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Abstract

Finland is celebrating its 100th anniversary and based on it, the purpose of the thesis was
to describe the eating habits and snacks of Finnish families today. Is eating together
important in modern families? Are snacks replacing the family dinner? The healthiness of
the snacks is also important when we consider the daily food items we eat.

The research section was conducted quantitatively through a webropol -network survey
and it was used to find out more about eating habits of families. The questionnaire was
open from April 24 to June 1 st, 2017, mainly through MLL Facebook sites. The aim was to
find out whether families consider that it was important to have common meals and
regularity of meal times. As part of this survey, the quality of snacks was also investigated.
101 answers was got from 28 different places.

The results showed that families thought that it was important to eat together. However,
snacks replaced our dining times. It was found out that children had some choice of dishes
regarding what the families ate. However, busy everyday life has affected family practices
and was challenging families to plan eating together. Time spend together was considered
to be important, so families tried to find time for eating and spending time together.

The future will bring its own spices. Multiculturalism will increase and bring changes to the
Finnish community. The influence of the media adds to cultural intentions by bringing
other countries' ways through TV programs and the Internet. All of these together will
influence the families how they spend time together. New ways are being formed, but the
outhor believes that Finnish traditions will also hold on.
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1 Johdanto

Suomi viettda 100-vuotisjuhlavuotta, ja sen pohjalta tassa opinndytetydssa keskity-
tadan suomalaisten perheiden ruokailutottumuksiin ja varsinkin napostelutottumuk-
siin. Makea maistuu lapsille ja myds aikuisille, mutta sokeripommeilla ei kuitenkaan

parjaa eikd energia riita kunnolla koko paivaksi olit sitten lapsi tai aikuinen.

Aikuisten tehtdavana on nayttaa esimerkillaan lapsille ruokailutavat ja opettaa syo-
maan oikein. Tarkoituksena on, etta lapsille tulevat terveet ruokailutottumukset,
jotka jatkuvat lapi eldaman. Minka lapsena opit sen aikuisena taidat, kuuluu vanha sa-
nonta. Ateria-ajoista kannattaa niin lasten kuin aikuistenkin pitaa kiinni. Nalkdaisena
vadrat vaihtoehdot, kuten makeiset ja rasvaiset einekset ovat helppo ja nopea vaih-
toehto, mutta ne eivat ole kuitenkaan parhaita mahdollisia valintoja. Itsekin perheel-
lisena tiedan, kuinka kiireinen arki saattaa vaikuttaa valintoihin, mutta onko se hyva
perustelu tarjota lapsille energiarikkaita ja huonon ravintoarvon sisaltavia ruokavaih-

toehtoja.

Nykyajan kiireinen arki on erilainen kuin ennen. Napostelun voisi kuvitella yleisty-
neen perheissa kiireisen arjen seurauksena, mutta napostelun lisdéantymiseen osa-
syyna todennadkdisesti on myds valikoiman lisdys kaupoissa. Tavoitteena on selvittaa,
onko perheissa tietoa napostelujen terveellisyydesta ja valitetdaanko perheen terveel-

lisista ruokailu- ja eldmantavoista.

Yhdessa olemisen merkitys on todenndkdisesti myds muuttunut. Ennen ruoka-ajat
olivat jamptit ja paikalla oli oltava, jos aikoi saada ruokaa. Nykymaailmassa ruokaa on
tarjolla alati. Hamartyykd ymmarrys, milloin tulisi sydda ja syoké ndin ollen vain hu-
vikseen? Yhdessa ruokaileminen antaa hyvaa oloa koko perheelle, kun paivan kuulu-

misia vaihdetaan saman pdydan darella. Onko silla arvostusta nykymaailmassa?

Taman opinndytetyon tekijaa tama aihe kiinnostaa ja aihetodennakdisesti kiinnostaa-
my0s muita tahoja, jotka perheiden hyvinvointia tutkivat. Tasta tutkimuksesta hyoty-
vat myos lapsiperheet, koska ndin heidan huomionsa kiinnittyy omiin ruokailutapoi-
hin, mika ehka aiheuttaa mahdollisesti muutoksia perheiden ruokailutottumuksissa.

Tutkimuksesta hydtyvat myoés muut ruokailuun ja perheiden yhdessa olon merkityk-



seen huomiota kiinnittavat tahot, kuten esimerkiksi perheneuvolat sekda myoés per-
heet huomioimalla omia ruokailutottumuksiaan. Ndiden asioiden ja oman mielenkiin-

non vuoksi, tdma aihe on tutkimisen arvoinen.

2 Tutkimusasetelma

2.1 Lahtokohdat

Nykyajan kiireinen arki ja perhe-elama, harrastukset, vuorotyd, ystavat ja koulu vai-
kuttavat siihen, kuinka perheissa ruokaillaan yhdessa ja pystytadanko yhteista aikaa
jarjestamaan. Miten lasten ja nuorten odotetaan osallistuvan yhteiselle aterialle?
Nuorten ystadvat ja harrastukset vievat oman osansa ajasta, joka nuorilla on jaetta-
vana perheen kanssa. Varmasti arki nykypdivana vaatii kompromisseja. Onko lapsilla
sanavaltaa perheen ruokalistaan? N&ita asioita aion selvittaa, silla juuri nama asiat

saattavat olla merkityksellisia suomalaisten ruokailutapoja selvitettdaessa.

Vaestontutkimuslaitoksen kirjassa Yhteista aikaa etsimassa -Lapsiperheiden ajan-
kayttd 2000-luvulla Miettinen ja Rotkirch (2012) kuvailevat nykyperheiden arjen ryt-
mid. Vanhempien tydaikojen muutokset, perheen harrastukset, vasymys ja kiire,
kaikki vaikuttavat siihen, mita kodeissa tapahtuu. Yhteiskunta tuo omat paineensa
kodin arkeen. Pdivdakotien kellonajat, koulut ja jopa internet vaikuttavat siihen,
kuinka arki rytmittyy. Varsinkin lasten ruutuaikaan television ja tietokoneen aarella
on alettu kiinnittaa huomiota, koska ne vievat huomattavan osan lapsen ja varsinkin

nuoren ajasta. (Mts. 11.)

Tutkimusongelma on, syodaanko nykyperheissa yhdessa ja onko napostelu korvan-

nut yhteisen lounaan tai illallisen etenkin lapsiperheissa.

Tutkimuskysymykseksi nousi, vaikuttaako yhdessa syéminen perheen ruokavalintoi-
hin ja onko yhdessa sydminen edelleen suomalaisille perheille tarkea tapa? Seka me-
neekd pikainen ruokien napostelu ajan saastamiseksi edelle ja mitad vaikutuksia talla

on ruoan laatuun?



Kaikilla tutkimuksilla on [ahtékohtana idea tutkia jotain. Nama ideat tulevat asioita
ajatellessa, soveltamalla teoriaa ja havainnoimalla ymparistda. Tutkimustydssa ajatel-
laan saatavan esille jotain uutta, jolla tulee olemaan kadytt6a tieteelle. (Jarvinen & Jar-
vinen 2000, 3-4.) Taman tutkimuksen tavoitteena on kuvailla suomalaisten perheiden
yhdessa syomista ja onko yhdessa sydminen arvostettua nykypdivana. Onko lasten ja
nuorten epaterveelliset ruokavalinnat yhteydessa yhdessa sydémisen arvostukseen?
Tutkimuksen aloittamisen lahtékohtana on yleensa syyna halu tietdd enemman (Jar-
vinen & Jarvinen 2000, 7). Tarkoitus on tutkia verkkokyselyn avulla, kuinka ruoan ter-
veellisyytta perheissa arvostetaan ja onko yhdessa ruokailulla tarkea merkitys nyky-

ajan perheissa.

