasvaisiin ja rasvattomiin maitoval-
misteisiin. Lihavalmisteita, punaista lihaa, suolaa, liséttyja sokereita siséaltavia juo-

mia ja ruokia seka alkoholijuomien kayttda tulisi vahentaa. (Becker 2014, 4 - 9.)

Rasvojen ja hiilihydraattien laatuun tulisi kiinnittdd entistd enemman huomioita, ja
kertatyydyttyméattomia rasvoja sisaltavia tuotteita, kuten oliivi- ja rapsitljya, seka
pahkinoita, tulisi lisdta ja korvata niilla kovien rasvojen lahteitd. Proteiineille on an-
nettu uusissa suosituksissa sekd energiaprosentteina ilmoitettu suositus etta
grammasuositus painokiloa kohden. lkaantyneilla suositus on hieman aiempaa
korkeampi. D-vitamiinin ja seleenin suositusmaaria on nostettu edellisistd suosi-
tuksista kaiken ikaisilla. (Becker 2014, 4 - 9.)
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Nykyaan myos siis fyysiseen aktiivisuuteen on kiinnitetty ravitsemussuosituksissa
huomiota. Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa kannustetaan liikkumaan pai-
vittain, silla sen on todettu edistavan terveytta siind missa ruokavalionkin. Paivit-
taista pitkdaikaista istumista olisi hyva vahentaa, silla sen on todettu lisdavan sai-
rastumisriskia. Aikuisille suositellaan vahintaan 150 minuutin viikoittaista kohtuulli-
sen kuormittavan tehon liikkumista seka vahintddn 75 minuutin mittaista liikkuntaa
rasittavalla teholla viikossa. Lapsilla fyysisesti aktiivista liikkuntaa tulisi olla vahin-
taan 60 minuuttia paivittain vaihdellen kohtuullisesti kuormittavaa, etta rasittavaa
likuntaa. (Becker 2014, 4 - 9.)

Terveelliseen ruokavalioon kuuluu myds tasainen ateriarytmi. Kun sy tasaisin
valiajoin, myods elimistdn verensokeri pysyy tasaisena ja jaksaa paremmin. Tasai-
nen ateriarytmi myos edesauttaa parempien valipalojen syontiin ja valttdmaan liian
suuria ruoka-annoksia. Paivittain kannattaisi sydda aamiainen, lounas, paivéallinen,
iltapala seka paivittdisesta rytmista riippuen 1 - 3 valipalaa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 24.)

Aamiainen tayttaa yolla laskeneet energiavarastot. Aamupaivalla ennen lounasta
VoI tarpeen vaatiessa nauttia jonkun pienen valipalan. Lounas on paivan tarkein
ateria. Mikali lounaan jattaa valiin, saattaa olo olla vasynyt jo alkuiltapéaivasta. Kou-
lussa tama tarkoittaisi sita, ettei jaksa istua ja keskittya koulupaivan loppuun. Pai-
vallinen toimii paivan toisena lampimana ateriana lounaan rinnalla. Paivallisen
nautinnollisuutta edesauttaa, mikali koko perhe kokoontuu yhden ruokapdydan
aareen ja kertoo kuulumiset. Ruoka koetaankin monesti osaksi sosiaalisia tilantei-
ta. lltapala on vélipalan kaltainen pieni ruokahetki, jolla taytetaan paivallisen jal-
keen tyhjentyneet energiavarastot ja varaudutaan yohon. Mikali illalla on kova nal-
k&, on se monesti sen merkki, ettd paivalla olisi taytynyt sydda enemman, joko
paivéllisella tai vaihtoehtoisesti valipaloin. Myos paivéllisen ja iltapalan valissa voi
siis tarpeen vaatiessa olla vélipala. Vélipalojen maarédén vaikuttaa esimerkiksi ur-
heilusuoritukset. Ennen suurta urheilusuoritusta, esimerkiksi aamujumppaa, ei kui-
tenkaan kannata syoda kovin suuria annoksia, vaan ennemmin vaihtaa aamupa-
lan ja ensimmaisen vélipalan paikkaa péaikseen. (Rytmita sydmisesi, [viitattu
14.12.2015].)



14

Vuonna 1936 perustettiin Kansanravitsemuskomitea, joka julkaisi 1940 raportin
suomalaisten ravitsemustilasta. Tama on ensimmainen suomessa julkaistu raportti
jossa tutkimustuloksiin pohjautuen tehtiin kaytdnnén ehdotuksia kansan ravitse-
muksen parantamiseksi. Talldin ravitsemuksessa kiinnitettiin erityistd huomiota A-,
C- ja D-vitamiinien ja jodin saamisen ruoanpuutteen takia. Valtion ravitsemustoi-
mikunta perustettiin 1954 valtioneuvoston maatalousministerion esityksen johdos-
ta. Ravitsemustoimikunta muuttui valtion ravitsemusneuvottelukunnaksi vuonna
1970 ja toimii silla nimella edelleen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan historiik-
ki, [viitattu 28.10.2015].)

Ensimmaiset viralliset ravitsemussuositukset julkaistiin Yhdysvalloissa vuonna
1941. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset laadittiin 1980-luvun alussa ensimmai-
sen kerran, ja ne toimivatkin pohjana suomalaisille ravitsemussuosituksille, jotka
julkaistiin ensimmaisen kerran 1987. Suomalaiset ravitsemussuositukset on jul-
kaistu paivitettyind myo6s vuosina 1998, 2005 ja 2014. (Aro 2013.)

Uudet vuoden 2014 suomalaiset ravitsemussuositukset pohjautuvat myds poh-
joismaisiin ravitsemussuosituksiin ja niiden keskeisena tavoitteena on parantaa
ravitsemuksen avulla vaeston terveyttd. Ravitsemussuositukset on suunniteltu ter-
veille ja kohtuullisesti liikkuville ihmisille. Niissa otetaan kuitenkin huomioon yksi-
|6iden eri tarpeet, joten jokaiselle ravintoaineille on méaaritelty varmuusvara. Ravit-
semussuosituksissa annetaan ohjeita ruoasta seka ravintoaineista, naiden avulla
laaditaan my0s ravitsemusneuvontaan tarkoitetut lautasmalli ja ruokakolmio. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8 - 10.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa hedelmid, juureksia, marjoja, vihanneksia
ja sienid suositellaan nautittavaksi yhteensa paivittain vahintddn 500 g eli 5-6 an-
nosta. Puolesta kilosta 250 g tulisi olla juureksia ja vihanneksia ja toinen puolisko,
250 g, hedelmi&a ja marjoja. Kaikkia raaka-aineita kuitenkaan ei suositella syota-
vaksi samalla tavoin vaan niité tulisi nauttia esim. kypsennettyina ja raakoina. Eri-
tyisia kasviksia ovat palkokasvit, joita voidaan kayttaa ruokavaliossa elainperaisen
proteiinin korvikkeena tai lisadlahteend, niiden runsaan proteiinipitoisuuden takia.
Kasvikset sisaltavat myos paljon kuitua, kivennaisaineita, vitamiineja sekéa muita

hyodyllisia yhdisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)
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Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa naisille suositeltava méaara viljavalmisteita
on noin 6 annosta, kun miehille se on 9 annosta. Kaytettavista viljavalmisteista
puolet tulisi olla taysjyvaviljatuotteita ja joista olisi suositeltavaa valita vahemman
suolaa sisaltavia vaihtoehtoja. Syo6tavien leipien kuitupitoisuuden tulisi olla vahin-
tdan 6 g/ 100 g, ja niista olisi hyva suosia vahasuolaisia vaihtoehtoja. Perunalla ei
ole todettu olevan terveyttd edistavid eikd heikentavia vaikutuksia. Perunaa kui-
tenkin suositellaan syttavaksi keitettyna tai uunissa valmistettuna lisdamatta sii-

hen mitaan, kuten mausteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Leivat ja muut hiilihydraattien lahteet ja niiden kaytettavat maarat jakautuvat eri
lailla ympé&ri maailmaa. Viljat ja tarkkelyskasvit ovat ympari maapalloa tarkeitd, ja
joissain kulttuureissa niille annetaankin viela suurempi arvo kuin Suomessa. Esi-
merkiksi bulgarialaisissa ja yhdysvaltalaisissa suosituksissa perunan ja viljan kayt-
toon kannustetaan. Ranskassa tarkkelyspitoisille ruoille ei mainita erikseen min-
kaanlaista ylarajaa, vaan niitd saa syoda niin paljon paivittain kuin haluaa. Kokojy-
vaviljatuotteita suositellaan kuitenkin kaikissa ravitsemussuosituksissa maailmalla.
(Kaaria 2013.)

Maitovalmisteet ovat hyvid vitamiinien, proteiinin, jodin ja kalsiumin lahteita. Kal-
siumin tarve voidaan kattaa suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan paivittain
kayttamalla 5 - 6 dl nestemaisia maitovalmisteita seka 2 - 3 juustoviipaleella. Mai-
don rasvasta 2/3 on tyydyttynytta rasvaa, joten sen takia suositellaan kaytettavaksi
rasvattomia ja vahéarasvaisia vaihtoehtoja. Kalaa olisi hyva nauttia 2 - 3 kertaa vii-
kossa eri kalalajeja vaihdellen. Punaista lihaa seka lihavalmisteita suositusten mu-
kaan saisi sydda vain 500 g, mika tarkoittaa raaka-painolta 700 - 750 grammaa.
Sopiva kananmunien kayttoméaara viikossa on 2 - 3 kappaletta. Siipikarjan lihaa
tulee suosia enemman kuin naudan ja lampaan lihaa, koska sen rasvapitoisuus on
pienempi. Kala on puolestaan monityydyttymattdmien rasvojen ja D-vitamiinin oi-

vallinen lahde. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Suomessa siis suositaan juomaan noin puoli litraa maitoa ja tdman lisdksi 2 - 3
viipaletta juustoa paivittain riittavan kalsiumin saamiseksi. Japanissa my6s suosi-
taan maidon lisddmista ruokavalioon, vaikka siella ei oikeastaan maitotuotantoa
ole. Suurin piirtein samalla suositustasolla koskien maitotuotteiden kaytt6d, ovat

muun muassa Portugalin, Espanjan ja Yhdysvaltojen ravitsemussuositukset. Mutta



16

vaikka Bulgariassa on jogurttiperinne vahva, silti heiddn maitosuosituksensa on

suomalaisia suosituksia pienempi. (Kaaria 2013.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa leiparasvana suositellaan kaytettavaksi 60
% rasvaa sisaltavia kasvitljypohjaisia rasvalevitteitd. Ruoanvalmistusrasvoina tu-
lee kayttaa juoksevaa kasvisoljyvalmistetta, vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa ol-
Jypohjaista rasvalevitetté tai kasvisoljya. Salaatinkastikkeeksi suositellaan kasviol-
jypohjaisia vaihtoehtoja. Hyvia tyydyttymattomien rasvojen lahteitd ovat kuorrutta-
mattomat pahkinat ja siemenet, joita voidaan syoda 200 - 250 g viikossa lajeja

vaihdellen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22 - 23.)

Suomessa janojuomaksi suositellaan vetta. Aterian yhteydessa juotavaksi juo-
maksi suositellaan vetta, kivennaisvetta, rasvatonta tai enintdan 1 % rasvaa sisal-
tavaa piimaa tai maitoa. Sokeroituja juomia tulisi kayttda vain harvoin, mutta ruo-
kailun yhteydessa voi tdysmehua juoda lasillisen péaivassa. Kahviin tai teehen suo-
sitellaan kaytettavaksi rasvatonta, ykkds- tai kevytmaitoa. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 23.)

Kaarian (2013) artikkelin mukaan vaikka tarpeet terveelliseen ruokavalioon on ih-
misilla kutakuinkin samat, on ravitsemussuosituksissa kansallisia eroavaisuuksia.
Kun verrataan suomalaisia ravitsemussuosituksia muiden maiden ravitsemus-
suosituksiin, huomataan niissa suuriakin eroavaisuuksia. Esimerkiksi Kreikan ra-
vitsemussuosituksissa suositellaan, ettéd perunaa syotaisiin korkeintaan kolmesti
viikossa, ja rypsioljyn sijaan kaytettaisiin oliividljyd. Suomessa taas perunaa pide-
td&an lautasmallin mukaisena klassikkona, ja suosituksissa suositaan rypsioljyn
kayttoa. Kreikkalaisissa tutkimuksissa on huomattu perunan lisdavan tyypin 2 dia-
beteksen riski&, ja oliividljyn ehkaisevan muun muassa rintasyopaa. Myads alkoho-
lin kayttod kohtuullisesti, ja erityisesti punaviinin kayttd, koetaan terveyden edista-
jana, silla Kreikkalaisissa tutkimuksissa sen on huomattu ehkaisevan sydan- ja
verisuonitauteja. Myods suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat tutkimustie-

toon, ja paivittaista alkoholinkayttéa ei ravitsemussuosituksissa suositella.

Kaarian (2013) mukaan ravitsemussuosituksissa paaperiaatteet ovat siis samat,
mutta mita enemman kulttuurillisesti maat eroavat toisistaan, sitd suuremmin myos

ravitsemussuosituksissa on eroavaisuuksia. Fogelholm toteaa Kaarian (2013) Kir-
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joittamassa artikkelissa seuraavasti: "Ruokakulttuuria ei voi sivuuttaa, kun laadi-
taan kansallisia suosituksia. Kotimainen maataloustuotanto on osa ruokakulttuuria,
ja siksi naiden erottaminen toisistaan voi olla vaikeaa”. Tama saattaa olla siis syy-
na siihen, ettd Suomessa kaytetaan paljon viljelemaamme perunaa ja suositaan

rypsioljya, kun Kreikassa juodaan viineja ja kaytetaan oliivioljya.
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3 KUVALLINEN OHJAUS RAVITSEMUSSUOSITUKSISSA
SUOMESSA JA MAAILMALLA

3.1 Kuvallinen ohjaus ja lautasmalli suomalaisissa

ravitsemussuosituksissa

Ihmisid on Suomessa ohjattu syémaan terveellisesti ensin raportein ja julkaisuin,
ja vuodesta 1987 lahtien suomalaisin ravitsemussuosituksin. Ravitsemussuosituk-
sissa on tekstin rinnalla kuljetettu kuvallista ohjausta. Vuonna 1987 kaytossa oli
ruoka-aineympyra ja 1998 rinnalle tuotiin ruoka-ainekolmio ja lautasmalli. Lautas-
mallin perusperiaate on ollut alusta saakka sama, mutta ulkondkdéa on muutettu
hieman ajan saatossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan historiikki, [viitattu
28.10.2015].)

Vuoden 1987 ravitsemussuosituksissa kuvainnollisesti esitettiin ruoka-aineympyra
(kuva 1). Vuonna 1998 mukaan siis tuli ruokakolmio ja lautasmalli. Lautasmallin
kayttd on siis lahtdisin vuodelta 1998. Vuoden 2005 ravitsemussuosituksissa ei
ollut kaytdssa enéa kuin lautasmalli, mutta vuoden 2014 ravitsemussuosituksiin
palasi myos paivitetty ruokakolmio lautasmallin rinnalle. Ruokaympyraa ei siis ole
ollut kaytdssa vuoden 1998 jalkeen, vaan sen on korvannut lautasmalli ja ruoka-
kolmio. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014; Talta nayttivat ensimmaiset
suomalaiset ravitsemussuositukset — vertaa, 2014.)
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1987 1998 2005 2014

Kuva 1. Kuvallisen ravitsemusohjauksen kayttd suomalaisissa ravitsemussuosi-
tuksissa

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014; Taltd nayttivat ensimmaiset suomalaiset
ravitsemussuositukset — vertaa, 2014).

Lautasmalli on yleisesti kaytdsséa oleva ravitsemuksellisuuden ohjeistaja. Ravitse-
mussuosituksiin pohjautuva lautasmalli tulisi olla naytilla kaikissa kouluruokaloissa.
Malliaterian, eli lautasmallin, tulee olla esilla ennen linjastoa. Talléin nuori pystyy
ndkemaan, minkalainen kokonaisuus olisi hyvd koostaa omasta annoksestaan.
Malliaterian tulee sisaltda kaikki lautasmallin osat: lautaselle koottuna salaatti ja
kasvikset, peruna tai riisi tai muu taysjyvaviljatuote seka liha-, kala-, tai munatuote.
Naiden liséksi annoksessa tulisi olla viipale tai kaksi taysjyvaleipaa kasvirasvalevit-
teelld seka rasvaton maito tai piimé. Myés mahdollinen paivittainen jalkiruoka tulee
olla koottuna malliateriaan. Hyvan keittion tiedotuskriteeri tayttyy, mikali vahintaan
kerran viikossa kaytetaan paivittaisestd ruoasta valmistettua lautasmallia. Mikali
paivittain ei kyseisen paivan ruoasta koottua lautasmallia esiteta, olisi hyva kayttaa

kuvallista ravitsemusohjausta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.)
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Lautasmallin avulla ohjataan siis ihmisia syoméaan terveellisemmin ja monipuoli-
semmin. Lautasmallin mukaisesti 1/2 lautasesta taytetddn kasviksilla, hedelmillg,
marjoilla, 1/4 paaruoalla kuten lihakastikkeella, pihvilla ja 1/4 lisakkeella, kuten
perunalla tai taysjyvariisilla. Lautasmallin ideaa voidaan hyédyntad myos ruoanlai-
tossa, kuten esimerkiksi keiton valmistuksessa, jossa juureksia kaytettaisiin 1 kg,
vahéarasvaista jauhelihaa 1/2 kg ja perunaa 1/2 kg. On tarkeaa, etta ruoka kooste-
taan vaharasvaisista, -suolaisista ja -sokerista tuotteista, milla taataan, etta ravit-
semuslaatu pysyy mahdollisimman hyvana. Usein juuri suolan ja kovan rasvan
osuus voi nousta yli suositusten, ellei arvoja seurata. Annoksen rinnalla kaytetaan
taysjyvaleipaa, jossa on korkea kuitupitoisuus ja alhainen suolapitoisuus. Ta&man
paalla kaytetdaan kasvisrasvalevitettd, jonka kovan rasvan osuus on korkeintaan
1/3 kokonaisrasvasta. Ruokajuomana kaytetddn vaharasvaista maitoa tai piimaa,
tai vaihtoehtoisesti vetta tai kivennaisvetta. Maito sisaltda paljon proteiinia, joten
se olisi suositeltavampaa. Annoksen kruunaa halutessaan jalkiruoka, joka on
koostettu hedelmista, marjoista tai harvemmin kéaytettdessa vaharasvaista ja -
sokerista jogurttia tai rahkaa marjojen rinnalla. (Ravitsemuspassi, [viitattu
15.2.2015].)