2.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusotteena tassa tapauksessa on kaytetty kvantitatiivista tutkimusotetta. Tie-
donkeruumenetelmana oli verkkokysely. Kvantitatiivista tutkimusta voidaan kayttaa
esimerkiksi, kun kysytaan joukolta ihmisia tutkimusongelmaan liittyvia kysymyksia.
Taman joukon edellytys on, etta se vastaa perusjoukkoa, jolloin saatujen tutkimustu-
losten voidaan katsoa edustavan perusjoukkoa. Tassa tapauksessa verkkokysely (ks.
Liite 1. kyselylomake perheille) oli kohdennettu lapsiperheille, joissa on kouluikaisia
lapsia. Tama menetelma valikoitui siksi, etta otoksen levinneisyys olisi mahdollisim-
man suuri kuvatakseen koko Suomea, eika jaisi liilan suppeaksi. Aineiston analyysia
ajatellen valinta oli hyva, koska talla menetelmalla saatiin laaja otanta ympari Suo-

men. Nain eri puolilta Suomea tulevia tapoja oli mukana tuloksissa.

Lapset rajautuivat kouluikaisiin siita syysta, etta sen ikaisilla lapsilla on jo omat mieli-
piteensad ja tahtonsa seka taitoja tehda asioita oman mielensa mukaan. Nuorempien
ruokavalinnat ovat enemman vanhempien sddtelemaa ja vahan vanhemmat alkavat

muuttaa jo omilleen eivatka ndin ollen valttamatta ole enda perheen vaikutuspiirissa.

Verkkokysely valikoitui jakelun helppouden vuoksi, sekd ndin vastaajat pystyivat vas-
taamaan silloin, kun heille parhaiten sopi. Verkkokyselya jaettiin Facebookin kautta,
esimerkiksi MLL-sivustoilla Konnevedelld, Jyvaskyldssa, Vaasassa ja Suolahdessa seka

lisaksi Syddaan yhdessa -sivustolla ja lisaksi omien ystavieni kautta. Kysely oli avoinna



24.4 - 1.6.2017. Verkkokyselya testattiin tutkimus ja kehittaminen kurssin avulla kurs-
sikavereideni toimesta. Siita tulleita vastauksia ei ole otettu varsinaiseen kyselyyn
mukaan. Kyselyyn tuli vastauksia 101 kpl ja perheita oli 28 paikkakunnalta ympari

Suomea (ks. liite 2.).

Tutkimusmenetelmana kyselytutkimus on hyva tapa saada ja tarkastella tietoa ihmis-
ten ajatuksista ja tavoista toimia. Haasteina tdssa tavassa voivat olla, onko vastauksia
tarpeeksi, vastataanko kysymyksiin kattavasti, antavatko kysymykset vastauksia tut-
kittaviin asioihin ja vastataanko kysymyksiin tosiasiassa kuten asiat ovat vai halu-
taanko antaa parempi kuva todellisuudesta. (Kananen 2008, 10-11.) Padpaino tutki-
muksessa on tdssa verkkokyselyssa. Kyselyn toteuttajana voin vain olettaa, etta vas-
taukset ovat totuuden mukaisia ja antavat totuuden mukaista kuvaa suomen tilasta

lapsiperheiden ruokailusta.

2.3 Kasitteet

Tassad opinndytetydssa lapsista puhuttaessa tarkoitetaan yleensa alakouluikaisia lap-
sia, idltaan 6 -9 -vuotiaita, esiteineista puhuttaessa 10 -13 -vuotiaita ja nuorista pu-

huttaessa ylakouluikadisia 14 -17 -vuotiaita.

Napostelusta puhuttaessa tarkoitetaan kaikkea syémista, joka tapahtuu aamupalan,
lounaan, valipalan, paivallisen ja iltapalan lisdksi tai korvaten jonkin lampimista

ruoista.

Perheen yhdessdolo tassa opinndytetydssa tarkoittaa perheen yleisesti yhdessa viet-
tamaa aikaa, sisdltden esimerkiksi yhdessa liikkkumista ja ruokailua. Perheen yhteisista
ruokailuajoista puhuttaessa tarkoitetaan aamupalaa, lounasta, valipalaa, paivallista ja

iltapalaa.

3 Teoreettinen viitekehys

Lapset ottavat mallia vanhemmiltaan, siten ruokiin tutustutaan pienesta pitdaen. Nain

my0s ravitsemustottumukset opitaan, vanhemmat ovat siindkin esimerkkina. Van-



hempien lisdksi pdivakodissa ja kouluissa toiset lapset antavat malleja. Perheissa tu-
lisi ensin kiinnittdad huomiota vanhempien ruokailutottumuksiin, mutta ottaa huomi-
oon myos toisten lasten vaikutus. Nuorten ja esiteinien tapoihin vaikuttaa jo laajempi
ymparisto kuin vain perhe ja koulu. Esimerkiksi esimerkkeina toimivat idolit, kuten
huippu-urheilijat, antavat tietden ja tietamattaan mallia nuorten tapoihin. Kouluissa
on kaikkia ikaluokkia esilla ja koulumaailmassa pystytaankin hyddyntamaan sosiaali-
nen vaikutus. Ongelmaksi muodostuu, ettd osa varsinkin ylakoululaisista jattaa ruo-

kailun koulussa véliin kokonaan. (Pietildinen, Mustajoki & Borg 2015, 278, 284.)

Energia jota tarvitsemme, tulee ruoista ja juomista. Energian saannin lisaksi suojara-
vintoaineiden ja vitamiinien saanti riippuu sydmadstamme ruoasta. Energianmaaraan
ei juurikaan vaikuta se, kuinka aterioiden ryhmitys on tehty. Loppujen lopuksi on
melkeinpa sama, syodaanko paljon kerralla ja harvemmin vai vahan ja useammin. Eli-
miston hyvinvoinnin kannalta paras vaihtoehto on kuitenkin tasaisesti jaettu ruokailu

paivan mittaan. (Pietildinen ym. 2015, 36.)

3.1 Yhdesséaolo ja sen merkitys

Kulttuurisesti merkittava mielikuva on kotoisassa ymparistossa saman podydan darelld
ruokaileva perhe. Koti on edelleen paikka, jossa ruokailun pitdisi perheen kesken ta-
pahtua. Tarkedna osana ruokailua on myds aterian valmistelu yhdessa. Yhteenkuulu-
vuutta tulisi korostaa tdssa materian tdyttamassa maailmassa. (Bentley, Parasecoli &
Scholliers 2012, 145.) Perheen jasenten vaikutus ruokavalintoihin on merkittava. Va-
lintoihin vaikuttavat oleellisesti myds media, ymparistd, kulttuuri ja poliittiset arvot

(Lysaght 2012, 331).

Kaikille perheessa sopii sama ruoka, jokainen syd oman tarpeen mukaan: annoskoot
vaihtelevat lapsilla ja aikuisilla. Yhdessa sydminen antaa hyvaa oloa ja tuo ruokailuun
iloa. (Uudet lapsiperheiden ruokasuositukset kannustavat perheita sydmaan yh-
dessa.) Ateriarytmi on tarkedssa osassa vahennettdessa napostelua aterioiden va-
lissa. Ylimaardiset naposteltavat lisddvat salakavalasti energian maaraa paivassa,
koska naposteltavat ovat usein energiatiheita. Sdannollisesti syotyna aamupala, lou-
nas, valipala, paivallinen ja iltapala vahentdvat ylimaaraista napostelua. Usein suuri

osa juuri ndistad pdivan paaruoista syodaankin yhdessa. (Pietildinen ym. 2015, 292.)



Perheen yhteisen ruokailun mahdollistaa itse tehty ja osittain myds valmisruokiin pe-
rustuva ateria. Valmisruokia valittaessa tulisi katsoa tarkkaan, millaisia ovat eineksien
suola- ja rasvapitoisuudet. Ravintoaineet ovat tarkeitd, ja niita taytyy saada muista

kuin sokeripitoisista tai rasvaisista ruoista. Ruokailtaessa yhdessa keskitytdaan yhdes-
sdoloon miellyttavassa ilmapiirissa ja edistetdan erilaisiin ruokiin tutustumista. (Pieti-

ldinen ym. 2015, 292.)

Miettinen ja Rotkirch (2012) toteavat, ettd muutos on ollut vahaista 1990 -luvulta
2000 -luvulle kun katsotaan ruokailuun kadytettya aikaa. Arkena ja viikonloppuina ta-
pahtuva ruokailu kotona on kuitenkin ollut hienoisessa laskussa. Kuitenkin nyt on ta-
pahtunut muutosta taas siihen suuntaan, etta viikonloppuisin pyritdan keraantymaan
kotiin yhteisen poydan dareen aterioimaan. Varmastikin tasta yritetaan pitaa kiinni

juuri siksi, etta edes joskus oltaisiin yhdessa ruokailemassa. (Mts. 98.)

Kasvavien lasten ja nuorten fyysinen ja henkinen kasvu tarvitsee tasapainossa olevat
ruokailutavat. Se, mita syo ja miten, seka riittavasti lilkkuntaa ja unta antavat hyvat
lahtokohdat kasvuun ja kehitykseen. Perhe vaikuttaa valinnoillaan lapsen tulevaisuu-
den hyvinvointiin jo pienesta saakka. Se, kuinka paljon ravintoa tarvitsee, vaihtelee
yksil6llisesti lapsesta ja nuoresta riippuen. Siihen vaikuttavat hyvin paljon liikkumisen
maara ja missa kehityksen vaiheessa lapsi tai nuori on. Lapsi ja nuori saa hyvan poh-
jan kasvaakseen, kun kotona tarjotaan kunnollista ruokaa. Ei tarjota vain eineksia
vaan kunnon kotiruokaa. Eineksissa monesti on suuri ravintotiheys ja energiamaara.
Nautittujen limsojen, energiajuomien, sipsien ja makeisten maara on nykyaan suu-
rempi aiempaan verrattuna. Paras takuu sille, ettei nuoren tee mieli nopeaa suuhun
pantavaa, on tasainen ateriarytmi. Silla estetdaan sokeritasapainon heittely ja siten

mieliteot. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 134-135.)

Perheissa ruokailun merkitys on lapsille kokonaisvaltaista oppimista. Lapsen tulisi
mielelldan olla osana jo aterian valmistelussa, silld se on jo yhdessa oloa ja tarkeda
lapselle. Osa vanhemmuutta on yhdessa sydminen yhteisen pdydan darella, silla sil-
loin vanhemmat ovat lasna lapselle. Se, miten toimitaan, on tarkeampaa kuin se, mita
sanotaan. Perheen yhteisiin ruokailuhetkiin vaikuttaa myos se, kuinka paljon per-
heessa arvostetaan ruokailua osana arkea ja yhdessa oloa. Ruokailutilanteet, jotka

koetaan myodnteisiksi, vaikuttavat suotuisasti lapsen ruokailutottumuksiin. Jokainen



perhe luo oman ruokakulttuurin, joka on tulosta jokaisen perheen omista tavoista.

(Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 12-13.)

Itsendistyva nuori tarvitsee tukea aikuiselta. Nuori etsii vield itsedan, ja siihen kuulu-
vat kavereiden voimakas vaikutus ja kapinointi. Terveyden kannalta hyvat vaihtoeh-
dot eivat ole tassa vaiheessa nuorelle tarkein kriteeri, vaan tarkeampaa on esimer-
kiksi kavereiden hyvaksyntd. Vanhempien tuki on tassa vaiheessa erittdin tarkeaa,
koska yldkouluikdinen nuori tarvitsee vield ohjausta, eika hanta voi jattaa ilman huo-
miota. Ruoan terveysvaikutusten esittamisellad ja sairastumisen pelottelulla ei taman
ikdiselle nuorelle ole mitdaan vaikutusta, joten sen voi unohtaa. Aikuisen esimerkki
sailyy, vaikka nuori kapinoi hetkellisesti. (Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsi-

perheille 2016, 92.)

Toisista maista tulleita vaikutuksia Suomessa nautittavaan ruokaan on tullut myds
jonkin verran. Hod dogit, hampurilaiset ja erilaiset pitsat, ovat tulleet meille USA:sta.
Kiinalainen ruokakin on meille 16ytanyt ja se voi olla hyvin terveellista oikein valmis-
tettuna. Ranskasta ja Italiasta ovat vaaleat leivat ja pikapasta ja ndma ovat alkaneet
maistua suomalaisille. Eri kulttuureiden vaikutteiden tuulahdukset tulevat helposti
toisiin maihin, kun elamme globaalissa yhteiskunnassa. (Pakeman 2012, 8-9.) Se mi-
ten ja kuinka paljon sy6daan, on kuitenkin pitkalti vaikutusta meiddan omasta perin-

teisestd ruokakulttuuristamme (McWilliams 2011, 18).

3.2 Lapsen ja nuoren ylipaino

Ylipaino eli lihavuus mitataan rasvakudoksen maaralla. Se mika on liiallista, voidaan
selvittda katsomalla pituutta ja painoa keskendan. Taalla Suomessa lasten ja nuorten
painoa on neuvolassa seurattu 1980 -luvulta alkaen. Lasten ja nuorten painon nou-
suun liittyvat ongelmat ovat hyvin monenlaisia, niin kuin myds aikuisillakin. Painon
noustessa voi ilmeta mentaalisia, mekaanisia ja metabolisia eli aineenvaihdunnan on-
gelmia. Mentaalisina seurauksina voi tulla, vaikka kiusaamista koulussa ja itsetunto
alkaa vaheta siita seurauksena. Mekaanisina ongelmiin kuuluu kompelyys ja liikku-

misvaikeudet. (Pietildinen ym. 2015, 266-267.)

Herkuttelun maaralla on huomattava vaikutus siihen, pysyykd meidan paino sopi-

vana. Maltillinen herkkujen syénti on jokaiseen eldmantapaan kuuluvaa ja sallittua.
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Kokonaan herkkujen pois jattaminen ei ole koko eldman kannalta mitenkaan ihan-
teellinen ratkaisu. Jokaisen on pidettava huoli, ettei syo liiaksi makeisia, leivonnaisia
ja suolaisia. Jokaisen henkilokohtainen sopiva maara on erilainen. Sen saa soviteltua
itselleen miettimalla, kuinka ison osan ylimaaraiset naposteltavat, makeat, rasvaiset
tai suolaiset ruoat, ottavat pdivan kokonaisruokailusta. (Pietildinen ym. 2015, 152.)
Ruokakolmiota on kaytetty yleisesti kuvaamaan ruoka-aineiden tasapainoista suh-

detta (ks. Kuva 1.) (Ravitsemusaineisto Pikkukokki-kerhoihin).

Kuvio 1. Ruokakolmio.