Lautasmallin mukaisen aterian koostaminen on mahdollista, vaikka lautanen ei
olisikaan saatavilla. Kun lautasmalliin kuuluvat perusosat pitad mielessaan, onnis-
tuu esimerkiksi evaitten kokoaminenkin terveellisesti ja ravitsemuksellisesti hyvin.
Evaitd tehdessa voi myos ottaa huomioon lautasmallin. Evasaterian voi koostaa
niin, ettd se sisaltdd lihaa, kalaa tai kanaa, leipaa, kasvismargariinia, kasviksia
sekd maitotuotetta. llman kylmasailytystilaakin voidaan sopiviksi evaiksi valita
muun muassa hedelmid, myslipatukoita, joitakin kasviksia seka pikapuuroja.
Evaaksi voi ottaa lahes mitd vain, mikali on mahdollisuus kylméasailytykseen.
Evaiksi sopivat silloin esimerkiksi itse tehdyt evasleivat ja erilaiset maitotaloustuot-
teet. (Salmi ym. 2011, 18 - 21.)

Lautasmalleista on olemassa monia erilaisia versioita. Esimerkiksi ymparistovas-
tuullisessa lautasmallissa (Kuva 2) pohjana on valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan laatima perinteinen lautasmalli, joka on jaoteltu viela erikseen suositeltuihin
tuotteisiin, seka tuotteisiin joiden kayttéa tulisi harkita, sek& harkita tarkoin. Lau-

tasmalli suosii esimerkiksi perunan ja viljojen kaytt6d, papujen, herneiden ja linssi-
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en kayttva sekéd luonnontuotteiden ja tuoreiden vihannesten ja juuresten kayttoa.
Lautasmallin mukaan tulisi harkita kananmunien, viljelykalojen, riisin, pakastettujen
ja tehoviljeltyjen kasvisten kayttoa. Tarkkaan taytyisi harkita kasvihuoneessa kas-
vatettujen kasvisten, virvoitusjuomien ja uhanalaisten kalojen syontia ja kayttoa.
(Elonheimo 2010.)

Ymparistovastuullinen lautasmalli

UHANALAISET VIRVOITUSIUOMAT
KALAT
PULLOWVESI
| MAITO, PIIMA
VILJELYKALAT S KASVIKSET
LUONNON KALAT ® vihannekset VES
LIHA ® juurekset
PAVUT e marjat
HERNEET
KANANMUNAT  LINSSIT DSERGE
SIEMENET luonnontuotteet
JUUSTOT PAHKINAT luomutuotteet
kaudenmukaiset tehoviljellyt
avomaan kasvikset
PERUNA tuoreet kasvihuone
kasvikset
VILJAT
PASTA, kuivatut
pakastetut
RIIS]
SUOSI
HARKITSE

HARKITSE TARKOIN © Meri Elonheimo, EkoCentria, 2010

Kuva 2. Ymparistovastuullinen lautasmalli
(Elonheimo 2010).

3.2 Kuvallinen ravitsemusohjaus ja lautasmallit maailmalla

Kuvallista ravitsemusohjausta on kaytdssa kaikkialla maailmassa. Monessa maas-
sa on kaytdssa ruokakolmio, -pyramidi tai jonkinlainen lautasmalli. Ruokakolmiois-
sa ja -pyramideissa on maiden kesken suuriakin kuvallisia eroavaisuuksia, mutta
lautasmallit ovat paasaantodisesti hyvin samankaltaisia maasta riippumatta. Esi-
merkiksi Intiassa (Kuva 3) on kaytdéssd muun muassa ruokaportaikko, jossa sy6jaa
ohjeistetaan sydmaan alimmaisen portaan tuotteita enemman kuin ylimman por-

taan tuotteita. Japanin ruokahyrrassa (Kuva 3) ohjeistetaan likkumaan ja juomaan
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vettd. Suomen ruokakolmiosta poiketen, Japanissa suurimmassa lohkossa ovat
viljatuotteet, joiden jalkeen ovat vasta kasvikset. Hyrran alimmalta tasolla ovat he-
delmat ja maitotuotteet. Thaimaassa kaytdssa on viirin muotoon laitettu pyramidi ja
kiinalaiset ovat hyodyntaneet heille ominaista pagodin eli tornin muotoa esittaes-

saan ruokapyramidinsa (Kuva 3).

Kuva 3. Intian, Japanin, Thaimaan ja Kiinan ruokakolmiot
(Holopainen, [Viitattu 11.12.2015]).

Kreikan ruokapyramidissa (kuva 4) ei kayteta ruokien kuvia lainkaan, kuten esi-
merkiksi edellda mainittujen maiden ruokapyramideissa. Kreikkalaisilla kaytéssa on
muun muassa mustavalkoinen pelkistetty ruokakolmio, jossa ohjeistetaan lukijaa
tekstein ja pienin lisdkuvin. Ruokakolmio on jaoteltu paivittaiseen, viikoittaiseen ja
kuukausittaiseen syomiseen ja kolmiossa ilmoitetaan, montako annosta paivassa,
viikossa tai kuukaudessa kyseista ruoka-aineitta tulisi nauttia. Esimerkiksi hedel-
mi& suositellaan syotavaksi kolme annosta paivassa, kun punaista lihaa vain nel-

jasti kuukaudessa.



as the main added lipid

Fruits
3 servings

Vegetables
(including wild greens)
6 servings

Non-refined cereals and products
mmw.%mmmmm)
ngs

Kuva 4. Kreikan ruokapyramidi

(Ministry of Health and Welfare, [viitattu 14.12.2015]).
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4 SOSIOEKONOMISEN ASEMAN VAIKUTUS ELINTAPOIHIN

Kansantauteihin sairastumiseen vaikuttaa olennaisesti henkildiden elintavat, mm.
likunta, alkoholinkaytt6, tupakointi ja ruokatottumukset. Erityisesti sosioekonomi-
seen asemaan vaikuttavat koulutus, henkilon tulot sekd ammattiasema. Naméa
kaikki ovat yhteydessa elintapoihin. Mita paremmin henkilé on kouluttautunut, sita
suurempi mahdollisuus hanelld on omaksua opittua tietoa ja hyédyntaa sita omis-
sa elintavoissaan. Myds tulotaso vaikuttaa moniin seikkoihin. Esimerkiksi parem-
man tulotason henkil6t voivat ostaa erilaisia liikuntapalveluita seka -valineita, jotka
edesauttavat likunnallisuutta. (Prattala 2011.) On tarkeaa etta liikkuu seka vapaa-
ajallaan etta tydomatkoilla, silla se edistaa terveytta ja hyvinvointia. Liikunta auttaa
my0s jopa sairauksien hoidossa ja liikunnallisuus ehkéisee tauteja. Liian raskasta
likuntaa ei kuitenkaan suositella tuki- ja liikuntaelimien vahingoittumisen takia, ei-
k& myoskaan kovin pitkaa yhtdjaksoista istumista. Liikuntaa tulisi siis harrastaa
saanndllisesti omalle keholle sopivalla vastuksella. (Liikunta 2015.) On my6s huo-
mattu ettd ladkariin hakeutumisessa on eroavaisuuksia tulotasosta riippuen. Kor-
keamman tulotason henkildilla on paremmin varaa terveydenhuollon palveluihin.
Heilla on myds parempi maksukyky ostaa terveellisempia vaihtoehtoja, esimerkiksi
kauppaostoksia tehdessaan ja edistad nain terveyttadn. (Sosiaaliryhmien valilla on
terveyseroja, [viitattu 11.12.2015].)

Sosioekonomiset erot nayttavat yhd enemman vaikuttavan esimerkiksi kuollei-
suus- ja sairastavuuseroihin. Matalammin kouluttautuneet, ja taten alhaisempiin
tuloluokkiin kuuluvat ihmiset sairastavat korkeamman tuloluokan ihmisia enem-
man, ja jopa kuolevat korkeamman tuloluokan ihmisia aiemmin. Tutkimusten mu-
kaan alhaisen tulotason 35-vuotiaan tyontekijamiehen keskimé&ardinen elinidnodo-
te on 75 vuotta, kun vastaavan ikaiselld, korkeamman tulotason henkil6lla voi elin-
idnodote olla jopa kuusi vuotta korkeampi. Alemman koulutus- ja tulotason per-
heissa on siis monia huonoja elamantapoja, mutta tarkeédna pidetaan myos sita,
ettd naihin vaikuttaa myds opittu kulttuuri. (Sosiaaliryhmien vélilla on terveyseroja,
[viitattu 11.12.2015].) Tastad johtuen olisi todella tarke&a, ettd sosioekonomisiin
eroihin puututtaisiin mahdollisimman hyvin, erityisesti kiinnittdmalla huomiota nuo-
rien ja lapsien elintapoihin ja asenteisiin. On tehty tutkimuksia, etta mikali asiaan ei

puututa, tulevat erityisesti tupakanpolton ja humalajuomisen aiheuttamat haitat
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olemaan entistd suuremmassa roolissa huonomman sosioekonomisen aseman
henkildilla. Vuonna 2008 on julkaistu Sosiaali- ja terveysministerion toimesta oh-
jelma, jonka pyrkimyksena on kaventaa sosioekonomisia terveyseroja. Tata oh-

jelmaa tukee muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. (Prattala 2000.)

4.1 Ruokatottumukset

Kun mietitd&dn sosioekonomisen aseman vaikutusta ruokatottumuksiin, otetaan
useimmiten toiseksi muuttujaksi koulutustausta. Pienia tutkimuksia on tehty myos
kayttaen muuttujana ammattiluokkaa tai tuloja, ja niilla onkin saatu hyvin saman-
kaltaisia tuloksia. Paasaantoisesti eroja on tutkittu tydikaisiltéa ihmisiltd, mutta myos
koskien nuoria ja vanhuksia. Nuorten ruokatottumuksiin vaikuttavista tekijoista ker-

rotaan tuonnempana. (Ovaskainen ym. 2007, 149.)

Finravintotutkimuksella on saanndllisesti tutkittu suomalaisten energiaravintoainei-
den saantia. Energiaravintoaineita ovat rasva, hiilihydraatti, proteiini ja alkoholi.
Suurin ongelma suomalaisilla on liiallisen rasvan saanti, eritoten niin sanottujen
kovien rasvojen saanti, ja vastaavasti taas hiilihydraattien liian vahainen saanti.
(Helldan ym. 2012.)

Rasvan laadussa on tapahtunut eroja vuosien mittaan, ja rasvan osuus kokonais-
energiansaannista on vahentynyt. Koulutusryhmittiin olevat erot eivat kuitenkaan
ole ajan my6ta muuttuneet. Ennen koulutustaso on vaikuttanut siten, ettéa mita al-
haisempi koulutustaso on, sitd suurempi on kovan rasvan kayttd leiparasvana.
Vuosien mittaan erot erityisesti naisten osalla ovat vahentyneet, ja jopa havinneet.
(Helakorpi ym. 2003.) Juustoissa on kuitenkin huomattu tapahtuneen péainvastai-
sesti, silla mitd korkeammin koulutettu on, sitd enemman juustoa syo (Kleemola,
Proos & Pietinen 1996, 9 - 16). Kovan rasvan kayttda on siis tasaisesti kaikissa
koulutusryhmissa, mutta kovan rasvan lahteet ovat eri (Ovaskainen 2007, 151).
Uusimman Finravinto-tutkimuksen mukaan rasvojen kaytto on kuitenkin lisdantynyt
Suomalaisten ravitsemuksessa viime vuosien ajan, ja Sen osuus energiansaannis-

ta on nousussa (Helldan ym. 2012).
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Vuosien mittaan kasvisten syonti on lisdantynyt, mutta koulutusryhmittaiset erot
ovat pysyneet samanlaisina. Mitd korkeampi koulutustaso on, sitd enemman syo-
daan kasviksia verrattaessa alemmin kouluttautuneiden ryhmé&an. Paremmin kou-
luttautuneet sydvat vahemman kouluttautuneisiin verrattuna selkeasti suurempia

maarid kasviksia, seké he syovat niitd useammin. (Helakorpi ym. 2003.)

Ylimmassa koulutusryhmassa olevien ruokatottumukset ovat lahinnd uusimpia
suomalaisia ravitsemussuosituksia. He sydvat paivittain kasviksia suositellun maa-
ran, ja pyrkivat valttdmaan kovia rasvoja sisaltavia tuotteita. Myés muut koulutus-
ryhmét ovat parantaneet ruokatottumuksiaan, mutta ovat keskim&arin noin viisi

vuotta ylemmin koulutettujen perassa. (Prattala ym. 1992, 279 - 287.)

Eri koulutusryhmilla erot liittyen ateriarytmiin ovat pienet. Suomessa on siirrytty
niin sanottuun valipalakulttuuriin muuttuvien elintapojen, kuten tyéelaman muutok-
sien myota. Tyoeldamé&n muutokset ovat ndkyneet erityisesti naisten siirtymisessa
tybelamaan seka teollistumisessa. Yhad enemman nelja lamminta ateriaa korva-
taan kolmella, tai jopa kahdella lampimalla aterialla. (Ovaskainen ym. 2007, 153.)
Eroja koulutusryhmien valilla 16ytyy kuitenkin aamiaisen syonnissa, lampimien ate-
rioiden méarasséa seka lounaspaikan valinnassa. Miehilla ei ole suurempaa koulu-
tuksellista eroa siind, montako lAmminta ateriaa he paivassa syovat. Yli puolet
suomalaisista miehista nauttii lampiméan lounaan, seka paivallisen koulutustaus-
taan katsomatta. Naisista kuitenkin vain kolmasosa sy0 seka lounaan etta paivalli-
sen lampimana. Heilla ndkyy koulutustausta siten, ettd korkeammin koulutetut
nauttivat useimmiten kaksi lamminta ateriaa péaivassa, ja matalammin kouluttautu-
neet vain yhden. Korkeammin koulutetut myos kayttavat useimmiten lounas- tai
henkildstéravintoloita ruokaillessaan, kun matalammin koulutetut syévat useimmi-
ten evaitd, syovat kotona tai vaihtoehtoisesti jattavat ruoan nauttimatta kokonaan.
Korkeammin kouluttautuneet sydvat matalammin kouluttautuneita hieman use-
ammin aamiaisen. Koskien sitd, mita aamiaiseksi sy6édaan, ei ole tutkimuksissa

huomattu poikkeavia eroavaisuuksia. (Helakorpi ym. 2004.)

Perheen sosioekonominen asema vaikuttaa nuorten ruokatottumuksiin. Kouluikai-
silla aamupalan syométta jattdminen, tai sen harvoin sydominen oli yleisempaa
perheissa, joissa diti ei ole korkeasti koulutettu. Myds perheisséa, joissa aiti on kor-

keasti koulutettu, on aamupalan syomatta jattamista, mutta naissa perheisséa se on
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harvinaisempaa. Koululounaan jattda keskimaarin kerran tai kahdesti viikossa
syomatta 40 % kouluikaisista. Tahan ei ole kuitenkaan loydetty syyta sosioekono-
misesta asemasta. Myos ruisleivan tai muun taysjyvaleivan kaytdéssa on huomattu
eroja, sillda vahemman koulutetun aidin lapset syodvat taysjyvaleipatuotteita va-
hemman kuin korkeasti koulutetun &idin lapset. Kasvisten sybnnissd on myos
huomattu, ettd korkeasti koulutetun aidin, erityisesti tyttaret, syévat muita ylei-
semmin paivittain kasviksia. (Ravitsemus 2015.) Hirvosen ym. (1999) tutkimuksen
mukaan nuorten oma arvio siita, miten hyva perheen tulotaso on, ndkyy nuorten
paivittdisessa kasvisten syonnissd. Tutkimuksesta on tullut ilmi, ettd mita alhai-
semmaksi nuoret kokevat perheen tulotason, sita vahemman he syovét tuoreita

kasviksia.

Laitisen ym. (1995) tutkimuksen mukaan vahéarasvaisia ja rasvattomia maitotuot-
teita suosivat useammin korkeasti koulutetun &idin lapset. Kuitenkin on tehty huo-
mioita my0s siita, etta erityisesti maanviljelijaperheissa kaytetddn muita perheita
enemman kovia rasvoja sisaltavaa voita. Taten heidan perheissdan rasvan saanti

oli keskimaarin 2 — 3 % muita perheitd enemman, ja laatu huonompaa.

Miilunpalon ym. (1997) mukaan tarked& on myos se, minkalaisena itse kokee
oman terveytensa. On huomattu useissa eri tutkimuksissa, ettd mita terveempana
itsensa kokee, sitd pidemmalle eldd. Seurantatutkimuksissa on huomattu ettd ha-
keutuminen ladkarille, ja siitd vastedes laitoshoitoon ja paatyminen ruumishuo-
neelle tapahtuu sitd myéhemmin, mitd paremmaksi itse oman terveytensa kokee.
Rahkosen ym. (2007, 65) mukaan my0s terveyden kokemisessa ja koulutusas-
teessa huomattiin selked linja. Tyo6ikaisia tutkittaessa naisien kohdalla terveydenti-
lansa keskitasoisena tai huonona koki lahes 50 % alimmin koulutetuista, kun vas-

taava luku korkeammin koulutetuilla oli vain 30 - 35 %.