Varhainen puuttuminen painon nousuun, on lasten ja nuorten osalta helpompia kei-
noja verrattuna jo nousseen painon hoitoon. Sydmisen laatua tarkkailemalla, takaa-

malla riittava lilkkunnan maara ja hyvan unen varmistaminen, ovat perustana lihavuu-
den ennalta ehkaisyssa ja sita kautta myds tulevan elaman ja elamantavan perus-

tana. Perheilld on suuri merkitys, kuten mydskin lasten ja nuorten parissa tydskente-
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levilla tassa yhteiskunnassa, etta voivat vaikuttaa lasten suositusten mukaisien ela-
mantapojen edistamiseen ja yllapitamiseen. Perheiden motivaatio ja halu, lapsen yli-
painoon puuttumiseen voi ammattilaisen silmissa vaikuttaa puutteelliselta. Yhteisen
ymmarryksen puuttuminen voi aiheuttaa perheen luulemaan, etta elintapojenmuu-
tos tarkoittaa kaikesta kieltdytymista. Saadakseen hyvia tuloksia lapsen ylipainoon
vaikuttamisessa on ammattilaisen saavutettava luotettavuutta ja hyvaa yhteistyota

perheen keskuudessa. (Pietildinen ym. 2015, 272, 299.)

Energian ja ravintoaineiden tulisi olla jaettuna sydmastamme ruoasta ravitsemussuo-
situsten mukaan niin, etta hiilihydraatit saavat 45 - 60 %, rasvat 25 - 40 % ja proteiinit
10 - 20 % osuudet paivassa kulutettavasta energiasta. (Voutilainen, Fagerholm & Mu-
tanen 2015, 48.) Lapsille energian osuudesta sokerin maaraksi suositellaan alle 10
prosenttia paivassa, mika on noin 40 g, sokeripaloina se on 22 palaa sokeria. Se, etta
liiallisen sokerinsaanti yleistyy koko ajan, on huolestuttavaa. Vain joka viides lapsi syo
enaa alle maksimisaantisuositusten. Lapsien saama sokeri tulee varsinkin mehuista,
jogurteista, makeisista, jaatelosta ja vanukkaista. Suurin osa sokerista tulee me-
huista, joista jopa kolmas osa pdivan sokereista saattaa olla peraisin. Ruokavalio, joka
sisaltaa paljon sokeria, ei sisalla riittavasti ravintoaineita ja on siksi laadullisesti huo-
nompaa, kun mietitdan vaihtoehtona vahempisokerista ruokavaliota. Energiaa sokeri
sisaltda myos ja hyvin paljon. Siksi runsaasti sokeria sisaltava ruokavalio voi aiheuttaa

lapselle helposti ongelmia lisddantyvadn painon kanssa. (Sokerihuurteinen lapsuus.)

Murojen sisaltamat sokerit ja suolat saavat ne maistumaan lapsille hyvin. Erilaiset
puurot, leivat tai myslit olisivat kuitenkin parempi vaihtoehto, jos miettii kuinka kor-
vata muroja. Taysjyva- seka vitaminoidut murot mainostavat itsedan terveellisyy-
delld, vaikka sisaltaisivatkin suuren maaran sokeria. Siksi paketteja kannattaa tutkia
ja vertailla keskendan, saattaa |0ytya yllattavaa tietoa sokerien maarista. (Parempia

valintoja lapsille.)

Kuinka tunnistan hyvan muro vaihtoehdon?

— kuitua ainakin 6 g/100 g tai enemman

— sokeria mahdollisimman vahan, enintddn 16 g/ 100 g

—suolaa ei enempaa kuin1g /100 g
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—rasvan maard ei ylittdisi5 g/ 100 g
(Parempia valintoja lapsille.)

Pikaruoan vaikutusta painon nousuun on mietitty. Yksin pikaruoka ei ole todennakdi-
sesti syy lihavuuden lisadantymiseen, vaikkakin yksi pikaruoka ateria saattaa tayttaa
koko pdivan energian tarpeen. Ison osan tuovat myos makeutetut syémiset ja juo-
mat. (Paarlberg 2013, 87.) Lapsille ja nuorille ruokailun perustana olisi hyva kayttaa
kattavasti koottua perus kotiruokaa (ks. kuva 2. Lautasmalli) seka sdaannoéllista rytmia
ruokailussa. Lautasmallin mukaisesti kasattu lautanen on puoliksi taytetty kasviksilla
ja vihanneksilla, % lautasesta taytetty hiilihydraateilla kuten perunalla, riisilla tai pas-
talla ja loppu % lautasesta proteiinilahteilld, kuten lihaa vaikkapa kanaa tai kalaa. Pu-
naisen lihan maaraa kannattaa myos yrittda vahentaa vaihtamalla sellaisia ruokia

vaikkapa kalaruokiin. (Haglund ym. 2009, 130-132.)

Kuvio 2. Lautasmalli.

Vidlipalat kuuluvat pdivan ruokarytmiin ja siksi niiden laatu on mydskin erittdin tar-
keda. Valipaloiksi kasvikset ja hedelmat ovat hyva vaihtoehto lapsille. Viisi annosta
hedelmia tai marjoja paivassa on sopiva maara, yksi annos tarkoittaa noin kourallista.
Pahkinat ovat hyva pehmean rasva lahde, mutta ei pahkinditakaan tulisi kovin paljon
syoda, vahan kouran pohjalle. Maitovalmisteita olisi hyva saada 5-6dl ja pari siivua

juustoa pdivassa. Makeita vain harkitusti ja suolan maaraa voi vahentaa valitsemalla
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vahasuolaisia tuotteita. Sydanmerkki auttaa valitsemaan parempia vaihtoehtoja suo-

lan ja rasvan saannin kannalta. (Haglund ym. 2009, 130-132.)

Suomalainen Ladkariseura Duodecim selvittaa kdaypa hoito sivustolla lasten lihavuu-
den taustoja. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Lastenldadkariyhdis-
tys ry:n kokoama tyéryhma on tehnyt suositukset lasten ja nuorten lihavuuden ehkai-
semiseksi. Suositusten tarkoitus on auttaa kaikkia terveydenhuollon ammattilaisia
perusterveydenhuollosta erikoissairaanhoitoon, heidan tydskennellessaan lasten ja
nuorten parissa ja seuratessaan heidan kasvua ja kehitysta. Tyoryhman tekemista sel-
vityksistd pystytdaan toteamaan lasten ylipainon olevan nousussa maailmalla, niin
kuin myds Suomessa. Kolmen viime vuosikymmenen aikana lihavien ja ylipainoisten
nuorten osuus 12 - 18 -vuotiaiden ryhmdssa on kolminkertaistunut. Lihavuuden syiksi
luetellaan perima, liikunnan vahyys, epdasaanndéllinen ruokailurytmi, sokeripitoisten
juomien padivittdainen kaytto ja television runsas katsominen. Liikalihavuus lisad mo-
nien sairauksien vaaraa. Onkin tarkeda ennaltaehkadista ja tunnistaa lihomisen vaa-

rassa olevat lapset ja puuttua lasten lihomiseen. (Lihavuus (lapset) 2013.)

Lapsuusian lihavuus jatkuu hyvin todennadkdisesti myds aikuisena ja siksi onkin tar-
keda puuttua varhaisessa vaiheessa lapsen ylipainoon. Moni lapsi jatkaa liiallisen pai-
non kanssa taistelua myds aikuisena. Murrosikaisista ylipainoisista nelja viidesta on
lihava myos aikuisena. Lapsen painoon puututtaessa perhekeskeinen hoito on oleelli-
sessa 0sassa ja hoito sisaltaa yksilo- seka ryhmahoitoa. Perheen on tarkoitus yhdessa
opetella terveyta edistavia ruokailu- ja liikuntatottumuksia. Perheen kanssa yhdessa
suunnitellaan mieleinen ja tasapainoinen ruokavalio joka sopii perheen yhteiseen ai-

katauluun. (Haglund ym. 2009, 137-138.)

Liikkkumiseen motivointi on vanhemman tehtdva. Joskus keinot motivointiin voivat
olla vahissa ja silloin voi miettia onko perhe valmis ottamaan esimerkiksi lemmikin.
Koira tarvitsee lilkuntaa ja on sita kautta hyva asia myos fyysisen aktiivisuuden lisaa-
miseen kokoperheelle. Liikuntaa ja ulkoilua tulee huomaamatta. Koiran ulkoiluttami-
nen on koko perheen yhteista vastuuta ja lapsikin voi osallistua tahan. Lapselle koiran
kanssa yhdessa olo voi stimuloida fyysista aktiivisuutta ja sita kautta lisata muutakin

liikkumista. (Bushman 2017, 4-8.)
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Terveyden ja hyvinvoinninlaitos kdaynnisti vuonna 2011 kansallinen lihavuusohjelman
2012 - 2015. Sen tarkoituksena oli saada liikalihavuutta véihenemaan kaikkien osalta
vdestdssd. Ohjelmassa etsittiin parhaita keinoja vaikuttaa ja etsittiin parhaita yhteis-

tyokumppaneita ja sidosryhmia seka etsittiin konkreettisia tekoja kohderyhmille.
Eri kohderyhmat lihavuusohjelmassa olivat:

¢ Lasta odottavat perheet

e Alle kouluikaiset lapset (0—6-vuotiaat)

e Alakouluikaiset (7-12-vuotiaat)

* Nuoret (13—-18-vuotiaat)

e Aikuisvaesto

* Korkean riskin vdest6 eli henkilét, joilla on lihavuuteen liittyvia sairauksia, kuten
diabetes tai niiden riskitekijéita, kuten korkea verenpaine.

(Kansallinen lihavuusohjelma 2012-2015 2013.)

Lasten painokehitystd on seurattu valtakunnallisella seurannalla Avohilmo -rekisterin
toimesta. Avohilmo on perusterveydenhuollon ajantasaisten kaynti tietojen yhteen-
veto terveyskeskuksista. Alla olevassa kuvassa (ks. kuva 3. Lihavuuden yleisyys ja
kuva 4. Ylipainon yleisyys) tiedot ovat keratty ajalta 1.6.2014-31.5.2015 kaikilta las-
tenneuvolan ja kouluterveydenhuollon terveydenhoitokdaynneilld kunnista, joissa pi-
tuus- ja painotietojen kattavuus oli vahintddan 65 %. Kayntitietoja kerattiin naiden kri-
teereiden pohjalta noin viidesosasta Suomen kuntia. Ylipainoisten ja lihavien lasten
osuudet ldytyvit tilastoista ikdryhmittain ja sukupuolittain. (Tietoldhteena Avohilmo-
rekisteri - Lasten ylipainon valtakunnallinen seuranta 2017.) Lasten ylipainon ja liha-
vuuden rajoina pidetdan aikuisilla kdytettyja painoarvoja 25 ja 30 kg/m2 (Paino

2017).
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Vesi, maito ja piima ovat parhaita juomia ihan meille jokaiselle. Vaikka mehut maistu-
vat lapsille, ei niita pitdisi olla paljon tarjolla. Tuoremehut ovat hieman parempi vaih-
toehto, vaikkakin ne sisdltavat luontaisesti paljon sokeria. Tuoremehuja on parempi
juoda aterian yhteydessa ja ei enempaa kuin lasillinen paivdssa. Sokeroidut juomat,
kuten tuoremehukin, on viisaampi juoda ruokailun yhteydessa niin hampaatkaan ei-
vat saa ylimaardista happohyokkaystd. Nuoret ja esiteinit ovat tykastyneet kofeiinipi-
toisiin energiajuomiin. Nama juomat sisaltavat melko paljon kofeiinia; 2,5dI télkissa
noin 80 mg. Sita jos rinnastetaan vaikkapa kupilliseen suodatinkahvia, jossa kofeiinia
on sisalléltaan 60-135 mg, voidaan todeta energiajuoman vaikuttavan samoin tavoin
kahvin kanssa. Kofeiinia ihmiset sietavat hyvinkin eri lailla, mutta suuri maara kofeii-
nia aiheuttaa kaikille hermostuneisuutta, levottomuutta, artyneisyytta, vatsavaivoja,
sydamentykytystd, unihairidita seka stressinsietokyvyn alenemista. Juomien energia-
pitoisuuksia on esitetty taulukossa 1. Juomat ja niiden energiapitoisuudet. (Syodaan

yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 28-29.)

Taulukko 1. Juomat ja niiden energiapitoisuudet.

(Muokattu.)

1 1/2 litran sokerinen kolajuoma 750 kcal energiaa 67 sokeripalaa
1/2 litran sokerinen limsapullo 252 kcal energiaa 24 sokeripalaa

1/2 litran sokerinen kolapullo 210 kcal energiaa 20 sokeripalaa

1/2 litran hedelmasokerilla makeutettu limsapullo 175 kcal energiaa 17 sokeri-
palaa

1/2 litran light energiajuoma 40 kcal energiaa 4 sokeripalaa

3,3 dl energiajuomatolkki 165 kcal energiaa 14 sokeripalaa

1/2 litran urheilujuoma 120 kcal energiaa 10 sokeripalaa

1 litran appelsiinituoremehu 500 kcal / litra 42 sokeripalaa / litra

125 kcal / lasillinen (2,5 dl) 11 sokeripalaa / lasillinen

1 litran appelsiininektari 320 kcal energiaa / litra 31 sokeripalaa / litra
95 kcal energiaa/ lasillinen (2,5 dl) 8 sokeripalaa / lasillinen

2 dl pillimehu 80 kcal energiaa 8 sokeripalaa

3,3 dl maitokaakaojuoma 198 kcal energiaa 12 sokeripalaa

2 dl rasvaton maitopikari 66 kcal energiaa 3 sokeripalaa
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Maitotuotteissa on mukana sokeria jo luonnostaan, mutta lisattyna sita niista 10ytyy
viela enemman, kuten vaikkapa jogurtissa. Maustamattomaan jogurttiin tekemalla
saat vahennettya sokeria ja mausta saa mieleisen laittamalla sekaan marjoja tai he-
delmia. Aluksi maustamattoman jogurtin maku ei valttamatta miellyta, jos on tottu-
nut maustettuihin, sokeroituihin jogurtteihin. Valitessa viileja, jugurtteja, piimaa tai
maitoa rasvan maara olisi hyva olla enintdan 1 g/100g. (Syodaan yhdessa -ruokasuo-
situkset lapsiperheille 2016, 24, 31.) Tuoteselosteet kannattaa tutkia, koska eroja
tuotteiden valilla 16ytyy. Mahdollisimman vahdsokerinen vaihtoehto kannattaa aina

valita ja vanukkaat kannattaa tarjota valipalan sijaan jalkiruokana. Hiilihydraattipitoi-

suus naissd maitotuotteissa olisi hyva olla alle 12g/100g, silla se kertoo suoraan soke

rin maaran. (Parempia valintoja lapsille.)

Makkara- ja leikkelepakkauksista tutkitaan suolan maara ja tyydyttyneet rasvat. Tyy-
dyttynytta eli kovaa rasvaa ei saisi olla enemman kuin 1/3 kokonaisrasvan maarasta
(Sydan.fi). Harvemmin syotavat makkararuoat eivat kaada kenenkadan terveytta, tas-
sakin on muistettava kohtuus. Kasviksia kannattaa kdyttaa keventamaan makkara-
ruokia. Kokoliha ja leikkeleet, olisi aina parempi vaihtoehto terveellisyyden kannalta
kuin makkara. Makkaralla tarkoitetaan ruokamakkaraa, nakkeja, grilli- ja lenkkimak-
karaa seka raakamakkaraa. Leikkeleet tarkoittavat lihaleikkeleitd kuten kinkku-, broi-

leri- ja kalkkunanleikkeleitd. (Parempia valintoja lapsille.)