On myds arvioitu, ettd nuorten ruokatottumuksiin vaikuttaa heilla kaytdssa oleva
rahamaara. Suuremman viikkorahan saavien keskuudessa on enemman ylipainoi-
sia nuoria kuin pienemman viikkorahan nuorissa. Mikéli nuorella on kaytdssadan
omaa rahaa, pystyy han ostamaan palveluja ja tuotteita oman mielensa mukaan.
Useimmiten nuoriso kuluttaakin aikaansa kaveriporukassa esimerkiksi makeisia tai
virvoitusjuomia sydden, tai vaihtoehtoisesti esimerkiksi pikaruokaravintoloiden pal-

veluja kayttaen. (Pajunen ym. 2012)
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Pajusen ym. (2012) teettaman tutkimuksen mukaan perherakenne ei vaikuta yla-
koululaisen ruokatottumuksiin tilastollisesti merkitsevasti, mutta muutamia pienia
eroavaisuuksia voi kuitenkin tuloksista huomata. Perherakennetta verrattiin ener-
giansaannin jakautumiseen aterioille sekéa raaka-aineiden kulutukseen. Kahden
vanhemman perheissa on yleisempaa sytda maito- ja taysjyvaviljavalmisteita kuin
yksinhuoltajaperheissa. Kahden vanhemman perheessad myos syddaan aamiaista

useammin kuin yksinhuoltajaperheissa, ja ateriarytmi on saanndéllisempi.

4.2 Tupakointi

Ennen oli huomattavissa suuntaus, ettd mitd korkeammin koulutettu ja taten va-
rakkaampi henkild oli, sitéd yleisemmin han tupakoi. Tiedon tupakan haitoista li-
saantyessa, myos tupakanpoltto paremman tulotason keskuudessa vaheni. Nyky-
aan korkeamman tulotason maissa tupakanpoltto on paljon vahaisempaa, kuin
alhaisen tulotason maissa, ja myds Suomessa on siis tapahtunut merkittdva muu-
tos tupakanpolton suhteen. Etenkin miesten tupakanpoltto korkean tulotason véen
keskuudessa on vahentynyt, ja myds naisten tupakointi on vahaisempaa korke-
amman tulotason keskuudessa, kuin alhaisen tulotason henkil6illa. (Tupakka ja
talous 2000, 15 - 16.)

Sama linja on my6s huomattavissa koskien koulutusta. Mitd korkeammin koulutet-
tu henkilé on, sitd vdhemman heissa on tupakoivia henkilditd. Tupakoiminen on
siis selkeasti yleisinta kdyhien ja alhaisesti kouluttautuneilla henkil6illa. Paivittaisia
savukemaaria ei kuitenkaan ole juurikaan tutkittu. (Tupakka ja talous 2000, 15 -
16.)

Suomalaisten ylakoululaisten tupakointiin vaikuttaa vanhempien tulo- ja koulutus-
taso. On my6s huomattu, ettd vanhempien tupakoimisella ja tupakoimattomuudella
on merkitysta nuorten tupakoimiseen. Ammattikouluissa tupakoidaan jopa kaksi-
kertaisesti lukioita enemman, ja tdssa idssad nuoren oma koulutus ja koulumenes-
tys rupeavat myos vaikuttamaan tupakointiin. Aikuisialla on huomattavissa, etta
hyvan sosioekonomisen aseman henkilét tupakoivat vAhemman, kuin huonon so-
sioekonomisen aseman henkilot. My6s tupakan poltolla ja alkoholin kaytdlla on

huomattu olevan yhteyksia. (Prattala 2011.)
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4.3 Liikunta

Liikunnalla on huomattu olevan seka fyysisia etta henkisia terveytta edistavia vai-
kutuksia. Se pitaa ihmisten toimintakyvyn hyvana, joka taas vastaavasti kohottaa
ihmisten elamanlaatua ja pitda ihmiset tyokykyisina pidempaan. Nuoruusian lii-
kunnallisuus tai likkumattomuus vaikuttaa myos aikuisian liikunnallisuuteen. Am-
mattikoulua kayvilla nuorilla liikunnallisuutta on vdhemman kuin lukiota kayvilla
nuorilla. Lapsuusajan liikkunnallisuus ja liikunta-aktiivisuus nékyy myos aikuisidssa
likunnan harrastamisena. Olisikin siis tarkeaa, etta liikunnallisuuteen kannustettai-
siin jo nuorella ialla, jolloin silla on pitk&n tdhtdimen positiiviseksi huomattuja ter-
veysvaikutuksia, jotka vaikuttavat ihmisten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Lii-
kunta 2015.)

Nykasen ja Turkkin (1997, 78 - 83) teettaman tutkimuksen mukaan aidin koulutus-
tasolla on suurempi merkitys sekéa tyttbjen ja poikien liikunnan harrastamiseen,
kuin isadn koulutustasolla. Mita korkeampi &idin koulutustaso on, sitd enemman
nuoret harrastavat liikkuntaa. Tahan vaikuttaa kuitenkin myés tydllisyystilanne, silla
mikali aiti oli tyoton, oli myds liikunnallisuutta perheiden lapsilla vahemman. Isien
kouluttautuminen vaikuttaa I&hinn&a perheen poikiin, mutta niihinkin siten, etta mita
korkeampi koulutustausta, sitd enemman liikunnan harrastamista. Isien tyottomyys
ei kuitenkaan vaikuttanut nuorten liikunnallisuuteen, toisin kuin aitien kohdalla.
Tutkimuksesta oli my6s huomattavissa, ettd mitd korkeampi tulotaso vanhemmilla
on, sitd todennakdisemmin he myos itse harrastavat aktiivisesti likuntaa. Tama
taas ohjaa nuoria liikkunnan harrastamisen pariin, silla perheessa on liikkuntamyon-

teisempi ajatusmaailma.

Koulutustason on huomattu vaikuttavan myos siihen, miksi likuntaa harrastetaan.
Alemman koulutustason henkil6illa on usein syyna joukkuehengen luominen tai
esimerkiksi likunnan tuoma omanlainen jannitys elaméaan. Korkeammin kouluttau-
tuneet kokevat liikunnan terveysvaikutukset tdrkedmpana syyna omaan liikkumi-
seensa. (Liikkunta 2015.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda
1. ylékoululaisten terveys- ja ruokatottumuksia

2. ylakoululaisten terveys- ja ruokatottumusten eroja tyttdjen ja poikien

valilla

3. sosioekonomisten tekijdiden vaikutusta koettuun terveydentilaan ja

terveystottumuksiin

e Vaikuttaako perheen tulotaso, vanhempien koulutustausta, per-
heen asumismuoto tai oman terveydentilan kokeminen vasta-

uksiin?

4. lautasmallin esittamisen ja esittamistavan vaikutus lautasmallin mukai-

seen ruokailuun
e Eroavatko tyttdjen ja poikien vastaukset toisistaan?

e Vaikuttaako vanhempien koulutustausta tai tulotaso vastauk-

siin?

5.2 Tutkimusmenetelmat ja aineisto

Kyseessa on maardllinen eli kvantitatiivinen tutkimus, jossa kaytdssa oli strukturoi-
tu kyselylomake (lite 1 ja liite 2) monivalintakysymyksin. Monivalintakysymyksissa
on olemassa valmiit vastausvaihtoehdot. Kaytéssd on myds muutamia avoimia
kysymyksia. Kysymykset esitetddn kaikille vastaajille samassa jarjestyksessa ja
muodossa, eli kyseesséd on myds valikoitu kysely. (Vilkka 2015, 94 - 95.) Vastaaja

valitsee itselleen parhaiten sopivan vaihtoehdon valmiista vaihtoehdoista. Kvanti-
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tatiivisissa tutkimuksissa useimmiten vastataan muun muassa kysymyksiin: mika,

missa ja kuinka paljon? (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Tutkimuksessa kaytetddn kokonaisotantaa seka Jalasjarven ylaasteen 9.-luokan
oppilaista etta Kurikan yhteiskoulun 9.-luokan oppilaista. Oppilaita Jalasjarven yla-
asteen 9.-luokalla on noin 80 ja Kurikan yhteiskoulun 9.-luokalla noin 110. Makisen
(2006, 64 - 66) mukaan, mikali tutkimukseen osallistuu jokin erityinen taho, kuten
tassa tapauksessa nuoret, taytyy tutkimukseen osallistumiseen kysya lupa joko
huoltajalta tai muulta lailliselta edustajalta. Nuori kuitenkin voi halutessaan kieltay-
tya tutkimuksesta, vaikka huoltaja siihen suostuisikin. Voikin siis olla hankalaa jos-
sain tutkimustilanteissa miettia, milloin nuori on itse riittavan vanha paattamaan
osallistumisestaan kokeeseen. Makinen (2006) mainitsee, ettd Suomessa, kun
lapsi tayttaa 15 vuotta, on hanella oikeus tehda oma paatés osallistumisestaan
tutkimukseen. Lastensuojelulain mukaisesti jo 12-vuotias on riittavan vanha ker-
tomaan mielipiteensa. Lagstromin ym. (2010, 33) mukaan laissa on maininta, etta
alle 18-vuotiaan nuoren tutkimiseen tarvitaan lupa nuoren vanhemmilta. Luvaksi
VoI riittda se, ettd huoltajaa tiedotetaan riittavissa ajoin tutkimuksesta. Halutessaan
lapsen huoltaja voi kieltdéd lasta tutkimukseen osallistumasta, ja tall6in lapsen
omalla mielipiteella ei ole merkitysta. Talloin lapsi ei saa osallistua tutkimukseen.
Lapsen omalla suostumuksella on siis merkitysta ainoastaan silloin, mikali huoltaja

antaa suostumuksensa tutkimukseen osallistumiselle.

Seké Jalasjarven ylaasteen rehtori ettéd Kurikan yhteiskoulun rehtori kayttivat mo-
lemmat tiedotusvalineend Wilma-viestia, jossa he kertoivat tulevasta tutkimukses-
ta. Jalasjarven rehtori teki tiedotteen Wilma-ohjelmaan itse, eika siitd ole olemassa
jaljennosta. Kurikan yhteiskoulussa kaytetty Wilma-tiedote on liitteessa 3. Van-
hemmat saivat siis tiedon tutkimuksesta kyseista tiedotuskanavaa kayttaen ja sai-
vat talléin halutessaan kieltdad lastaan osallistumasta tutkimukseen. Myos kysely-
lomakkeen alussa vastaajia tiedotettiin siitd, ettd vastaaminen on taysin vapaaeh-
toista ja ettd he saavat vastata taysin nimettomasti. Anonymiteetin johdosta erillis-

ta allekirjoitettavaa lupa-anomusta ei talloin tarvittu.

Tutkimuslomakkeiden taytot toteutettin Kurikassa yhteiskoulun ja Jalasjarvella
yldasteen omissa tiloissa aiemmin sovittuina paivind. Lomakkeet toimitettiin kou-

luille rehtorin kanslioihin sovittuina paivina, ja vastaavasti noudettiin taytettyind
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ennalta sovittuna paivana rehtorin kansliasta. Rehtorit huolehtivat lomakkeiden
jaon ohjaaville opettajille, jotka valvoivat lomakkeiden tayton ja keruun, seka pa-

lautuksen rehtorille.

Tutkimuksen kyselylomakkeet taytatettiin kahdessa osassa. Kevaalla 2015 kysely-
lomakkeeseen vastasi Jalasjarven ylaasteen 9.-luokan oppilaat. Taytettyja vasta-
uslomakkeita saatiin 52, joista kolme jouduttiin hylkddmaan asiattomien vastaus-
ten takia. Yksi luokka ei osallistunut tutkimukseen ollenkaan. Tutkimuksen aineis-
toksi saatiin siis 49 lomaketta Jalasjarven ylaasteelta. Kyselyn toinen osa toteutet-
tiin paivitetylla kyselylomakkeella syksylla 2015 Kurikan yhteiskoulun 9.-luokan
oppilaille. Taytettyja lomakkeita saatiin yhteensa 78, joista kaksi jouduttiin poista-
maan asiattomien vastausten takia. Kurikan yhteiskoulun lomakkeita tutkimukses-

sa on ollut siis kaytettavissa 76.

5.3 Aineiston kasittely

Paperisena keratyt tulokset siirrettiin Webropol-ohjelmaan, jota hyddyntden aineis-
to kasiteltiin. Taulukot ja kuvaajat tehtiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla. Ohjel-
maa kayttaen tehtiin tilastollisia perusanalyyseja, kuten tunnuslukujen jakauman

laskemisia, ristiintaulukointia ja yhteenvetotaulukoita.

Saatu aineisto kasiteltiin luottamuksellisesti ja taytetyt kyselylomakkeet havitettiin
niiden kayton jalkeen. Myods tulokset poistettiin Webropol-ohjelmasta opinnayte-
tyon valmistuttua. Kyseisten koulujen rehtori ja muut opettajat saavat halutessaan
tulokset nahda Theseus-ohjelmasta, eika nain ollen tuloksia lahetetty heille erik-

seen.
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6 TULOKSET

Tutkimuksessa kaytettiin kahta kyselylomaketta (lite 1 ja 2), jotka eroavat keske-
naan kysymysmaaréllisesti. Seka Kurikassa ettd Jalasjarvella kaytetyssa kysely-
lomakkeessa kysyttiin seuraavat asiat: sukupuoli, &idin tai huoltajan seka isan tai
huoltajan koulutustausta, seka ruokatottumuksiin ja lautasmalliin liittyvat kysymyk-
set. Kurikan kyselylomakkeessa kysyttiin muutama kysymys Jalasjarven lomaketta
enemman: perherakenne, perheen tulotaso, asumismuoto, oma ja vanhempien tai
huoltajien terveydentila seka vastaajan oma tupakoiminen ja vanhempien tai huol-
tajien tupakointi. Naitd edella mainittuja lisakysymyksiéa ei siis kysytty Jalasjarven

kyselylomakkeessa lainkaan.

6.1 Ylakoululaisten terveys ja ruokatottumukset

6.1.1 Taustatiedot

Vastauksia saatiin yhteensa 125. Jalasjarven ylaasteelta saatiin 49 ja Kurikan yh-
teiskoulusta 76. Yhteensa aineistoon kuuluu siis 125 vastausta, joista tyttdjen vas-

tauksia on 55 ja poikien vastauksia 70.

Perhemuotoa kysyttiin vain Kurikan yhteiskoulun paivitetyssé kyselylomakkeessa.
Kyselylomakkeessa oli avoin kysymys, jossa vastaajia pyydettiin kertomaan, keita
hanen perheeseensa kuuluu. Vastaukset jaoteltiin aineiston kasittelyvaiheessa

seuraavanlaisiin ryhmiin:
e Aiti tai huoltaja ja isa tai huoltaja + 2 lasta
e &iti tai huoltaja ja isa tai huoltaja + 3 lasta
e Aiti tai huoltaja ja isa tai huoltaja + 4 lasta
e &iti tai huoltaja ja isé tai huoltaja + 5 lasta tai enemman

e jokin muu kuin edelld mainittu perhemuoto.
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Jatkossa tulokset esitellaan ainoastaan kayttaen vastausvaihtoehtoja aiti ja isa,
eika huoltaja nimikettéd enda mainita. Yleisin perhemuoto oli aiti, is + kaksi lasta,
joihin kuului 33 % perheistd. Yhta yleista oli myds perhemuoto Aiti, isa + kolme
lasta, joihin kuului my6s 33 % perheista (n=72) (kuvio 1). Nama vastausvaihtoeh-
dot olivat yleisimmat. Vastauksissa 15 % mainittiin aiti, isa ja nelja lasta, ja 7 %
vastauksissa viisi lasta tai enemman. Vastauksista 4 prosentissa mainittiin per-
heeseen kuuluvan my6s aiti- tai isapuoli. Yhden lapsen perheita vastauksissa oli 6
%. Muita valmiiden vastausvaihtoehtojen ulkopuolelle jaavia vastauksia olivat "aiti,
isa + sisarukset”, "sukulaiset” ja "isa, 2 siskoa”. Vastauksista poistettiin maininnat
lemmikkielaimista, silla niitd ei koeta keskeiseksi tiedoksi perheiden taustoja kasi-

tellessa.

Jokin muu
Perheeseen kuuluu ) perhemuoto
my®s diti- ja/tai __ Aiti, isé + 1 lapsi [ 2%
isdpuoli 6%
4%

Aiti, isd + 2 lasta

Aiti, isd + 5 lasta
33%

tai enemman
7%

Aiti, isa + 4 lasta
15%

Aiti, is3 + 3 lasta
33%

Kuvio 1. Vastaajien perhemuoto (n=72).

6.1.2 Vastaajien asumismuoto, vanhempien koulutustausta ja arvio

perheen tulotasosta

Yleisimmin vanhemmat olivat kouluttautuneet ammattikoulussa tai lukiossa (kuvio
2). Aideista 46 % (n=124) oli kouluttautunut ammattikoulussa tai lukiossa. Alem-
man ammattikorkeakoulun tai kandidaatin tutkinnon suorittaneita oli 19 % aideista

ja ylemmasta ammattikorkeakoulusta tai maisterin tutkinnosta valmistuneita 10 %.
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Vain 4 % vastaajien aideista oli kaynyt ainoastaan peruskoulun. Vastaajista 21 %

ei osannut sanoa aitinsa koulutustaustaa.