Ruokatavoistamme ei saa epaterveellista tai edes terveellista vain vaihtamalla muu-
tamaa suuhunpantavaa. Ruoka, jossa kokonaisuus sisaltda; kasvikunnantuotteita, ka-
laa, vahdrasvaisia maitotuotteita, siipikarjaa ja pienia maaria punaista lihaa, kasviol-
jyja ja muita pehmeita rasvoja; joihin kuuluu pahkinat ja siemenet, on tdssa asiassa
oleellisempaa. Tallainen ruoka, joka on monipuolisesti hyvinvointia ja terveytta tuke-
vaa, on tarkoitettu koko perheelle. Se millaista ruokaa sydmme, on erittdin tarkeaa ja
siithen pitaisi kiinnittaa huomiota. Sydmiemme ruokien sisdltdéa voi kohentaa esimer-
kiksi lisdaamalla siihen kasviksia, vihentamalla vaaleaa leipaa ja laittamalla vaikkapa
salaattiin pahkinoita seka oljyja (kts. taulukko 2. Lisaa, vaihda, vahenna). (Syodaan

yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 18-19.)
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Taulukko 2. Lisaa, vaihda, vdhenna.

(Muokattu.)

LISAA

VAIHDA

VAHENNA

Juureksia & vihanneksia

Eri varisina

Valkoinen leipa, riisi &

pasta tdysjyva tuotteisiin

Suolan lisdaminen ruo-
kaan, suolaisia leipid, leik-

keleita ja juustoa

Herneita, papuja ja lins-

seja

Voi ja voita sisaltavat le-
vitteet margariineihin ja

kasvi6ljyihin

Limuja, energiajuomia,
mehuja, makeisia, ma-
keita leivonnaisia, sokeri-

sia jogurtteja ja viileja

Marjoja ja hedelmia

Eri varisina

Rasvainen maito, piima,
jogurtti ja juustot vaha-

rasvaisempiin

Makkaroita ja leikkeleit3,
naudan-, sian- ja lampaan

lihaa

Kalaa ja muita merenela-

via

Ruoan paistaminen uu-
nissa hauduttamiseen ja

keittamiseen

Napostelua aterioiden va-

lilla

Pahkingita ja siemenia

Pikaruoka kotiruokaan

Alkoholia sisaltavia juomia

Saanndéllinen ja tarpeeksi monipuolinen, siten myds terveellinen ruokavalio, on tar-
keda kasvavassa isdassa olevalle lapselle ja nuorelle. On huomattavan oleellista, etta
kuinka lapsi tai nuori tottuu syémaan sen lisaksi, etta mita han syd. Peruslahtokoh-
daksi olisi hyva laittaa runsasta kasvisten syontid, kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden
suosimista, rasvan laadun oikein valitsemista: kovien rasvojen korvaaminen peh-
meilld, vdhemman suolaa ja vdhemman sokeria. Ndin saadaan koko perheelle hyva

perusta ruokailulle. (Lapsen ja nuoren ravinto ja ruokailu 2017.)

3.3 Suomalaisia tapoja ruokailussa ennen

Tarkasteltaessa vanhoja valokuva-albumeja, ei suomessa ole ollut juurikaan lihavia
miehid. Nyt meilla on maamme historian eniten ylipainoisia, 60% ihmisista. Lihavuu-

desta johtuvia sairauksia ei ollut 50 -luvulla, kuten nykypdivana suomessa. Koulumat-



19

kat hoituivat jalan, py6ralla ja hiihtden. Bussi eika taksi hakenut, kuten nykyaan. Tut-
kimuksissa on viime aikoina todettu, ettd vanhempamme ja isovanhempamme ovat
syoneet terveellisemmin, kuin heiddn lapsenlapsensa. Vaharavinteinen ja rasvainen
ruoka, jota tilastollisesti nykyaan syddaan paljon, on jo osa sairauksiemme syita. Esi-
merkiksi nykydan paljon syddyt perunalastut sisdltavat paljon rasvaa, 75g annos sisal-

tda 25g rasvaa. (Kolmonen & Hurme 2009, 8-12.)

Lasten ruoista saamista kaloreista on nykypdivana neljasosa lisatysta sokerista lahtoi-
sin. 1900 -luvun alussa lapset eivatka nuoret saaneet karamelleja ja limsoja eivatka
edes syntymapaivakakkuja. Keittidista ei ollut saatavilla lainkaan tdman paivan herk-
kuja. Nykyaan moni lapsi ja nuori pitdaa muroista. Joissakin suklaa muroissa saattaa
olla sokeria 40g 100grammaa kohden, joten aamu saattaa alkaa 40 grammalla soke-
ria eli koko pdivan tarpeet. Muro paketteja kannattaa tutkia ja selvittda niiden sokeri-

maaraa, eroja loytyy. (Fernholm 2015, 25, 32.)

Viimeisen sadan vuoden aikana ruokatottumuksemme ovat muuttuneet paljon (ks.
Taulukko 3. Helsingin kaupungin kouluruokalistat vuosilta 1950 ja 2014). 1900-luvun
alussa suurin osa syodysta ruoasta koostui ruisleivastd, perunasta, suolakalasta ja si-
lavasta seka vahan maitoa tai piimaa. Punaista lihaa sy6tiin harvoin ja kahvi seka so-
keri olivat herkkua. Pddasiassa ruoka on ollut voista huolimatta vaharasvaista. Ensim-
maisen maailmasodan, 1930-luvun seka toisen maailmansodan aikaiset pula-ajat toi-
vat ndlan, mutta pula-aikojen jalkeen kauppojen hyllyt tayttyivat jalleen. Uusia elin-
tarvikkeita olivat tuontihedelmat seka kasvikset. Edelleen perheissa syotiin paljon pe-
runaa, ruisleipaa ja puuroja. Laskisoosi eli lihakastike, erilaiset laatikot ja keitot olivat
my0s suosittuja. Omasta maasta ja naapurin navetasta tuli suuri osa elintarvikkeista.
Nykyadn ruoka hankitaan kaupoista, joissa valikoima on moninkertainen entisaikaan

nahden. (Voutilainen ym. 2015, 22).
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Taulukko 3. Helsingin kaupungin kouluruokalistat vuosilta 1950 ja 2014.

VUOSI 1950 2014
MAANANTAI Ruispuuroa, maitoa, ruislei- Broileri-perunalaatikkoa, kasvispaellaa,
paa salaattipoyta
TIISTAI Mannapuuroa, maitoa, ruis-  Kalakeittoa, punajuurisosekeittoa, pipar-
leipaa juuri-fraichea, tuorepalat, leipaa
KESKIVIIKKO Lihakeittoa, maitoa, ruislei- Jauhelihakastiketta, kasvis-pastakasti-
paa ketta, tummaa pastaa, salaattipoyta
TORSTAI Hernekeittoa, maitoa, ruis- Pinaattiohukaiset, Napolinsalaattia, puo-
leipaa lukkahilloa, perunasosetta, sie-
nikiusausta, salaattipoyta, leipaa
PERJANTAI Riisivellid, grahamsampylad, Kalkkuna sweet & sour —kastikkeessa,
juustoa, ruisleipaa kasviksia sweet & sour —kastikkeessa,
nuudelia tai tummaa riisia, salaattipoyta
LAUANTAI Ohrahiutalepuuroa, maitoa, Vapaapaiva

ruisleipaa

(Voutilainen ym. 2015, 23, muokattu.)