Isista (n=124) 56 % oli kouluttautunut ammattikoulussa tai lukiossa (kuvio 2).
Alemman ammattikorkeakoulun tai kandidaatin tutkinnon oli suorittanut 6 %, ja
ylemméan ammattikorkeakoulun tai maisterin tutkinnon 7 %. Peruskoulun oli kaynyt
6 % vastaajien isat. Yhden vastaajan, 1 %, isa oli tohtorin tutkinnon kaynyt. Vas-
taajista 24 % ei osannut sanoa iséansa koulutustaustaa. Avoimissa kysymyksissa
oli muutamia mainintoja siité, mita huoltajat tekevat tyokseen. Esimerkiksi vastaus
jossa mainittiin aidin tydskentelevan sairaanhoitajana, lisattiin koulutustaustaan

alempi ammattikorkeakoulu tai kandidaatin tutkinto.

60 % 56 00
50 % 46 o0
40 %
30% 349
20% 19% -
0
0,
10% 6% 4 6 % 7%10%
1%
0%
Peruskoulu Ammattikoulu Alempi AMK tai Ylempi AMK tai Tohtori Ei osaa sanoa
tai lukio yliopiston yliopiston
kandidaatti maisteri
M |sat
m Aidit

Kuvio 2. Vanhempien koulutustausta (n=124).

Kurikan yhteiskoulussa kaytetyssa kyselylomakkeessa pyydettiin arvioimaan per-
heen tulotasoa asteikolla hyva / keskinkertainen / huono. Suurin osa vastaajista,
70 %, arvioi perheensa tulotason keskinkertaiseksi (n=76). Vastaajista 20 % arvioi
tulotason hyvaksi ja 10 % huonoksi. Kysyttaessa perheen asumismuotoa linja ol
selkeda: omassa omakotitalossa vastaajista (n=76) asui selkea enemmistd, 89 %
vastaajista (taulukko 1). Loput vastaukset jakaantuivat tasaisesti oman rivitalo-
asunnon, oman kerrostaloasunnon, vuokratun omakotitalon ja vuokratun rivitalo-
asunnon vélille siten, etta edelld mainittuihin tuli 1 - 2 vastausta. Kahden vastaajan

perheessa oli erotilanne, jossa osa perheesta asui eri asunnossa kuin toiset. Nais-
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sa tilanteissa toisessa oli oma rivitaloasunto ja omakotitalo ja toisessa oma kerros-

taloasunto ja rivitaloasunto.

Taulukko 1. Vastaajien perheiden asumismuoto (n=76).

Perheen asumismuoto

Oma omakotitalo 89 %
Oma rivitaloasunto 1%
Oma kerrostaloasunto 1%
Vuokra omakotitalo 2%
Vuokra rivitaloasunto 2%
Vuokra kerrostaloasunto 1%
Jokin muu 2%

6.1.3 Vastaajien ja heidan vanhempiensa terveys ja terveystottumukset

ylakoululaisten raportoimana

Kurikan yhteiskoulun kyselylomakkeessa pyydettiin arvioimaan seka oma etta ai-
din ja isan terveydentila asteikolla hyvéa / keskinkertainen / huono. Lomakkeessa
pyydettiin my6s perustelemaan vaittama. Vastaajista (n=76) 82 % koki oman ter-
veydentilansa hyvana, 17 % keskinkertaisena ja vain 1 % huonona. Ainostaan yksi
vastaaja perusteli arvionsa keskinkertaiseen terveydentilaansa ja yksi huonoon

terveydentilaansa. Muut vastaajat eivat perustelleet vastaustaan mitenkaan.

Aidit koettiin terveempina kuin isat: hyva terveydentila arvioitiin 75 prosenttilla &i-
deista (n=76), kun isista (n=73) vain 64 prosentilla. Keskinkertainen terveydentila
aideista oli 25 prosentilla ja isistéa 32 prosentilla. Huono terveydentila oli 1 prosen-
tilla aideistéa ja 4 prosentilla isistd. Perusteluita terveydentilan kokemiseen annettiin

kolmessa lomakkeessa.
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Kuvio 3. Vastaajien arvio omasta (n=76), aidin (n=76) ja isan (n=73) terveydenti-
lasta.

6.1.4 Ylakoululaisten ja heidan vanhempiensa tupakointi

Vastaajista (n=74) 12 % tupakoi paivittain ja 12 % satunnaisesti (kuvio 4). Vastaa-
jista 76 % ei tupakoinut lainkaan. Perheista 14 prosentissa molemmat vanhemmat
tupakoivat (n=75). Mikali perheesta tupakoi vain toinen, on yleisempaa, etta per-
heen isa tupakoi. Perheiden isista 19 % tupakoi ja dideista 11 %. Kumpikaan van-

hemmista ei tupakoi 56 prosentissa perheista.

M Kylld, molemmat

vanhempani
tupakoivat
W Kyllg, tupakoin WEylE, §ini tupakoi
paivittdin
m Kyll3, tupakain B kyllg, isdni tupakoi
satunnaisesti
M En tupakoi BEi, kumpikaan
vanhemmistani
eitupakoi

Kuvio 4. Vastaajan oma tupakointi (n=74) seka vanhempien tupakointi (n=75).
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6.1.5 Ylakoululaisten ruokatottumukset

Vastaajista (n=125) 79 % sy paivittdin sek& aamupalan, lounaan, paivallisen ja
iltapalan (taulukko 2). Useimmiten syomatta jatetddn aamupala, jonka syo 79 %
vastaajista, tai iltapalan, jonka sy® 80 % vastaajista. Vastaajista 89 % syo paivit-
tain lounaan ja 94 % paivallisen. Useimmiten (62 %) naiden aterioiden liséksi syo-
daan yksi vélipala. Kaksi vélipalaa syt 31 % vastaajista, kolme vélipalaa 5 % vas-

taajista ja nelja valipalaa, tai enemman ainoastaan 2 % vastaajista.

Taulukko 2. Nuorten ateriarytmi (n=125) ja vélipalojen syonti (n=116).

Ateriarytmi:

Aamupala 79 %
Lounas 89 %

Paivallinen 94 %
lltapala 80 %

Lisaksi vélipaloja paivassa:

1 vélipala 62 %
2 vélipalaa 31 %
3 vélipalaa 5%
4 valipalaa tai enemman 2%

Aamupalan sy6 paivittain 44 % vastaajista (n=124), ja 5 - 6 paivana viikossa 27 %.
3 - 4 kertaa viikossa aamupalan syd 9 % vastaajista ja kahtena aamuna 5 % (ku-
vio 5). Vastaajista 15 % sy0 aamupalan ainoastaan kerran viikossa tai vaihtoehtoi-
sesti ei lainkaan. Selkeésti suosituin aamupala oli leip&, jonka syo 76 % vastaajis-
ta (n=119) (kuvio 6). Seuraavaksi yleisimméat aamupalavastaukset olivat puuro 23
prosentilla, kahvi 21 prosentilla, jogurtti 18 prosentilla ja murot 17 prosentilla vas-

tauksista.
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Kuvio 5. Vastaajien aamupalansyonti (n=124).
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Kuvio 6. Ylakoululaisten aamupala, TOP-10 (n=119).

Seka koululounaan, etta illallisen sy6 93 % vastaajista (n=124) (taulukko 3). lllalli-
sen jattaa syomatta 5 % ja koululounaan 2 % vastaajista. lllallisen syomatta jatta-
neet paasaantoisesti mainitsevat, ettei illalla ole nalka. Koulussa syomatta jatta-
mista perusteltiin paasaantoisesti siten, ettei tarjottu ruoka ole kyllin hyvaa.

Vastaajista (n=120) 66 % sy0 paivittain kasviksia (taulukko 3). Maitolaaduista kay-
tetyin on kevytmaito jota kayttdd 45 % vastaajista (n=121). Toiseksi kaytetyin mai-
tolaatu on rasvaton maito 32 % vastaajien osuudella. Taysmaitoa kayttaa 9 % vas-
taajista, ykkdsmaitoa 1 % ja tilamaitoa 2 %. Vastaajista 11 % ei juo lainkaan mai-
toa. Maidon juomatta jattamisen perustelee epamiellyttavalla maulla 6 % vastaajis-
ta, ja allergian tai muun vastaavan syyn takia 3 % vastaajista. Maitolaatuja vaihte-
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lee 2 % vastaajista, eikd nain pysty mainitsemaan tiettyd maitolaatua. Taysjyvalei-

paa vastaajista paivittain syt 69 % (n=122).

Taulukko 3. Vastaajien paivittéainen kasvistensyonti (n=120), maitolaatu (n=121) ja
taysjyvaleivan syonti (n=122).
Paivittdinen kasvistensyonti

kylla 66 %
ei 34 %

Maitolaatu, jota yleisimmin kayttaa

Taysmaito tai -piima 9 %
Kevytmaito tai -piima 45 %
Ykkdsmaito tai -piima 1%
Rasvaton maito tai -piima 32 %
Tilamaito 2%

En juo maitoa 11 %

Paivittainen taysjyvaleivan syonti
Kylla 69 %
Ei 31 %

6.1.6 Lautasmallin vaikutus ylakoululaisten ruokailuun

Lautasmalli on esilla molemmissa ruokaloissa, sek& Kurikan yhteiskoulussa etta
Jalasjarven ylaasteella. Jalasjarven ylaasteella kaytetddn padivittaisesta ruoasta
koottua lautasmallia, kun Kurikassa kaytdssa on ainoastaan paivittdin samana py-
syva kuvallinen ohjaus. Koulujen vastaukset yhteen laskiessa lautasmallin oli
huomannut 66 % koko joukosta (n=122). Jalasjarvelaisista (n=47) 87 % on huo-
mannut heilla esilla olleen lautasmalliesimerkin, kun Kurikkalaisista (n=75) vain 52
%.

Vastaajilta kysyttiin vaikuttaako lautasmallin sijoittaminen linjaston alkuun heidan

omiin valintoihinsa. Suurin osa, 81 % vastaajista (n=122) koki, ettei se vaikuta hei-
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dan valintoihinsa (taulukko 4). Vastaajista 7 % koki, ettd se vaikuttaa heidan valin-
toihinsa ja 12 % ei osannut sanoa. Kysyttaessa ohjaako lautasmallin esittaminen
syomaan sen mukaisesti, hieman suurempi osuus koki lautasmallin esittdmisen
hyodyksi. Vastaajista (n=122) 20 % koki, ettéa lautasmallin esittdminen ohjaa sy6-
maan lautasmallin mukaisesti, kun taas 67 % koki, ettei sen esittdminen ohjaa hei-

ta. Vastaajista 13 % ei osannut sanoa.

Lautasmallin mukaisesti koulussa pyrkii syomaan 37 % vastaajista (n=121) ja ko-
tona (n=123) 38 % (taulukko 4). Suurin osa vastaajista ei siis syo lautasmallin
mukaisesti. Vastaajista (n=122) 51 prosentin kotona kannustetaan syomaan lau-

tasmallin mukaisesti.

Nuorista suurin osa siis kokee, ettei lautasmallin sijoittamisella linjaston alkuun ole
merkitystd heidan valintoihinsa. Silti 35 % vastaajista (n=124) kokee, etta lautas-
mallin sijoittamisella linjaston alkuun on hyotya, kun halutaan, etta nuori soisi lau-
tasmallin mukaisesti (taulukko 4). Vastaajista 37 % kokee, ettei esittamisella ole

merkitysté ja 28 % ei osaa sanoa.
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Taulukko 4. Lautasmallin esittaminen: vaikutus valintoihin (n=122), ohjaamiseen
(n=122) ja arvio hyodysta (n=124) terveelliseen syomiseen.
Lautasmallin esittaminen vaikuttaa nuoren valintoihin linjastossa

Kylla 7%
Ei 81 %
Ei osaa sanoa 12 %

Lautasmallin esittdminen ohjaa nuorta lautasmallin mukaiseen annoskokonaisuu-

teen
Kylla 20 %
Ei 67 %
Ei osaa sanoa 13 %

Lautasmallin esittamisesta on hyotya, mikali haluttaisiin nuoren syévan terveelli-

semmin
Kylla 35 %
Ei 37 %
Ei osaa sanoa 28 %

6.1.7 Ylakoululaisten kasitys oikeanlaisesta lautasmallista

Viimeisessa tehtavassa nuoria pyydettiin piirtamaan heidan mielestaan oikeanlai-
nen lautasmalli. Saadakseen piirroksestaan taydet pisteet, tuli kuvassa esiintya
lautanen, jossa oli puolet salaattia tai kasviksia, neljgsosa lihatuotetta ja neljdsosa
perunaa, riisia tai muuta taysjyvaviljatuotetta. Lisdksi kuvassa taytyi olla leipa seka
lasi, jossa mainittiin olevan maitoa, piimaa tai vetta. Taysien pisteiden saamiseksi
ei velvoitettu merkintaa rasvaton maito tai piima, kasvisrasvalevite tai taysjyvalei-
pa. Taydet pisteet kuvan piirtdmisesta sai 52 % vastaajista (n=119) (taulukko 5).
Useimmiten kuvasta unohdettiin leipa. Leivan oli osannut piirtdéd 52 % vastaajista,
maito-/vesilasin 61 %, kasvisten osuuden oikein 66 % ja lihan seka perunan 67 %.
Vastaajista 5 % oli piirtanyt lautasmallin osuudet, mutta ei kertonut mitd osuuksis-

sa oli. Vastaavasti taas 2 % vastaajista oli maininnut etta lautasmalliin kuuluu kas-
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vikset, liha ja peruna, mutta eivat maaria, paljonko kutakin lautasella on. Vastauk-
sista 15 % oli taysin vaaria.

Taulukko 5. Lautasmalli -piirroksen tulokset (n=119).
Lautasmallipiirros —tehtava, oikeita vastauksia

Peruna, riisi, pasta, viljavalmisteet 67 %
Salaatti, kasvikset, raasteet ym. 66 %

Liha-, kala- ja munaruoka (palkokasvit, pahkinat,

siemenet) 67 %
Leipa (taysjyvaleipé) 52 %
Juomalasi (rasvaton maito, piima tai vesi) 61 %

6.2 Tyttdjen ja poikien erot

6.2.1 Vanhempien koulutustausta

Jalasjarven ylaasteelta vastauksia saatiin 49. Tyttdja vastaajista oli 17 (35 %) ja
poikia 32 (65 %). Kurikan yhteiskoulusta vastauksia saatiin 76. Tyttdja vastaajista
oli 38 (50 %) ja poikia 38 (50 %). Yhteensa vastaajia oli 125. Tyttdja vastaajista ol
55 (44 %) ja poikia 70 (56 %). Poikien ja tyttbjen vastaukset eivat eronneet suu-

rimmalta osalta toisistaan, mutta eroavaisuudet mainitaan edella.

Poikien &idit ovat hieman korkeammin koulutettuja kuin tyttéjen &idit. Tyttdjen ai-
deista (n=55) 56 % on kaynyt peruskoulun tai ammattikoulun tai lukion, kun vas-
taava luku poikien vastauksissa (n=69) on 45 % (kuvio 7). Alemman tai ylemman
ammattikorkeakoulu tai yliopisto tutkinnon oli kaynyt tyttdjen aideista 25 % ja poi-
kien aideista 30 %. Isien kouluttautumisessa ei ole merkittavia eroja tyttdjen ja poi-

kien vastauksissa.
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Kuvio 7. Aidin koulutustaustan erot tyttéjen (n=55) ja poikien (n=69) perheissa.

6.2.2 Perheiden tulotaso yldkoululaisten kokemana

Tytot kokevat perheenséa tulotason poikia useammin keskinkertaiseksi. Tyttdjen
perheista (n=38) 79 % koetaan tulotasoltaan keskinkertaiseksi, 16 % hyvin parjaa-
viksi ja 5 % huonosti parjaaviksi (kuvio 8). Pojilla (n=38) vastaavasti hyvin parjaa-

vid perheita oli 24 %, keskinkertaisia 61 % ja huonosti parjaavia 15 %.

100 %
79 %
80 %
60 %
M Pojat
40 % = Tytot
20%

0%

Hyva Keskinkertainen Huono

Kuvio 8. Perheen tulotaso poikien (n=38) ja tyttdjen (n=38) arvioimana.

6.2.3 Terveydentila ylakoululaisten arvioimana

Kysyttdessa vastaajien terveydentilaa, pojat kokevat oman terveydentilansa hie-
man tyttdja huonommaksi (kuvio 9). Tytoista (n=38) 87 % arvioi oman terveydenti-
lansa hyvéksi ja 13 % keskinkertaiseksi. Pojista (n=38) 76 % kokee oman tervey-

dentilansa hyvaksi, 21 % keskinkertaiseksi ja 3 % huonoksi.
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Kuvio 9. Poikien (n=38) ja tyttdjen (n=38) arvio omasta terveydentilasta.

Vastaavasti myos ditien ja isien terveydentila-arvioissa on tyttdjen ja poikien kes-
ken eroja. Tytot kokevat (n=38), ettd heidan aitinsa terveydentila on hyva 82 %
vastauksista (taulukko 6). Vastanneista 18 % pitaa aitinsa terveydentilaa keskin-
kertaisena. Pojista (n=38) vastaavasti 66 % pitaa aitinsa terveydentilaa hyvana, 32
% keskinkertaisena ja 2 % huonona. Tytoista (n=37) 76 % arvioivat isdnsa tervey-
dentilan hyvaksi, 19 % keskinkertaiseksi ja 5 % huonoksi. Pojat (n=38) vastaavasti
kokevat isansa terveyden hyvana 56 prosentissa vastauksista ja 44 prosentissa

keskinkertaisena.