Ennen Suomessa aamu aloitettiin puurolla, kertoo Anna-Liisa Ristisuo, Kolmosen ja

Hurmeen kirjassa N&in syovat terveet suomalaiset (2009). Marjoja kerattiin sail6on

paljon, ja niita kaytettiin ruokien kanssa seka osa sailottiin hilloiksi. Ruisleipaa, piima-

limppua, kakkoa ja pullaa leivottiin usein, ja kevaisin sy6tiin haukea. Omaan kayttoon

kasvatettiin perunaa, porkkanaa, lanttua ja punajuurta. (Kolmonen & Hurme 2009,

40.)
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4 Tutkimuksen toteutus ja tulokset

Tutkimusongelmaksi muodostui, syddadanko nykyperheissa yhdessa ja onko napos-

telu korvannut yhteisen lounaan tai illallisen etenkin lapsiperheissa.

Tutkimuskysymykseksi tasta nousi, vaikuttaako yhdessa sydminen perheen ruokava-
lintoihin ja onko yhdessa syominen edelleen suomalaisille perheille tarkea tapa? Seka
meneeko pikainen ruokien napostelu ajan sadstamiseksi edelle ja mita vaikutuksia

talla on ruoan laatuun?
Aineistossa tutkittavia asioita olivat seuraavat:

e Perheiden ateriarytmi ja onko napostelu lisdantynyt tai korvannut yhteisen
lounaan taiillallisen lapsiperheissa?

e Napostelutavat ja naposteltavien terveellisyys. Meneeko pikainen ruokien na-
postelu ajan sdadstamiseksi edelle?

e Lasten osuus ruokalistan valintaan. Ovatko lapset mukana miettimadssa, mita
ruoaksi tehdaan ja kuunnellaanko heidan mielipiteitaan?

e Yhdessa sydomisen merkitys. Vaikuttaako yhdessa sydminen perheen ruokava-
lintoihin, ja onko yhdessa sydminen edelleen suomalaisille perheille tarkea
tapa? Syodaanko nykyperheissa yhdessa ja onko perheilld aikaa kerdantya yh-
teen ja nauttia yhdessa [ammin lounas tai paivallinen?

4.1 Tutkimuksen toteutus

Tassa tyossa tutkimusmenetelmana kaytettiin kvantitatiivista tutkimusotetta, seka
tiedonkeruumenetelmana kaytettiin verkkokyselya (ks. liite 1. kyselylomake).
Kyselylomake oli avoinna 24.4 -1.6.2017 valisen ajan. Tulosten kannalta verkkokysely
oli hyva valinta, koska silla pyrittiin saamaan vastauksia ympdri Suomea ja tassa myos
onnistuttiin. Otannan levikki oli kohtalainen. Eri paikkakuntia oli 28 (Kts. Liite 2). Paa-
paino tutkimuksessa oli tassa verkkokyselyssa ja teoriaan tutustumalla saatiin pohja-
tietoa perustaksi. Kohderyhmaksi valikoitui kouluikdisten lasten vanhemmat. Valin-
nan perusteina oli taman ikatason lasten valintojen vaikutusten tarkastelu perheissa.
Jos vastauksia olisi kysytty lapsilta, olivat ne todennakoisesti voineet olla erilaisia,
kuin vanhempien antamat vastaukset. Lomakkeella on keratty tietoa kohderyhmalta
ilmiota tutkittaessa. Jotta lomake saatiin laadittua, tutkittiin ilmiota etukateen

teoriaan tutustuen. (Kananen 2010, 74-75.) Vastausten maara oli 101 ja on néin ollen
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tarpeeksi hyva. Luotettavuus tulosten analysointiin on parempi, kuin otannan ollessa

huomattavasti pienempi.

Kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoitus on pyrkia yleistamaan pienelta joukolta ihmisia
saadun tuloksen perusteella. Tutkimuksen lahtékohtana on ongelma, johon haetaan
vastausta tai ratkaisua. Kysymyksia kaytetaan mittareina, joilla selvitetaan tutkimuk-
sen kohteena olevaa ilmi6ta. Kysymykset nousevat tietoperustasta. Siksi ilmiota selvi-
tettdessa tulee teksti valita tarkoin, jottei tuloksiksi tule virhetulkintoja. (Kananen
2008, 10-12.) Vastauksia tuli maarallisesti paljon, joten johtopaatoksia pystyttiin te-
kemaan ja vastauksia esitettyihin kysymyksiin saatiin. Vastausten todenmukaisuutta
voi kyseenalaistaa: vastaavatko vanhemmat totuuden mukaisesti vai halutaanko an-
taa parempi kuva todellisuudesta poiketen ja mietittiinké kysymyksia tarkasti ennen

vastaamista.

4.2 Tulokset

Tuloksia on analysoitu paaasiassa ristiintaulukoimalla vastauksia. Vastaajan ikda on
kdytetty muuttujana ja sen perusteella on tehty analyyseja eri vastausjakaumista.

Vastaajien maarat ilmoitetaan kappaleina tai prosentteina taulukoissa.

4.2.1 Naposteltavien terveellisyys ja napostelutavat

Naposteltavia katsottaessa (Ks. Kuva 5.), huomataan, ettd marjat ja hedelmat ovat
hyvin suosittuja. Leipaa kulutetaan myo6s perheissa paljon, kuten suomalaisissa per-
heissa on ollut tapana. Kuitenkin huomataan ettd, sipsit ja makeiset pitavat kolmatta
sijaa, kyselyn myota todetaan ndiden olevan hyvin suosittuja nykyajan perheissa. Mu-
rot ja jogurtit tulevat seuraavina. Naiden sokeripitoisuuksilla saadaan vaikutettua
energian maaraan, kun ajatellaan pdivan kokonaissokerisaantia. Perheissa tunnutaan
ymmarrettavan terveellisyys ja millaisia valintoja terveellisyys vaatii. Muuta napostel-
tavia perheet listasivat vastauksissaan olevan; pahkindita, porkkanoita ja jaateloa.
Tassa kysymyksessa vastaajat pystyivat valitsemaan useita eri vaihtoehtoja eika vas-

tausten maaraa rajoitettu.



Vastaajien maara: 101

0% 10%

20%

30%

40%

Leipaa

Muroja

Jogurttia

Sipsia tai makeisia

Marijoja tai hedelmi&

Hampurilaisia tai lihapiirakkaa

Pullaa tai kekseja

Lapset ei napostele ylimaaraisia
valipaloja

Muuta

Kuvio 5. Millaisia naposteluja perheen lapset syovat?

Vanhempien ika (ks. Kuva 6.) vaikutti napostelu vaihtoehtoihin enemman kuin se,
minka ikaisia lapset olivat. Siksi tassa keskityttiin tutkimaan eri-ikdisten vanhempien
valintoja perheissa. Lapsen ika ei tuntunut niinkdan vaikuttavan ja taman luulisi joh-

tuvan siitd, ettd samassa perheessa oli eri ikdisia lapsia ja kaikki samassa perheessa

kuitenkin saavat samaa ruokaa.

Vastaajan ika?