Taulukko 6. Arvio aidin (n=75) ja isan (n=75) terveydentilasta, tyttdjen ja poikien
erot.
Arvio vanhempien terveydentilasta

Aiti: Tytot, n=38 Pojat, n=37
Hyva 82 % 66 %
Keskinkertainen 18 % 32%
Huono 0% 2%

Isa: Tytot, n=37 Pojat, n=38
Hyva 76 % 56 %
Keskinkertainen 19 % 44 %

Huono 5% 0%
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6.2.4 Ylakoululaisten tupakointi

Pojissa ja tytbissa on suurin piirtein yhta paljon tupakoimattomia nuoria (kuvio 10).
Tytoista (n=38) 76 % ei polta tupakkaa, kun pojilla (n=36) vastaava luku on 75 %.
Tyttdjen ja poikien ero tulee kuitenkin siind, kuinka usein tupakoidaan. Pojista 19
% tupakoi paivittain ja satunnaisesti vain 6 % vastanneista. Tytdista taas vain 5 %
tupakoi paivittain ja 19 % satunnaisesti. Vanhempien tupakoimisella ei ole tyttdjen

ja poikien vastauksissa eroja.

80 % 75% 76 %

70 %
60 %
50 %
40 %
30%
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10 %
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M Pojat

W Tytot

Kylla, tupakoin paivittain  Kyll3, tupakoin satunnaisesti En tupakoi

Kuvio 10. Ylakoululaisten tyttdjen (n=38) ja poikien (n=36) tupakointi.

6.2.5 Ylakoululaisten ruokatottumukset

Aamupalan syomatta jattavat useammin tytot kuin pojat (kuvio 11). Kerran viikossa
tai ei ollenkaan aamupalan syo0 tytoista (n=55) 22 %, kun pojista (n=59) vain 9 %.
3 - 4 kertaa viikossa aamupalan syo tytdista 5 % kun pojista 12 %. Paivittain aa-
mupalan syo tytoista 40 % kun pojista sen syo 48 %. Siina, mita aamupalaksi sy6-

daan, ei ole poikien ja tyttojen valilla merkittavia eroavaisuuksia.
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Kuvio 11. Tyttéjen (n=55) ja poikien (n=59) erot aamupalan syonnissa.

Kasviksia tytot syovat poikia paremmin (kuvio 12). Paivittéain kasviksia tytoista
(n=54) sy6 80 % kun pojista (n=66) vain 55 %. Tytot myos syovat poikia paremmin
taysjyvaleipatuotteita. Tytoistd (n=55) taysjyvaleipaa paivittain pyrkii syomaan 76
% vastaajista kun pojista (n=67) paivittain taysjyvaleipaa syo vain 63 %.
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Kuvio 12. Tyttéjen (n=54) ja poikien (n=66) kasvisten paivittainen syonti.

6.2.6 Lautasmallin vaikutus ylakoululaisten ruokailuun

Tyt6t ovat kiinnittAneet huomiota paremmin lautasmalliin, ja kokevat sen positiivi-
semmin kuin pojat (taulukko 7). Tytoista (n=55) lautasmallin on huomannut 71 %
ja pojista (n=67) 61 %. Lautasmallin sijoittaminen linjaston alkuun vaikuttaa 9 pro-
senttiin tyttdjen (n=55) valintoihin, kun poikien (n=67) valintoihin se vaikuttaa vain
4 prosentilla. Tytoistd 69 % kokee, ettei se vaikuta hdnen valintoihinsa, mutta 22
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% ei osaa sanoa. Pojista 91 % kokee, ettei lautasmalli vaikuta heidan valintoihinsa
ja 5 % ei osaa sanoa.

Tytoistd (n=55) 25 % kokee, ettd lautasmallin esittamisella on ohjaava vaikutus
linjastossa (taulukko 7). Tytoistd 55 % kokee, ettei silla ole ohjaavaa merkitysta,
kun 20 % ei osaa ottaa asiaan kantaa (taulukko 7). Pojista (n=67) vain 15 % ko-
kee, ettd lautasmallin esittdmisen ohjaa heidan valintoihinsa linjastossa, ja 78 %
kokee, ettei silla ole vaikutusta. Pojista 7 % ei osaa sanoa, ohjaako lautasmalli

heité linjastossa.

Tytot myds hyddyntavat lautasmallia enemman kuin pojat (taulukko 7). Tytoista
(n=54) 50 % pyrkii sydmaan koulussa lautasmallin mukaisesti, kun pojista (n=67)
ainoastaan 27 %. Vastaavasti taas kotona 52 % tytoistd (n=54) pyrkii sydmaan
lautasmallia mukaillen, kun pojista (n=69) ainoastaan 28 %. Tama voi selittya hie-
man silla, etta 58 prosentilla tytdistd (n=55) kotona kannustetaan syémaan lau-
tasmallin mukaisesti, kun poikien (n=67) kotona vain 45 prosentissa.
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Taulukko 7. Lautasmallin esittamisen vaikutus omiin valintoihin (n=122) ja ohjaa-
miseen (n=122). Lautasmallin mukaisesti sydminen koulussa (n=121) ja kotona
(n=123), seka kotona lautasmallin mukaiseen syémiseen kannustaminen (n=122),
tyttdjen ja poikien erot.

Vaikuttaako lautasmallin esittaminen omiin valintoihisi?

Tyt6t, n=55 Pojat, n=67
Kylla 9 % 4%
Ei 69 % 91 %
En osaa sanoa 22% 5%

Ohjaako lautasmallin esittdminen Sinua sydmaan sen mukaisesti?

Tytot, n=55 Pojat, n=67
Kylla 25 % 15 %
Ei 55 % 78 %
En osaa sanoa 20 % 7%

Syo6tko lautasmallin mukaisesti

Koulussa? Tytot, n=54 Pojat, n=67
Kylla 50 % 27 %
Ei 50 % 73 %
Kotona? Tytot, n=54 Pojat, n=69
Kylla 52 % 28 %
Ei 48 % 72 %

Kannustetaanko kotonasi syomaan lautasmallin mukaisesti?

Tyt6t, n=55 Pojat, n=67
Kylla 58 % 45 %
Ei 42 % 55 %

6.2.7 Ylakoululaisten kasitys oikeanlaisesta lautasmallista

Tytot osasivat piirtaa ja kuvailla lautasmallin paremmin kuin pojat (taulukko 8). Piir-

rostehtava arvioitiin pisteyttamalla piirustukset oikein / vaarin. Lautasmallin eri osi-
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en piirtamistehtavassa tyttéjen (n=52) piirustusten oikeellisuus vaihtelevat 65 pro-
sentin - 77 prosentin valilla, kun pojilla (n=67) oikein on 42 prosenttia - 60 prosent-
tia osista. Poikien ja tyttdjen valilla ei kuitenkaan ollut eroavaisuuksia koskien sita,

mitka osat lautasmallista osattiin oikein piirtaa.

Taulukko 8. Lautasmallin piirrostehtéavan vastauksien erot tyttdjen (n=52) ja poiki-
en (n=67) valilla.
Lautasmallin piirrostehtava:

Tytot Pojat

Peruna, riisi, pasta, viljavalmisteet 77 % 58 %

Salaatti, kasvikset, raasteet ym. 75 % 58 %
Liha-, kala-, munaruoka (palkokasvit, pah-

kinat, siemenet) 75 % 60 %

Leipa (Taysjyvaleipa) 65 % 42 %

Juomalasi (Rasvaton maito, piima tai vesi) 69 % 52 %

6.3 Vanhempien koulutustaustan vaikutus

6.3.1 Ylakoululaisten ruokatottumukset

Vanhempien koulutustaustalla oli vaikutus ylakoululaisten aamupalan ja kasvisten
syontiin. Vanhempien koulutustaustalla on merkitystda myoés lautasmallin mukai-
seen syomiseen kotona ja koulussa, seka siihen, kannustetaanko kotona lautas-
mallin mukaiseen sydmiseen. Myo6s isé&n terveydentilan kokemisen tuloksissa
huomattiin olevan eroja isan koulutustaustaan verrattaessa. Muiden kysymysten
tuloksissa ei ollut merkittavia eroavaisuuksia vanhempien koulutustaustaa tutkitta-

essa.

Mitd parempi koulutustaso aidilla on, sitd paremmin nuoret syévat aamupalaa (ku-
vio 13). Peruskoulun kayneiden aitien lapsista (n=5) 40 % syd paivittdin aamupa-
lan. Ammattikoulun tai lukion kayneiden &itien lapsista (n=56) 36 % sy0 paivittain

aamupalan, alemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston kandidaatintutkinnon
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suorittaneista (n=23) 48 % ja ylemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston maiste-
ritutkinnon (n=12) 67 %. Kerran viikossa tai harvemmin aamupalaa syovéat tavalli-
semmin lapset, joiden &itien koulutustaso on alhainen. Ammattikoulun kayneiden
aitien lapsista 20 % sy6 aamupalan vain kerran viikossa, tai ei ollenkaan, kun vas-
taava luku ammattikoulun kayneiden aitien lapsilla on 13 %, alemman ammattikor-
keakoulun tai yliopiston kandidaatintutkinnon suorittaneilla 22 % ja ylemméan am-
mattikorkeakoulun tai maisteritutkinnon 8 %. Alemman ammattikorkeakoulun tai
yliopiston kandidaatin tutkinnon suorittaneiden &itien osuus on suurin, mutta muu-

ten sydmattomyys on linjassa kouluttautuneisuuden kanssa.
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ollenkaan
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viikossa
M 3-4 aamuna

viikossa
M 5-6 aamuna

30%
viikossa
20%

10 %

0%

Peruskoulu, n=5 Ammattikoulu tai Alempi AMK tai Ylempi AMK tai
lukio, n=56 yliopiston kandidaatin yliopiston maisteri,
tutkinto, n=23 n=12

Aidin koulutustausta

Kuvio 13. Aidin koulutustaustan vaikutus ylakoululaisten aamiaisen syontiin
(n=96).

Peruskoulun kayneiden aitien lapsista (n=5) 80 % sydvét paivittain kasviksia (kuvio
14). Ammattikoulun tai lukion kayneiden aitien lasten (n=54) maara on vain 61 %,
kun alemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston kandidaatin tutkinnon (n=22) 68
% ja ylemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston maisteritutkinnon kayneiden
(n=11) jopa 82 %. Mikali peruskoulun kayneiden &itien osuutta ei lueta mukaan,
mitd korkeampi koulutusaste, sitd paremmin nuoret syovat kasviksia. Mikali perus-
koulun ja ammattikoulun tai lukion kayneiden &itien vastaukset (n=59) yhdistettai-
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siin peruskoulun vastauksien ollessa pieni, olisi paivittain kasviksia syovien maara
63 %.

100 %
90 %
80 %
70% W Eisyo
60 % paivittdin
50 % kasviksia
40 % | Kylla, sy6o
30% paivittain
20% kasviksia
10%
0%
Peruskoulu seka Alempi AMK tai yliopiston  Ylempi AMK tai yliopiston
ammattikoulu tai lukio,  kandidaatin tutkinto, n=22 maisteri, n=11
n=59
Aidin koulutustausta

Kuvio 14. Aitien koulutustaustan vaikutus ylakoululaisten paivittdiseen kasvisten
syontiin (n=92).

Myo0s isien koulutustaustalla huomataan olevan vaikutusta paivittdiseen kasvisten
syontiin (kuvio 15). Paivittdin kasviksia syovat peruskoulun kayneiden isien lapsis-
ta (n=7) 86 %. Ammattikoulun tai lukion kadyneiden isien lapsista (n=67) 58 % sy0
paivittdin kasviksia, alemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston kandidaatin tut-
kinnon suorittaneiden lapsista (n=8) 75 %, ylemm&n ammattikorkeakoulun tai yli-
opiston maisteritutkinnon seka tohtoritutkinnon lapsista (n=8) 88 %. Mikali perus-
koulu ja ammattikoulun tai lukion kdyneiden vastaukset yhdistetddn (n=74), on

arvo 61 %
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Peruskoulun seka Alempi AMK tai yliopiston Ylempi AMK tai yliopiston
ammattikoulu tai lukio  kandidaatin tutkinto, n=8  maisteri ja tohtori, n=8
n=74

Isén koulutustausta

Kuvio 15. Isien koulutustaustan vaikutus yléakoululaisten kasvisten syontiin (n=90).

6.3.2 Lautasmallin vaikutus ylakoululaisten ruokailuun

Koulussa lautasmallin mukaisesti pyrkivat peruskoulun k&yneiden vanhempien
lapsista (n=8) 63 %, ammattikoulun tai lukion kayneiden lapsista (n=67) 36 %,
alemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston kandidaatin tutkinnon suorittaneiden
lapsista (n=8) 25 %, ylemmé&n ammattikorkeakoulun, yliopiston maisterin tai tohto-
ritutkinnon kéyneiden lapsista (n=9) enda vain 12 % (taulukko 9). Myo6s kotona
lautasmallin mukaisesti syd peruskoulun kayneiden isien lapsista (n=8) 75 %,
ammattikoulun tai lukion kayneiden lapsista (n=68) 32 %, alemman ammattikorea-
koulun tai yliopiston kandidaatin tutkinnon suorittaneista (n=8) 38 %, ylemman
ammattikorkeakoulun, yliopiston maisterin tai tohtoritutkinnon kayneiden lapsista
(n=10) enaa 30 %. Vaikkakin kotona silti kannustetaan syomaan lautasmallin mu-
kaisesti sitd enemman, mitd parempi isan koulutustausta on (kuvio 16): kotona
kannustetaan sydmaan lautasmallin mukaisesti perheissa jossa is& on kaynyt pe-
ruskoulun (n=7) 29 %, ammattikoulun tai lukion (n=68) 47 %, alemman ammatti-
korkeakoulun tai yliopiston kandidaatin tutkinnon (n=8) 50 prosentissa ja ylemman
ammattikorkeakoulun tai yliopiston maisterin (n=8) 50 prosentissa.
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Taulukko 9. Isén koulutustaustan vaikutus lautasmallin mukaiseen syomiseen kou-
lussa (n=92) seka kotona (n=93).
Isan koulutustaustan vaikutus lautasmallin mukaiseen syomiseen

Sy0 lautasmallin mukaisesti

Koulussa Kylla Ei
Peruskoulu, n=8 63 % 37 %
Ammattikoulu tai lukio, n=67 36 % 64 %
Alempi AMK tai yliopiston kandi-
daatin tutkinto, n=8 25 % 75 %
Ylempi AMK tai yliopiston mais-
teri, n=9 12 % 88 %
Kotona Kylla Ei
Peruskoulu, n=8 75 % 25 %
Ammattikoulu tai lukio, n=68 32 % 68 %
Alempi AMK tai yliopiston kandi-
daatin tutkinto, n=8 38 % 62 %
Ylempi AMK tai yliopiston mais-
teri, n=10 30 % 70 %

100 %
80 %
60 %
40 %

M Ei
20% B Kyll3
0%
Peruskoulu, n=7 Ammattikoulu tai Alempi AMK tai Ylempi AMK tai
lukio, n=68 yliopiston yliopiston maisteri,
kandididaatin n=8
tutkinto, n=8

Kuvio 16. Isien koulutustaustan vaikutus lautasmallin mukaisen syomisen kannus-
tamiseen (n=91).

Peruskoulun kayneiden aitien (n=5) kotona 80 % kannustetaan sytmaan lautas-

mallin mukaisesti (kuvio 17). Ammattikoulun tai lukion kayneiden (n=54) kotona
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arvo on 46 %, alemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston kandidaatin tutkinnon
suorittaneiden kotona (n=23) 48 % ja ylemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston
maisterin (n=12) 67 %. Taas, mikali peruskoulun pieni vastaajaméara yhdistettai-
siin ammattikoulun tai lukion koulutusasteen kanssa (n=59), olisi prosentuaalinen
maara 47 %. Tassa tapauksessa linja olisi huomattavissa: mitd paremmin koulut-
tautunut aiti, sita kannustavampi hén on, etta lapset soisivat lautasmallin mukaan.
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50 %
40 %
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20%
10 %

0%

kannustetaan

Peruskoulu seka Alempi AMK tai yliopiston Ylempi AMK tai yliopiston
ammattikoulu tai lukio, n=59  kandidaatin tutkinto, n=23 maisteri, n=12

Aidin koulutustausta

Kuvio 17. Aitien koulutustaustan vaikutus lautasmallin mukaisen syomisen kan-
nustamiseen (n=94).

Mita parempi iséan koulutustausta on, sitd paremmaksi nuoret kokevat hénen ter-
veydentilansa (kuvio 18). Peruskoulun kayneista (n=7) 43 % koetaan terveydenti-
laltaan hyvaksi, kun ammattikoulun tai lukion kayneista (n=36) terveydentilaltaan
hyvid on 67 %. Alemman ammattikorkeakoulun tai yliopiston kandidaatin tutkinnon
suorittaneiden isien (n=4) terveydentila on hyva 75 % vastauksista, ylemman am-
mattikorkeakoulun, yliopiston maisterin tai tohtorin tutkinnon (n=7) 86 %. Aitien
koulutustaustalla ei vastaavaa ollut huomattavissa.
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Kuvio 18. Isien koulutusasteen vaikutus millaisena hanen terveydentilansa koe-
taan (n=54).

6.4 Perheen tulotason vaikutus

6.4.1 Ylakoululaisen ja vanhempien terveydentila

Tulotason merkityksen huomaa terveydentilan kokemisessa, tupakanpoltossa,
ateriarytmissa, aamupalan syénnissd, kasviksien paivittdisessa kaytdssa ja siing,
kannustetaanko kotona lautasmallin kayttoon ja nain ollen kasvisten syontiin. Mui-
ta kysymyksia verratessa perheen tulotasoon ei ollut merkittdvid eroavaisuuksia.

Tulotason tulokset kasitellaan edella.

Nuoren oman terveydentilan kokemisen ero on huomattavissa verratessa sita tulo-
tasoon. Nuorista 87 % kokee terveydentilansa hyvana, kun tulotasokin on hyva
(n=15), 81 % kun tulotaso on keskinkertainen (n=53), ja 75 % kun tulotaso on
huono (n=8) (taulukko 10). Aidin terveydentilan arvioidaan olevan hyva, 87 % kun

tulotasokin arvioidaan hyvana (n=15), 74 % kun tulotaso arvioidaan keskinkertai-
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seksi (n=53), ja 50 % kun tulotaso on huono (n=8). Vastaavasti isan terveydentila
arvioidaan hyvéksi, tulotason ollessa hyva (n=15) 80 prosentissa, keskinkertaisek-

si (n=51) 65 prosentissa ja huonoksi (n=7) 43 prosentissa.

Taulukko 10. Tulotason vaikutus terveydentilan kokemiseen, vastaajan oma
(n=76), aidin (n=76) ja isan (n=73) terveydentilan kokeminen hyvana.

Tulotaso Vastaajan oma Aidin Isan
Hyva 87 % (n=15) 87 % (n=15) 80 % (n=15)
Keskinkertainen 81 % (n=53) 74 % (n=53) 65 % (n=51)
Huono 75 % (n=8) 50 % (n=8) 43 % (n=7)

6.4.2 Ylakoululaisen vanhempien tupakanpoltto

Tulotason noustessa vanhempien tupakanpoltto vahenee (taulukko 11). Vastaa-
vasti taas, mitd huonompi tulotaso, sitd enemman perheessa on tupakanpolttoa.
Perheissd molemmat vanhemmat polttavat tulotason ollessa hyva (n=15), vain 7
prosentissa, kun tulotason arvion olevan keskinkertainen (n=53) 15 prosentissa, ja
huono (n=8) 25 prosentissa vanhemmista. Kumpikaan vanhemmista ei tupakoi
kun tulotaso arvioidaan hyva 67 prosentissa perheista, keskinkertaiseksi 56 pro-

sentissa perheista ja huonossa 38 prosentissa perheista.

Taulukko 11. Tulotason vaikutus vanhempien (n=76) tupakanpolttoon.
Tulotason vaikutus vanhempien tupakanpolttoon

Molemmat Kumpikaan ei
Tulotaso tupakoivat Isé tupakoi Aiti tupakoi tupakoi
Hyva, n=15 7% 26 % 0 % 67 %
Keskinkertainen,
n=53 15 % 17 % 12 % 56 %

Huono, n=8 25% 12 % 25 % 38 %
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6.4.3 Ylakoululaisen ruokatottumukset

Ateriarytmi on sita [ahempana tavoiteltua, mitd parempi tulotaso perheessa arvioi-
daan olevan (taulukko 12). Aamupalan sy6 hyvan tulotason nuorista (n=15) 80 %,
keskinkertaisen tulotason nuorista (n=53) 79 % ja huonon tulotason nuorista (n=8)
75 %. Lounaan sy6 hyvan tulotason nuorista 93 %, keskinkertaisen tulotason 87 %
ja huonon tulotason 75 % nuorista. Paivallisen sy6 100 % hyvan tulotason nuoris-
ta, 96 % keskinkertaisen ja 75 % huonon tulotason nuorista. lltapalan syo 80 %

hyvan tulotason nuorista, 77 % keskinkertaisen ja 63 % huonon tulotason nuorista.

Taulukko 12. Tulotason vaikutus vastaajien ateriarytmiin (n=76).
Tulotason vaikutus ateriarytmiin

Tulotaso Aamupala Lounas Paivallinen lltapala
Hyva, n=15 80 % 93 % 100 % 80 %
Keskinkertainen, n=53 79 % 87 % 96 % 77 %
Huono, n=8 75 % 75 % 75 % 63 %

Aamupalan viikoittaisessa maarassa on selvasti huomattavissa oleva ero koskien
sitd, minkalainen on perheen tulotaso (kuvio 19). Aamupala syodaan sitd useam-
min, mitd korkeammaksi perheen tulotaso arvioidaan. Aamupalan paivittdin syo
tulotason arvion ollessa hyva (n=15), 47 % nuorista, keskinkertainen (n=52) 40 %
ja huono (n=8) 13 %. Vastaavasti taas kerran viikossa, tai ei lainkaan aamiaista
hyvan tulotason perheissa syo vain 7 %, keskinkertaisessa 15 % ja huonossa jopa
25 %.
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Kuvio 19. Perheen tulotason vaikutus ylakoululaisten aamupalan syontiin (n=75).

Paivittain kasviksia sydvat parhaiten hyvan tulotason perheisséa olevat nuoret (tau-
lukko 13). Ero keskinkertaisen tulotason ja huonon tulotason perheisiin ei ole suu-
ri, mutta silti huomattavissa. Paivittain kasviksia hyvan tulotason perheissa (n=15)
syodaan 67 prosentissa, keskikertaisessa (n=51) 66 prosentissa ja huonossa
(n=7) 57 prosentissa. Kotona lautasmallin kayttdon kannustamisessa on kuitenkin
huomattavissa merkittava ero tulotason mukaan, silla hyvan tulotason (n=15) ko-
deissa 67 prosentissa kannustetaan syomaan lautasmallin mukaisesti, keskinker-
taisissa (n=51) 45 prosentissa ja huonossa (n=8) vain 38 prosentissa.
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Taulukko 13. Tulotason vaikutus paivittdiseen kasvistensyontiin (n=73) ja siihen,
kannustetaanko kotona syémaan lautasmallin mukaisesti (n=74).
Tulotason vaikutus péaivittdiseen kasvistensyontiin

Tulotaso Kylla, syo paivittain Ei syo péivittain
Hyva, n=15 67 % 33 %
Keskinkertainen, n=51 66 % 34 %
Huono, n=7 57 % 43 %

Tulotason vaikutus siihen, kannustetaanko kotona syomaan lautasmallin mukaisesti

Tulotaso Kylld, kannustetaan Ei kannusteta
Hyva, n=15 67 % 33%
Keskinkertainen, n=51 45 % 55 %
Huono, n=8 38 % 62 %

6.5 Ylakoululaisen oman terveydentilan kokemisen vaikutus

6.5.1 Ylakoululaisten ruokatottumukset

Nuorista (n=76) oman terveydentilansa on arvioinut hyvaksi 62 vastaaja, keskin-
kertaiseksi 13 ja huonoksi 1. Nuorista, jotka kokevat terveydentilansa hyvana
(n=60) 75 % syo paivittain kasviksia, ja niista, jotka kokevat terveydentilansa kes-
kinkertaisena (n=12) vain 25 % (taulukko 14). Taysjyvaleipdaa myos pyrkivat syo-
maan paremmin oman terveydentilansa hyvaksi arvioivat nuoret kuin terveydenti-
lansa keskinkertaiseksi arvioineet. Hyvaksi terveystilansa arvioineista nuorista
(n=61) 77 % pyrkii sydbmaan paivittain taysjyvaleipda, kun keskinkertaiseksi ter-

veydentilansa arvioineista nuorista (n=13) 62 %.
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Taulukko 14. Kasvisten (n=72) ja taysjyvaleivan (n=74) paivittainen syonti.
Syo6tko paivittain kasviksia?

Terveydentila Kylla Ei
Hyva, n=60 75 % 25 %
Keskinkertainen, n=12 25 % 75 %

Pyritk6 syomaan paivittain taysjyvaleipaa?

Terveydentila Kylla Ei En osaa sanoa
Hyva, n=61 77 % 21 % 2%
Keskinkertainen, n=13 62 % 38 % 0%

6.5.2 Lautasmallin vaikutus ylakoululaisen ruokailuun

Lautasmallin oli linjaston alussa huomannut useammin terveydentilansa hyvéaksi
arvioineet nuoret kuin keskinkertaiseksi (kuvio 20). Hyvéksi terveystilansa arvioi-
neista nuorista (n=61) lautasmallin oli huomannut 52 %, ja keskinkertaiseksi arvi-
oineista (n=13) 46 %. Lautasmallin sijoittaminen myo6s vaikuttaa ja ohjaa nuoria
enemman, joiden oma terveydentila-arvio on hyva, kuin nuoria joiden oma tervey-
dentila-arvio on keskinkertainen (taulukko 15). Hyvéksi terveydentilansa arvioineis-
ta nuorista (n=61) lautasmalli vaikuttaa 8 % vastaajien valintoihin, kun keskinker-
taisien se ei vaikuta kenenkaan. Lautasmalli ohjaa 26 % hyvaksi terveydentilansa
kokevia nuoria (n=61), kun keskinkertaisen terveydentilan nuoria (n=13) se ohjaa

vain 8 %.
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Kuvio 20. Oman terveydentilan arvion vaikutus siihen, onko lautasmalli huomattu
linjaston alussa (n=74).

Taulukko 15. Lautasmallin sijoittaminen linjaston alkuun: Oman terveydentilan vai-
kutus siihen, vaikuttaako lautasmalli nuoren valintoihin (n=74) ja ohjaako se yla-
koululaista sydmaan lautasmallin mukaisesti (n=74).

Vaikuttaako lautasmallin sijoittaminen linjaston alkuun valintoihisi?

Kylla Ei En osaa sanoa
Arvio omasta terveydentilasta hyva,
n=61 8% 79% 13 %
Arvio omasta terveydentilasta keskin-
kertainen, n=13 0% 92 % 8 %

Ohjaako lautasmalli linjaston alussa sinua sydméaan lautasmallin mukaisesti?

Kylla Ei En osaa sanoa
Arvio omasta terveydentilasta hyva,
n=61 26% 61% 13%
Arvio omasta terveydentilasta keskin-
kertainen, n=13 8 % 84 % 8 %

Koulussa lautasmallin mukaan pyrkii sydomaan 38 % oman terveydentilan hyvaksi
arvioinneista nuorista (n=60), ja keskinkertaiseksi arvioinneista (n=13) vain 8 %.
Kotona lautasmallin mukaan pyrkii syoméan 41 % hyvaksi terveydentilansa arvi-
oinneista nuorista (n=61), ja 8 % keskinkertaiseksi oman terveydentilansa arvioi-
neista nuorista (n=12) (taulukko 16). Hyvan terveydentilan nuorista my6s suurempi
osa kokee lautasmallin sijoittamisen linjaston alkuun hy6dyllisemmaksi kuin kes-

kinkertaisen terveydentilan nuoret, halutessa nuorten syévan terveellisemmin (ku-
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vio 21). Hyvan terveystilan arvioinneista nuorista (n=61) 38 % kokee nain, kun
keskinkertaisen terveydentilan arvioinneista nuorista (n=13) 23 %. Hyvan tervey-
dentilan kokeneiden nuorien (n=60) kotona kannustetaan 53 prosentissa syomaan
lautasmallin mukaisesti, kun keskinkertaisen tulotason nuoren (n=13) kotona vain

23 prosentissa.

Taulukko 16. Arvio omasta terveydentilasta ja sen vaikutus lautasmallin mukai-
seen syomiseen koulussa (n=73) ja kotona (n=73), seka kannustus sydda lautas-
mallin mukaisesti kotona (n=73).

Syo6tko lautasmallin mukaisesti?

Koulussa Kylla Ei
Hyva, n=60 38 % 62 %
Keskinkertainen, n=13 8 % 92 %
Kotona
Hyva, n=61 41 % 59 %
Keskinkertainen, n=12 8 % 92 %

Kannustetaanko kotonasi sydmaan lautasmallin mukaisesti?
Kylla Ei
Hyva, n=60 53 % 47 %
Keskinkertainen, n=13 23 % 77 %
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Kuvio 21. Ylakoululaisen kokemus onko lautasmallin esittdminen hyoddyllista, arvi-
oidessaan terveydentilansa hyvana (n=61) ja keskinkertaisena (n=13).

6.6 Lautasmallin esittamistavan vaikutus

6.6.1 Lautasmallin vaikutus ylakoululaisten ruokailuun

Paivittdisesta ruoasta kootulla lautasmallilla ja kuvallisella lautasmallin esittdmista-
valla huomattiin eroavaisuuksia sen kohdalla, miten lautasmalli on huomattu linjas-
ton alussa. Liséksi siing, syovatko ylakoululaiset lautasmallin mukaisesti, kannus-
tetaanko kotona lautasmallin mukaiseen sydmiseen, ja miten oikeanlainen lautas-
malli osataan piirtdd. Muiden vastausten kohdalla ei merkittavia eroavaisuuksia
ole. Vastaajista joiden ruokalassa oli kayt6ssa paivan ruoasta valmistettu lautas-
malli (n=47), suurin osa, 87 % oli huomannut linjaston alussa olevan lautasmalli-
esimerkin. Vain siis 13 % vastaajista ei ollut esimerkkia huomannut. Vastaavasti
taas koulussa, jossa kaytossa oli kuvallinen lautasmalli (n=75), noin puolet, 52 %
oli lautasmallin huomannut. Paivan ruoasta koottu lautasmalli huomataan siis ku-

vallista lautasmallia paremmin.

6.6.2 Ylakoululaisten ruokatottumukset

Koululaisista, joiden koululla on esilla paivittdisesta ruoasta koottu lautasmalli vas-
taajista (n=47) 45 % pyrkii sydomaan koulussa paasaantoisesti lautasmallin mukai-

sesti (kuvio 22). Kotona lautasmallin mukaisesti pyrkii sydoméan 41 % vastaajista
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(n=49) ja 54 prosentin kotona kannustetaan syomaan lautasmallin mukaisesti
(n=48) (kuvio 22).

Koululaisista, joiden koululla on esilla kuvallinen lautasmalli, vastaajista (n=74) 32
% pyrkii koulussa syomaan lautasmallin mukaisesti, ja kotona, hieman suurempi
0sa, 36 % vastaajista (n=74) (kuvio 22). Yli puolet vastaajista ei siis syo lautasmal-
lin mukaisesti kotona, eikd koulussa. Kotona kannustetaan syomaan lautasmallin

mukaisesti 49 prosentissa perheista (n=74) (kuvio 22).

Vastaajat, joiden koulussa kaytdssa on paivittdisesta ruoasta koottu lautasmalli,
syovat hieman kuvallista lautasmallia kayttavan koulun vastaajia paremmin. Paivit-
taisesta ruoasta kootun lautasmallin vastaajilla on lautasmalli kaytossa seka koto-
na, ettd koulussa useammin kuin kuvallisen lautasmallin vastaajilla. Myos lautas-
mallin kayttoon kannustetaan paivittaisesta ruoasta kootun lautasmallin koululaisi-

en kotona kuvallisen lautasmallin perheitd useammin.

Lautasmalli-esimerkin huomioiminen
linjaston alussa (Paivittdinen n=47 ja

kuvallinen n=75) W P3ivittaisesta

Lautasmallin mukainen syéminen koulussa ruoasta
(Paivittainen n=47 ja kuvallinen n=74) valmistettu
lautasmalli
Lautasmallin mukainen sydominen kotona
(P3ivittdinen n=49, kuvallinen n=74) B Kuvallinen
lautasmalli

Kannustus kotona syémaan lautasmallin
mukaisesti (Paivittdinen n=48, kuvallinen
n=74)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 22. Paivittaisesta ruoasta valmistetun lautasmallin ja kuvallisen lautasmallin
esittamistavan vaikutus siihen, miten lautasmalli-esimerkki huomioidaan, miten
sen mukaisesti sydodaan koulussa ja kotona, sekd kannustetaanko kotona syo-
maan lautasmallin mukaisesti.

6.6.3 Ylakoululaisten kasitys oikeanlaisesta lautasmallista

Kyselyn viimeisessa tehtavassa pyydettiin piirtdmé&an oikeanlainen lautasmalli.
Vastaajat, joiden koulussa oli kaytossa paivittaisestd ruoasta koottu lautasmalli

(n=49), vastauksista taysin oikeanlaisia piirroksia oli yli puolet, jopa 63 % (kuvio
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23). Taysin vaaria vastauksia oli ainoastaan 6 % piirroksista. Useimmiten piirrok-
sista unohdettiin piirtad maitolasi tai leip&, ja mikali naita ei olisi tarvinnut huomioi-
da, olisi vastauksista ollut oikein jopa 86 %, ainoastaan siis 14 % eli 7 piirrosta olisi
ollut vaarin. Verraten paivan ruoasta kootun lautasmallin vastauksiin, kuvallisen
lautasmallin vastauksissa (n=70) taysin oikeita piirroksia oli vahemman, vain 44 %.
Parhaiten vastaajat olivat osanneet vastata kasvisten ja perunan osuudet, jotka

olivat silti vain 51 % vastaajista oikein.

80 % 8bU°
60 % - 44%
40% -
20% - B Taysin oikeat pisteet
0% - T
Paivittdisesta ruoasta tehty Kuvallinen lautasmalli
lautasmalli

Kuvio 23. Paivan ruoasta kootun lautasmallin (n=49) ja kuvallisen lautasmallin

(n=70) vaikutukset ylakoululaisten tietoisuuteen oikeanlaisesta lautasmallista.
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7 POHDINTA

Ty6 toi uutta tietoa koskien sosioekonomisen aseman vaikutusta ruokatottumuk-
siin, sek& my0s ylaasteikaisten asenteista lautasmalliin. Aineisto kyselyssa jai kui-
tenkin hieman pienehkdksi, joten tuloksia ei voi yleistaa kaikkiin ylakoululaisiin.
Kyselylomake olisi helposti ja vahalla vaivalla jatkojalostettavissa myds suurempiin
tutkimuksiin, ja olisikin mielenkiintoista tietda onko ympari Suomen nahtavissa
sama linja kuin kyselyn tuloksissa. Esimerkiksi asumismuodon vaikutusta vastauk-
siin el juuri pystynyt tutkimaan, silla pohjanmaalla on niin yleista asua omakotita-
lossa. Tutkimuksesta tuli kuitenkin samankaltaisia tuloksia kuin aiemmin on jo saa-
tu, joten taman pohjalta voisi uusia tuloksia pitda vahintaankin suuntaa-antavina.
Tutkimuksessa kuitenkin tarkeammaksi tekijaksi tutkittaessa sosioekonomista
asemaa, osoittautui tulotaso, kun aiemmin on l&hinna tutkittu koulutustason vaiku-
tuksia. Lautasmalliin kohdistuvia asenteita ja hy6tyja ei ole juuri aiemmin tutkittu,

joten tyd toi uutta tietoa erityisesti lautasmallin esittamistapaan liittyen.

7.1 Tavoitteiden toteutuminen

Tutkimuksen aineiston keruussa alun perin oli tarkoituksena kayttaa ylaasteelle
tehtavaa kyselya sekéa kuvallista havainnointia. Kun kysely teetettiin ensin Jalas-
jarven ylaasteelle, etsittiin taméan jalkeen toiseen osaan sopivaa koulua. Toiseen
osaan saatiin sovittua eraan koulun kanssa kuvauksesta ja tutkimuslupa-asiat lai-
tettiin vireille. Lupa-asioissa meni kuitenkin niin kauan aikaa, etta kevaalla suoritet-
tava kuvaus ei enaa onnistunut. Syksylla kyseisessa oppilaitoksessa ei koulutettu
enda kuin sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita seka kokki-opiskelijoita. Koska na-
ma oppilaat ovat alaan paneutuneita, ei aineistoa voinut endé kerata syksylla ky-
seisesta oppilaitoksesta. Tutkimuksen aineistokeruun tiimoilta otettiin yhteytta
useisiin eri oppilaitoksiin ja lounasravintoloihin, mutta mink&éan ravintolan kanssa ei
onnistuttu kuvausosiota suorittamaan. Keskustelujen ohjaajan kanssa jalkeen
paadyttiin laajentamaan kyselylomaketta ja jattdmaan kuvausosio kokonaan suo-

rittamatta.
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Tastéa johtuen tavoitteet hieman muuttuivat kesken opinnaytetyon tekoa, ja kaytos-
sa oli kaksi eri kyselylomaketta. Ensimmainen kyselylomake oli siis taytatetty jo
Jalasjarven ylaasteella, kun toista, sosioekonomiseen asemaan liittyvilla kysymyk-
silla jatkettua kyselylomaketta lahdettiin hahmottelemaan. Alun perin tavoitteena
oli konkreettisesti tutkia miten henkildiden valinnat linjastossa muuttuvat, kun lau-
tasmalliesimerkki sijoitetaan linjaston alkuun. Kun jalkimmaiseen kyselylomakkee-
seen lisattiin sosioekonomisen aseman nakokulma, tuli tavoitteisiin taysin uusi

asia. Konkreettinen havainnointi jai siis kokonaan toteuttamatta.

Tavoitteena oli kuitenkin yha saada vastaus siihen, kokevatko nuoret, eli tassa
tapauksessa ylaasteen 9.-luokkalaiset, onko linjaston alkuun laitetulla lautasmalli-
esimerkilla vaikutusta valintoihin. Toisena paatavoitteena oli tutkia, onko sosio-
ekonomisella asemalla vaikutusta nuorten ravitsemukseen. Haluttin myos tutkia,

onko poikien ja tyttdjen vastausten valilla eroavaisuuksia.

Tavoitteena oli saada Kurikan yhteiskoulusta vahintaan 100 vastausta, etta sosio-
ekonomisen aseman luokkiin jaettuna tulisi riittavasti vastauksia. Tahan tavoittee-
seen ei kuitenkaan paasty, silla vastauksia saatiin yhteiskoulusta kuitenkin vain
78, jolloin se jai alle tavoitteen. Sosioekonomisia eroja kuitenkin I6ytyi, vaikkakaan
tuloksia ei voi yleistaa. Kysymyksiin, jotka olivat kaytéssd molemmissa kouluissa,

saatiin kattava aineisto.

Hirsijarvi, Remes ja Sajavaara (2007, 190) toteavat, kysymyksien asettelu, ja ky-
symyksien sisalt6a kannattaa miettia paljon. Ja kun kyseessa ei ole haastattelu, ei
voida tietdd miten vakavasti ja tosissaan vastaajat ovat kyselyyn vastanneet. Voi
siis olla mahdollista, ettd jotkut vastaajista ovat vastanneet aivan painvastaisia
vastauksia omiin mielipiteisiinsd verraten. Myds vaarinymmarryksia voi tapahtua.
Joskus aihe voi myds olla sellainen, ettei vastaaja oikein tieda, mita vastata. Tassa
tutkimuksessa kaikki eivat osanneet vastata kysymykseen koskien vanhempiensa
koulutustaustaa, jolloin taman kysymyksen kohdalta aineisto jai hieman vajavai-
seksi. My0Os kato voi kyselyssd nousta suureksikin, kuten tassa tapauksessa kavi:
Jalasjarvelle lomakkeita l&hti noin 80, ja palautui taytettyind 52, ja Kurikkaan lo-

makkeita lahti 110 ja palautui 78.
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Joitain kysymyksia olisi kuitenkin ollut hyva kysya haastattelulla. Esimerkiksi ky-
symys koskien tulotasosta voi olla nuorelle hankala arvioida. Myds terveydentilan
kokeminen olisi voinut olla hyva kysya hieman pohjustaen: nyt kun ei tiedeta, etta
mista syysta esimerkiksi oma terveydentila koetaan hyvaksi, ja vaikka isén tervey-
dentila huonoksi. Esimerkiksi tdssa kysymyksessé avoimien, konkreettisten syi-
den, vastaukset jaivat hyvin vahaiseksi, ja niita saatiinkin ainoastaan muutama.
Tieto koskien miksi terveydentila koetaan huonoksi tai keskinkertaiseksi, olisi voi-
nut olla erittédin mielenkiintoista ja paljon uutta tietoa tuova. Nyt kun ei siis tiedeta,
onko nuorten mielestéa keskinkertaisen ja huonon terveydentilan kokemisen syyna

esimerkiksi huonot ruokatottumukset, likkumattomuus, sairaudet vai jotkin muut

Syyt.

Alkuperainen tarkoitus oli saada tieto siita, miten ylakoululaiset kokevat lautasmal-
lin, ja todellisuuteen vertaaminen jai kokonaan ty6sta pois. Tarkoituksena oli siis
havainnoida ensimmaéinen lautasannos kokonaisuus ilman etta esitettaisiin lau-
tasmalli-esimerkkid, ja samoja henkildita toisella kertaa siten, ettd esilla on ollut
lautasmalli-esimerkki. Havainnoimalla konkreettisesti miten lautasmalli vaikuttaa
lautasannoksen kokoamiseen, olisi tuonut varmasti uutta ja mielenkiintoista tietoa
lautasmallin hyodyista. Nyt siis nuoret ainoastaan itse arvioivat lautasmallin hyo6-
dyt, jolloin esimerkiksi omat asenteet ja mielikuvat vaikuttavat vastaukseen suu-
resti. Olisi ollut mielenkiintoista huomata, onko lautasmallin esittamisella koehenki-

[6ihin vaikutusta heidan itsensa huomaamatta.

Kyselylomakkeessa olisi ollut myds hyva kysya perhetaustaa lisdkysymyksella
koskien taloudessa asuvia henkilditd. Nyt vastauksista ei voinut paatella esimer-
kiksi yksinhuoltajaperheiden osuutta, joka olisi voinut tuoda uusia ndkdkulmia tu-
loksiin. Nyt vastaajat ainoastaan luettelivat perheenjasenensa, joihin he ovat voi-
neet lukea myds esimerkiksi toisessa taloudessa asuvan isansa. Mydskaan van-
hempien tyorytmista ei kyselylomakkeessa kysytty. Vuoroty0 voi vaikuttaa esimer-

kiksi perheen ateriarytmiin merkitsevastikin.
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7.2 Tarkeimmat tulokset

Paasaantoisesti nuoret siis kokevat, ettei lautasmallin esittamisella ole vaikutusta
heidéan omiin valintoihinsa linjastossa. Enemmankin heidan valintoihinsa vaikuttaa
jo taustalla oleva ravitsemus: mikali nuorella on tavoitteena sydda lautasmallin
mukaisesti kotona ja koulussa, h&n on my6s suopeampi ajattelemaan niin etté lau-

tasmallin esittamisella on tahan vaikutusta.

Tyttdjen ja poikien vastauksissa on myds huomattavissa eroja. Tytot ovat enem-
man lautasmallin esittdmisen hyodtyjen kannalla, kuin pojat. Pojista suurin osa ajat-
telee, ettei esittamisella ole vaikutusta, eika se ohjaa syomaan lautasmallin mukai-
sesti. Tytb6t myos paasaantoisesti syovat poikia terveellisemmin, ja ovat tietoisem-

pia lautasmallista.

Vanhempien koulutustaustalla ja perheen tulotasolla on merkityksia nuorten ruoka-
tottumuksiin. Aamupala syodaan viikkossa sita useammin, mitd korkeampi on per-
heen &idin koulutustausta. Myds kasviksia nuoret pyrkivat sydmaan paivittain use-
ammin perheissa, joissa aiti on korkeammin koulutettu kuin niissa perheissa, jois-
sa aidin koulutustaso oli alhaisempi. Nama huomiot on saatu my6s aikaisemmissa
tutkimuksissa. Kasvisten syontiin vaikuttaa myds varmasti se, ettd korkeammin
kouluttautuneiden &itien kotona kannustetaan useammin syomaan lautasmallin
mukaisesti kuin alhaisemmin kouluttautuneiden aitien kotona. Myds isien koulutus-
taustalla on huomattu sama ilmi6. Mielenkiintoista oli kuitenkin huomata, etta per-
heissa joissa on korkeasti koulutettu is&a, perheen nuori pyrkii sydomaan koulussa ja
kotona lautasmallin mukaisesti harvemmin, kuin perheissa, joissa on alhaisesti
kouluttautunut isd. Nama tulokset olisi kuitenkin hyva tarkistaa luotettavuuden

kannalta, silla tulokset saattavat olla myds sattumaa.

Perheen tulotasolla oli vaikutusta siihen, kannustetaanko kotona syomaan lautas-
mallin mukaisesti. Tulotasolla ei kuitenkaan ollut merkitysta siihen, millaisena lau-
tasmallin esittdmisen hytdyt koetaan. Tassa tutkimuksessa tulotasolla oli merki-
tysta myos siihen, etta mita korkeampi tulotaso perheessa on, sitd useammin per-
heen henkildiden terveydentila koetaan hyvana. Myods tulotason noustessa, van-
hempien tupakanpoltto vahenee, joka on huomattavissa myo6s tupakka ja talous

(2000) julkaisusta. Mikali kuitenkin perheessa toinen vanhemmista tupakoi, tulota-
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son noustessa isien tupakanpoltto nousee ja vastaavasti aitien laskee. Ja painvas-
toin, tulotason laskiessa siis on yleisempéaa etta perheesta tupakkaa polttaa aiti
kuin isa. Myds ateriarytmi, aamupalan syonti ja paivittdinen kasvistensyonti on sita

parempaa, mitéa korkeammaksi perheen oma tulotaso arvioidaan.

Mita paremmaksi nuori oman terveydentilansa kokee, sitda paremmat ovat hanen
ruokatottumuksensa koskien kasvistensyontid, taysjyvaleivan syontia ja lautasmal-
lia. Oman terveydentilan hyvéaksi arvioivat nuoret siis syfvat paivittain useammin
kasviksia ja taysjyvaleipaa kuin keskinkertaiseksi tai huonoksi oman terveydenti-
lansa arvioivat nuoret. Miilunpalon ym. (2007) tutkimuksen mukaan mita parem-
maksi oman terveytensa kokee, sitd pidemmalle eldd. Rahkosen ym. (2007, 65)
terveydentilan kokemiseen vaikutti myos koulutustaso siten, etta mita korkeammin
koulutettu sitd paremmaksi kokee oman terveydentilansa. Tassa tutkimuksessa
nuoret olivat kaikki ylakoululaisia, joten heidan koulutustasonsa on sama, mutta
perheen tulotaso vaikutti heiddn oman terveydentilan kokemiseen. Hyvaksi ter-
veydentilansa arvioineet ylakoululaiset ovat myds huomanneet useammin lautas-
mallin ja se vaikuttaa heidan omiin valintoihinsa, ja se ohjaa heita. He myos syovat
useammin lautasmallin mukaisesti kotona ja koulussa, heidan kotonaan kannuste-
taan sydméaan lautasmallin mukaisesti ja he kokevat etté lautasmallin esittdmises-
téd on hyotya etta nuoret sdisivat terveellisesti. Onko siis hyvan terveydentilan ko-

kemisen takana se, etta nuoret syovat terveellisesti?

Myos lautasmallin esittamistavalla oli merkitys lautasmallin kokemiseen. Kurikas-
sa, jossa kaytossa oli pelkkd kuvallinen ohjeistus, olivat nuoret huomanneet lau-
tasmallin harvemmin kuin Jalasjarvelld, jossa kaytossa oli paivittaisesta ruoasta
valmistettu lautasmallikokonaisuus. Paivittaisesta ruoasta kootun lautasmallin op-
pilaat tiesivat lautasmallin paremmin ja he myds séivat myds useammin lautasmal-
lin mukaan, kuin vastaajat, joilla koulussa oli kaytéssaan kuvallinen lautasmalli.
Taytyy kuitenkin miettia, vaikuttaako tdh&an myds jokin muu syy kuin lautasmallin
esittdminen. Esimerkiksi jos koulussa on Jalasjarvella k&sitelty juuri tunneilla lau-
tasmallia, on varmasti saattanut tunnilla puheeksi tulla myés ruokalassa oleva lau-

tasmalli. Talléin on saattanut huomioida lautasmalli-esimerkin paremmin.

Nuoriin kohdistuvia sosioekonomisia eroja ei siis juurikaan ole tutkittu, vaan lahin-

na tyoikaista vaestba (Ovaskainen ym. 2007, 149). Samankaltaisia tuloksia on
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kuitenkin huomattavissa my0s tassa tutkimuksessa ylakoululaisiin, kuin mita on
huomioitu tutkimuksissa tyoikaisiin. Kasvisten syonti on sitd parempaa mitéa korke-
ampi koulutusaste (Helakorpi ym. 2003). Myds korkeamman koulutusasteen ruo-
katottumukset ovat lahimpand suomalaisia ravitsemussuosituksia (Prattala ym.
1992). Vélipalojen syonti lisaantyy, ja yha enemman [Ammin ruoka korvataan vali-
paloin (Ovaskainen ym. 2007, 153). Tassa tutkimuksessa kuitenkin huomio kiinnit-
tyi enemman tulotasoon, ja siihen ettd tulotaso on merkittAvampi ruokatottumusten

selittdja kuin koulutustausta.

Tutkimuksessa ei tutkittu nuorten omaa rahankayttod, jota Pajunen ym. (2012)
ovat tutkineet, eikéd myodskaan eika liikunnallisuutta, jonka vaikutuksia on Nykanen
ja Turkki (1997) ovat tutkineet. Olisi toisaalta ollut mielenkiintoista tietdd mita ja
miten sosioekonomiset asemat esimerkiksi naihin tekijoihin vaikuttaa. Ajattelen
myds, ettéa esimerkiksi pojat voivat liikunnallisuuden kokea tarkedna arvioitaessa
terveydentilaa, kun tytdt saattavat kokea tarkeammaéaksi esimerkiksi ruokatottu-
mukset. Nyt kun perustelut terveydentilan kokemiseen jai niin vahaisiksi, ei voida
tietdd mista johtuu, ettd pojat arvioivat tyttéja alhaisemmaksi oman, ja vanhempi-
ensa terveydentilan. Mikali likunnallisuutta olisi kysytty, olisi tdhan saattanut |0ytya

vastaus.

Mielenkiintoista tuloksista oli huomata, miten useasti ateriarytmissa jatettiin mer-
kitsematta etta syotaisiin lounas ja paivallinen, kun kuitenkin vain muutama mainit-
si jattavansa koululounaan tai illallisen kotona syoémaétta. Taman kysymyksen koh-
dalla voikin miettid, ettd eivatkd nuoret tied&, mika on lounaan ja paivallisen ero?
Kysymyksen 14 (liite 2), eli ateriarytmin merkitsemisen vastaukset voivat siis olla
hieman harhaan johtavia, silla kysymyksen numero 18 tulokset eivat anna samoja

tuloksia.

Oli myds mielenkiintoista huomata, miten pojat olivat paljon kriittisempia arvioides-
saan perheen tulotasoa. Tyttdjen vastauksia, etta tulotaso olisi hyva” tai huono”,
oli vain muutama ja suurimman osan vastauksista olivatkin naihin vastausvaihto-
ehtoihin antaneet pojat. Syyta tahan ei osata naiden tulosten perusteella sanoa,
vaan voin vain arvailla: nakyyko vastauksissa poikien pohjalainen uho, "kylla rahaa
on”, vai sattuuko vain olla siten, ettad pojat olivat perheista joissa tulotasojen erot

olivat suuremmat? My06s arvioidessaan vanhempien terveydentilaa pojat arvioivat
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terveydentilan huonommaksi kuin tytot. Tamankin syyta voi vain arvailla: kokevat-
ko tytot esimerkiksi ettd hyva terveydentila tulee terveellisesti sydmisesta, ja pojat
vaikka juuri urheilullisuudesta, jota kyselylomakkeessa ei kysytty? Vai onko sattu-
maa etta perheissa joista pojat tulevat, sattuu olemaan enemman keskinkertaisen

ja hyvan terveystason vanhempia?

Yhteenveto. Nuoret kokevat paasaantoisesti ettei lautasmallin esittamisella ole
vaikutusta siihen, minkélaisen annoksen lounaslinjastosta keratéaan. Tytot ovat
kuitenkin lautasmallisuopeampia, ja kayttavatkin poikia enemman lautasmallia.
Aitien koulutustaustan noustessa myos aamupalan syonti nuorten keskuudessa
lisaantyy. Seka isien etta aitien koulutustaustan noustessa kasvisten paivittainen
syonti ja kotona lautasmallin mukaiseen ruokailuun kannustaminen perheissa li-
saantyy. Tulotasolla on kuitenkin suurempi merkitys ruokatottumuksiin ja elaméan-
tapoihin kuin koulutustasolla. Perheissa joissa on hyva tulotaso, on paremmat
elamantavat koskien tupakan polttoa, ateriarytmia, aamupalan syontia seka kas-
visten syontia. Ei ole kuitenkaan selkeasti huomattavissa etta alhainen koulutusta-
so tarkoittaisi alhaista tulotasoa ja huonompia elaméntapoja, vaan lahinna tulota-
solla on merkitystd siihen millaisena oma terveydentila koetaan ja miten nuoret

perheissa syovat.

Koska lahes kaikki vastaajista asuivat omakotitalossa, ei asumismuotoa pystynyt
vertaamaan nuorten ruokatottumuksiin. Perhemuodolla ei ollut huomioitavia eroja
verraten nuorten ruokatottumuksiin. Myoéskaan Pajunen (2012) ei ollut tutkimuk-
sessaan huomannut, ettd perherakenteella olisi ollut suuria eroavaisuuksia vasta-

uksiin.

Mikali haluttaisiin, etta nuoret huomioisivat lautasmallin, kannattaa kayttaa paivit-
taisesta ruoasta valmistettua lautasmallikokonaisuutta. Se huomataan useammin
kuin pelkka kuvallinen ohjeistus. Tamé& voi johtua myos siitd, ettéd useasti ruoka-
loissa on monia erilaisia julisteita ja mainoksia, jolloin lautasmalli-esimerkki saattaa
hukkua muiden julisteiden joukkoon. Lautasmalli kiinnittdd konkreettisena koko-

naisuutena enemman huomiota ja mielenkiintoa.

Tutkimuksen jatko. Kuten jo edelld mainittiin, tutkimusta voitaisiin laajentaa ja

kayttaa laajemmalti ylakoululaisilla. Sosioekonomisen aseman vaikutusta nuoriin
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on tutkittu vahemman kuin aikuisikaisiin, vaikka on huomattu etta lapsuudessa ja
nuoruudessa opitut asiat vaikuttavat myds aikuisuuden tapoihin. Esimerkiksi kun
on ohjelma kaynnissa, jonka tavoitteena on kaventaa sosioekonomisia eroja, tulisi
kayttaa taman kaltaisia kyselyja jo nuorille, ettd opittuja tapoja ja kulttuureja saa-
taisiin muutettua nuorten tullessa aikuisikdan. Myos kokeellinen tilanne olisi hyva
joskus jarjestaa, jolloin nahtaisiin ylakoululaisen arvio omasta toiminnasta linjasto-
ruokailussa, ja lautasmallin konkreettista vaikutusta siihen. Aineisto myg6s syotettiin
Webropol-ohjelmaan siten, ettd ensin Jalasjarven vastaukset ja taman jalkeen Ku-
rikan vastaukset mybhemmassa vaiheessa. Tasta syysta Jalasjarven vastauksia
ei pystytty erillistamaan Kurikan vastauksista, ja tilastollinen testaus oli hankala
tehda. Aineistosta voisi olla siis hyva tehda myos tilastollisia testauksia nahdak-

seen, miten merkittavia huomioita tutkimuksen tuloksilla saatiin.
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LIITE 1 Kyselylomake Jalasjarven ylaasteelle

Hei! Olen Tiia Haka-Taivalmaki, kolmannen vuoden restonomiopiskelija ja teen opinnayte-
tyota koskien nuorten ruokatottumuksia. Vastauksesi on minulle tarkea!

Pyri vastaamaan kysymyksiin mahdollisimman todenmukaisesti. Mikali mikaan vastaus-
vaihtoehto ei kuvaa mielipidettasi, voit kirjoittaa kysymyksen viereen. Vastaukset kasitel-
[3an ja keratdaan nimettomina eika yksittdisen vastaajan vastauksia voi tunnistaa raportis-
ta. Vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselysta saatuja tietoja kdaytetdaan vain opinndytetydn
tekoon.

Vastaan mielellani mahdollisiin kysymyksiin koskien tutkimusta, esimerkiksi sahkopostitse
tiia.haka-taivalmaki@seamk.fi

Taustatiedot

1. Sukupuoli
[ ] Tytt6/nainen
[ ] Poika/mies

2. Merkitse rastilla ditisi/huoltajasi koulutustausta
[ ] peruskoulu
[ ] ammattikoulu / lukio
[ ] alempi ammattikorkeakoulu / yliopisto
[ ]1ylempi ammattikorkeakoulu / yliopiston maisteritutkinto
[ ] Tohtorin tutkinto
[ ] En osaa sanoa
[ 1Jokin muu, mika?

3. Merkitse rastilla isdsi/huoltajasi koulutustausta
[ ] peruskoulu
[ ] ammattikoulu / lukio
[ ] alempi ammattikorkeakoulu / yliopisto
[ ]ylempi ammattikorkeakoulu / yliopiston maisteritutkinto
[ ] Tohtorin tutkinto
[ 1 En osaa sanoa
[ 1Jokin muu, mika?
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Ruokatottumukset: ateriarytmi, ruokavalinnat

4. Millainen on tyypillinen ateriarytmisi? Merkitse rastilla kaikki ateriat, jotka nor-
maalisti syot paivassa
[ 1aamupala
[ ]1lounas
[ ] péivéllinen
[ ]lltapala

5. Kuinka monta vilipalaa yleensa syot vuorokauden aikana edelld merkittyjen ateri-
oiden lisdksi? Valipaloiksi ei lasketa naposteluja, kuten karkkia tai sipseja
[ 1yhden vilipalan
[ ] kaksi valipalaa
[ ] kolme vilipalaa
[ ] nelja vdlipalaa tai enemman

6. Kuinka monena aamuna viikossa keskimaarin syot aamiaisen?
[ ] paivittain
[ 15-6 kertaa
[ 13-4 kertaa
[ 12 aamuna
[ ]11taieiollenkaan

7. Mita padsaantoisesti syot aamiaiseksi?

8. Syotko arkisin lampodisen ateriakokonaisuuden seka koulussa ettd kotona? (valitse
parhaiten kuvaava vaihtoehto, perustele pyydettaessa)
Syén...
[ ]..sekd koululounaan etta kotona illallisen
[ ]..vain koulussa lounaan. Miksi et syo kotona?

[ ]..vain kotona illallisen. Miksi et syo koulussa?

[ ]1En sy6 lampimia aterioita. Miksi et syo [ampimia aterioita?

9. Syo6tko paivittdin kasviksia?
[ 1Kylla
[ 1Ei
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10. Minkalaista maito/piima laatua kaytat paasaantoisesti ruokaillessasi?
[ ] Taysmaito / -piima
[ ] Kevytmaito / -piima
[ ] Ykkosmaito / -piima
[ ] Rasvaton maito / -piima
[ ] Tilamaito
[ 1 En juo maitoa. Miksi? Perustelut:

11. Pyritkd sydmaan paivittdin taysjyvaleipaa, esimerkiksi ruisleipaa, Koulunakkia tai
vastaavaa?
[ 1Kylla
[ 1En
[ ]1En osaa sanoa / en tiedda mika on taysjyvaleipa.

Lautasmalli

12. Oletko huomannut koulun ruokalan linjaston alussa olevan lautasmalli-esimerkin?

[ 1Kylla
[ ]En

13. Vaikuttiko lautasmallin sijoittaminen linjaston alkuun valintoihisi?
[ 1Kyl
[ 1Ei

[ ] En osaa sanoa

14. Ohjaako lautasmalli linjaston alussa Sinua sydmaan lautasmallin mukaisesti?
[ 1Kyl
[ 1Ei

[ 1 En osaa sanoa

15. Pyritkd koulussa sydmaan padsaantodisesti lautasmallin mukaisesti?

[ 1Kylla
[ ]En

16. Pyritkd kotona sydmaan padsaantoisesti lautasmallin mukaisesti?

[ 1Kylla
[ 1En
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17. Koetko, etta lautasmallin sijoittamisesta linjaston alkuun on hyotya, kun halutaan
ettd opiskelijat soisivat terveellisemmin?
[ 1Kylla
[ ]En
[ ] En osaa sanoa.

18. Kannustetaanko kotonasi sydmaan lautasmallin mukaisesti?
[ 1Kylla
[ ]Ei

19. Piirra mielestasi oikeanlainen lautasmallikokonaisuus alla olevaan laatikkoon. Voit
kuvitella laatikon kuvastavan tarjotinta. Tarvittaessa voit kirjata laatikon alle joi-
tain huomioita lautasmalliin liittyen.
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Liite 2 Kysely Kurikan yhteiskouluun

Kysely nuorten ruokatottumuksista

Hei! Olen Tiia Haka-Taivalmaki, neljannen vuoden restonomiopiskelija Seindjoen ammat-
tikorkeakoulusta. Teen opinnaytetyota koskien nuorten ruokatottumuksia.

Pyri vastaamaan kysymyksiin mahdollisimman todenmukaisesti ja huolellisesti. Mikali
mikdan vastausvaihtoehto ei kuvaa mielipidettasi, voit kirjoittaa vastauksen kysymyksen
viereen. Vastaukset kasitellaan ja kerataan nimettémina eika yksittaisen vastaajan vasta-
uksia voi tunnistaa raportista. Vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselysta saatuja tietoja
kaytetaan vain opinndytetyon tekoon. Vastauksesi on minulle tarkea!

Vastaan mielellani mahdollisiin kysymyksiin koskien tutkimusta sahkdpostitse tiia.haka-
taivalmaki@seamk.fi

Taustatiedot
1. Sukupuoli

[ ] Tytt6/nainen
[ ] Poika/mies

2. Keita perheeseesi kuuluu?

3. Merkitse rastilla ditisi/huoltajasi koulutustausta (Valitse hdanen korkein koulutusas-
teensa)
[ ] peruskoulu
[ ] ammattikoulu / lukio
[ ] alempi ammattikorkeakoulu / yliopisto
[ ]1ylempi ammattikorkeakoulu / yliopiston maisteritutkinto
[ ] tohtorin tutkinto
[ 1En osaa sanoa
[ 1Jokin muu, mika?

4. Merkitse rastilla isdsi/toisen huoltajasi koulutustausta (Valitse hdnen korkein kou-
lutusasteensa)
[ ] peruskoulu
[ ] ammattikoulu / lukio
[ ] alempi ammattikorkeakoulu / yliopisto
[ ]ylempi ammattikorkeakoulu / yliopiston maisteritutkinto
[ ] tohtorin tutkinto
[ 1 En osaa sanoa
[ 1Jokin muu, mika?

5. Millaisena koet perheenne tulotason? Onko rahaa kdytdssa perheessanne
[ 1 Hyvin / paljon
[ ] Keskinkertaisesti
[ ] Huonosti / vahan



6. Mika on perheenne asumismuoto?
[ 1 Asumme omassa omakotitalossa
[ ] Asumme omassa rivitaloasunnossa
[ ] Asumme omassa kerrostaloasunnossa
[ ] Asumme vuokralla omakotitalossa
[ 1 Asumme vuokralla rivitaloasunnossa
[ 1 Asumme vuokralla kerrostaloasunnossa
[ 1 Muu, mika?
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7. Minkalaisena koet oman terveydentilasi?
[ 1 Hyvana
[ ] Keskinkertaisena
[ 1 Huonona
Perustelut:

8. Minkalaisena koet aitisi/huoltajasi terveydentilan?
[ 1 Hyvana
[ ] Keskinkertaisena
[ 1Huonona
Perustelut:

9. Minkalaisena koet isasi/toisen huoltajasi terveydentilan?

[ 1 Hyvana

[ ] Keskinkertaisena
[ 1 Huonona
Perustelut:

10. Tupakoitko?
[ 1Kylla, paivittdin
[ 1Kyllg, satunnaisesti
[ 1En

11. Tupakoivatko vanhempasi/huoltajasi?
[ ] Molemmat vanhempani/huoltajani tupakoivat
[ 1 Aitini/huoltajani tupakoi
[ ]Isani/toinen huoltajani tupakoi
[ 1 Kumpikaan vanhemmistani/huoltajistani ei tupakoi
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Ruokatottumukset: ateriarytmi, ruokavalinnat

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Millainen on tyypillinen ateriarytmisi? Merkitse rastilla kaikki ateriat, jotka nor-
maalisti syot paivassa

[ 1aamupala

[ ]1lounas

[ ] péivéllinen

[ ]lltapala

Kuinka monta valipalaa yleensa syot vuorokauden aikana edella merkittyjen ateri-
oiden lisaksi? Valipaloiksi ei lasketa naposteluja, kuten karkkia tai sipseja

[ 1yhden vilipalan

[ ] kaksi valipalaa

[ ] kolme vilipalaa

[ ] nelja vdlipalaa tai enemman

Kuinka monena aamuna viikossa keskimaarin syot aamiaisen?
[ ] paivittain

[ 15-6 kertaa

[ 13-4 kertaa

[ 12 aamuna

[ 11 taieiollenkaan

Mita padsaantoisesti syot aamiaiseksi?

Syotko arkisin lampoisen ateriakokonaisuuden seka koulussa etta kotona? (valitse
parhaiten kuvaava vaihtoehto, perustele pyydettdessa)

Syén...

[ ]..sekd koululounaan etta kotona illallisen

[ ]..vain koulussa lounaan. Miksi et syo kotona?

[ ]..vain kotona illallisen. Miksi et syo koulussa?

[ ]1En sy6 lampimia aterioita. Miksi et syo [ampimia aterioita?

Syotko paivittdin kasviksia?
[ 1Kylla
[ 1Ei
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18. Minkalaista maito/piima laatua kaytat paasaantoisesti ruokaillessasi? Valitse yksi
vaihtoehto
[ ] Taysmaito / -piima
[ ] Kevytmaito / -piima
[ ] Ykkosmaito / -piima
[ ] Rasvaton maito / -piima
[ ] Tilamaito
[ 1 En juo maitoa. Miksi? Perustelut:

19. Pyritkd sydmaan paivittain taysjyvaleipaa, esimerkiksi ruisleipaa, Koulunakkia tai
vastaavaa?
[ 1Kylla
[ 1En
[ 1 En osaa sanoa / en tiedda mika on taysjyvaleipa.

Lautasmalli

20. Oletko huomannut koulun ruokalan linjaston alussa olevan lautasmalli-esimerkin?

[ 1Kylla
[ 1En

21. Vaikuttiko lautasmallin sijoittaminen linjaston alkuun valintoihisi?
[ 1Kylla
[ ]Ei

[ 1En osaa sanoa

22. Ohjaako lautasmalli linjaston alussa Sinua syémaan lautasmallin mukaisesti?
[ 1Kylla
[ 1Ei

[ 1 En osaa sanoa

23. Pyritko koulussa sydmaan paasaantoisesti lautasmallin mukaisesti?

[ 1Kylla
[ ]En

24. Pyritko kotona syomaan paasaantoisesti lautasmallin mukaisesti?

[ 1Kylla
[ 1En
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25. Koetko, ettd lautasmallin sijoittamisesta linjaston alkuun on hy6tya, kun halutaan
ettd opiskelijat soisivat terveellisemmin?
[ 1Kylla
[ ]En
[ ] En osaa sanoa.

26. Kannustetaanko kotonasi syomaan lautasmallin mukaisesti?
[ 1Kylla
[ ]Ei

27. Piirrd mielestdsi oikeanlainen lautasmallikokonaisuus alla olevaan laatikkoon. Voit
kuvitella laatikon kuvastavan tarjotinta. Tarvittaessa voit kirjata laatikon alle joi-
tain huomioita lautasmalliin liittyen.

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 3 Tiedote Kurikan yhteiskoulun vanhemmille

Hei Kurikan yhteiskoulussa opiskelevan nuoren vanhempi!

Olen Tiia Haka-Taivalmaki, neljannen vuoden restonomiopiskelija Sei-
najoen ammattikorkeakoulusta, ja teen parhaillaan opinnaytetyota
opiskelujeni paatteeksi. Tutkin opinnaytetydssani nuorten ruokatottu-
muksia ja lautasmallin kayttd4a, ja arvioin eroja naissa suhteessa taus-
takysymyksiin.

Olen sopinut rehtori Jari Ketolan kanssa, etta tulen teettamaan kyselyn
8. ja 9.-luokan oppilaille. Kysely kestanee noin 10 - 15 minuuttia ja sii-
hen vastaaminen on oppilaille vapaaehtoista. Kyselylomakkeessa ei
kysyta nimed, eikd muitakaan tietoja joilla yksittainen vastaus voitaisiin
identifioida. Vastaukset jatetdén siis nimettomasti.

Toivoisin suuresti, etta oppilaat vastaisivat kysymyksiin mahdollisim-
man todenmukaisesti ja rehellisesti, jolloin opinnaytetyoni tulokset oli-
sivat mahdollisimman luotettavia.

Vastaan mielellani mahdollisiin kysymyksiin koskien opinnaytetyétani

esimerkiksi sahkopostitse tiia.haka-taivalmaki@seamek.fi tai puhelimit-

se 050-XXXXXXX.

Hyvaa syksyn jatkoa, ja tulevan joulun odotusta!

Terveisin: Tiia Haka-Taivalmaki, Jalasjarvi
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