18-25 | 26-36 37-46 47-55 55+

(N=3) (N=45) (N=45) (N=6) (N=2)
Leipaa 1 15 28 1 2
Muroja 2 12 20 1 2
Jogurttia 2 10 18 2 2
Sipsié tai makeisia 1 14 20 3 2
Marjoja tai hedelmia 3 12 29 3 2
Hampurilaisia tai lihapiirakkaa 1 4 5 2 2
Pullaa tai kekseja 1 " 18 1 1
Lapset ei napostele ylimaaraisia valipaloja 0 19 5 2 1
Muuta 2 3 5 2 1

Kuvio 6. Vanhempien idn vaikutus napostelutarjontaan.
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Perheiden vanhempien ollessa 18 - 25 vuotiaita vastaajien ryhmassa (yht. 3kpl) kaikki
vastaajista antoivat vaihtoehdoksi hedelmia naposteltavaksi, toisena tuli tasaisesti
murot ja jogurtit. 26 - 36 vuotiaiden ryhmassa (yht. 45 kpl) vastasivat eniten, etteivat
lapset napostele ylimaaraisia, toiseksi eniten vastauksia tuli leipda kohtaan ja vain hi-
venen peradssa oli sipsit. 37 - 46 vuotiaiden ryhmassa (yht. 45 kpl) leipa sekd marjat ja
hedelmat saivat melko tasaisesti eniten ja toisena murot ja sipsit seka makeiset, kol-
mantena jogurtit ja pulla seka keksit. 47 - 55 vuotiaiden ryhmassa (yht. 6kpl) jakautui
tasan eniten syotavat napostelut sipsien ja makeisten seka hedelmien ja marjojen
kanssa. Toisena olivat hampurilaiset ja lihapiirakat seka jogurtit, mutta mydskin lap-
set eivat napostele sai yhta paljon vastauksia. 55+ vuotiaiden ryhmassa (yht. 2kpl)
vastauksia tuli kaikkiin vastausvaihtoehtoihin melko tasaisesti, vahiten vastauksia tuli

pullaa ja kekseja seka lapset eivat napostele ylimaaraisia vaihtoehtoihin.

Osassa perheita oli olemassa tiukat herkkupadivat ja toisissa herkuttelu ja napostelu
olivat vapaampaa. Vastauksista nakee, ettd napostelujen ja herkkujen epaterveelli-

syys tiedostetaan.
Herkkujen ja napostelujen syontiin kommentoitiin seuraavaa:

Syévdt kavereiden kanssa herkkuja, jos vaan jollakulla on rahaa ostaa
niitd.

Yleensd eivdt, joskus mummulassa tai kyléssé muualla tai sitten jos
meillé kéy vieraita niin saattavat syédd kyseisid herkkuja.

Oma herkkupdivd kerran viikossa.
Viikonloppuisin parina pdivind karkkeja.

Lasten ollessa pienid ruoka-ajat olivat hyvinkin tarkkoja eikd ruokailujen
vdlillé ollut tarjoilua. Karkkipdivé oli kerran viikossa, pois lukien synttdiri-
juhlat jne. Nyt kun lapset ovat teinejé, on kéyténnéssd mahdotonta val-
voa napostelua. Ruoka-ajatkin vaihtelevat enemmdn, kuitenkin arki-il-
taisin tehdddn Iéhes aina Iimmintd ruokaa ja kotona on tarjolla terveel-
lisid vdlipaloja ja evditd kuten hedelmid, marjoja, ruisleipdd ja mausta-
matonta jugurttia/rahkaa.

Meillé ei lapsien ruokahaluun vaikuta, vaikka he joskus napostelevat
muutakin. Ldmpimdt ruoat menee kuitenkin.

Jos lounas ei ole ajoissa (klo 16), puputtavat koululaiset herkkuja... Esi-
koinen saa koulussa ostaa vdlipalan niiné pdivind, kun koulu jatkuu klo
13 jdlkeen. Harmi, ettd koulussa myydddn keksié ja pullaa...Ne eivdt
pidd nélkdd.
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Sipsit ym. napostelu kuuluu vain viikonloppuihin sekd erityistilanteisiin
(esim. sairaus).

Perheessémme ei ole karkkipdivdd, herkkuja syédddn kun on erityinen
syy herkutteluun. Sdédnnéllinen ruokailu ja monipuolinen ruokavalio ei
tuo napostelun tarvetta. Toki meilld leivotaan yhdessé ja ne ovat herk-
kua. Leivonnaiset syddddn jonkun aterian yhteydessd jélkkdrind tai li-
sukkeena, ei pelkkdd herkkua.

Piddn tdrkednd, ettd lapset oppivat terveelliset ja monipuoliset ruokailu-
tottumukset ja niinpd pddtdn mitd he syévdt ja vain ruoka-aikoihin.
Meillé jéédkaapin ovea avaavat vain aikuiset, ilman lupaa lapset eiviit
ota sieltd mitddn. Herkutkin kuuluvat toki eldmddn, mutta pdédsddntoi-
sesti vain aterioiden yhteydessd ja aikuisten mddirittelemind aikoina.
Omassa lapsuudessani toimittiin aivan toisin, ja olenkin joutunut aikui-
sena kantapddn kautta oppimaan oikeat ruokailutottumukset ja silti ne
vaativat itsekuria - haluan antaa lapsilleni paremmat Idhtékohdat aikui-
suuteen.

Lapsilla on hyvin sddnnéllinen ruokarytmi ollut pienesté asti. Aamupala,
lounas, vilipala, pdiviillinen ja iltapala. Luulen etté sen takia lapset ei-
vdt tarvitse/kaipaa naposteluja, kun sédnnéllinen ruokailu pitdd nédldn
loitolla. Tottakai lapset saavat viililld "herkkurahaa" kun kdyvdt itse tai
kavereiden kanssa kaupassa. Silloin napostellaan, mutta ei todellakaan
joka pdivd.

Vauvasta asti pidetty séénndéllinen ruokarytmi, jotta tdlté napostelulta
vdltytédn ja koska vaikuttaa yleisen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Val-
misruokia vdltetddn ja ovat kdytossd vain dédrimmdisessd héddssa.
Mydskin ravintoainesisdllGistd lapsellekin kerrottu, Idhinnd sokerin
osalta. Karkkipdivd kerran viikossa ja silloinkin kohtuus. Mehut ja keksit
kuuluvat juhliin tai kyldilyreissuihin.

Lapsellani on ylipainoa ja olemme ravitsemussuunnittelijan tarkkailussa.
Kotona aterioita tarkkaillaan ja herkut on minimissé mutta paino ei pysy
kurissa. Ongelmana on se mitd lapsi tekee ja syé kavereiden kanssa ja
heiddn luonaan. Olen ylldttynyt miten paljon lapsilla on rahaa herkkui-
hin, kun omillani ei sellaista rahaa ole. Meilld ei ole edes karkkipdivié ja
niité ostetaan silloin télldin ja yksi karkkipussi riittéié 4 henkiselle per-
heelle. Vanhemmista on tullut ilkeitd kéyttdjié ruokailujen suhteen, kun
pitdd ratkoa mistd painoa vaan tulee lisdd ja mité voidaan vield paran-
taa. Erittdin ongelmallista ja tuo paljon syyllisyyttd, vaikka kotona
kuinka suositaan terveellisid valintoja ja yhteisié aterioita.

Meillé toisen vanhemman ruokailu/ napostelutavoissa olisi kovasti pa-
rantamisen varaa. Lapselle olen koittanut kertoa, etté mikd on terveelli-
sempdd ja hyvdksi. Ja uskaltauduin ndtisti sanomaan, ettd siksi meisté
toinen vanhempi on vihén pullukka, kun hdnen syémdit vdlipalat eiviit
ole niin terveellisid. Lapsemme jéi vdhén miettelididiksi. Yritdn neuvoa,
ettd valinnoilla on vdlid.
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Piddn tdrkedind ettd lapset saavat nauttia myds herkuista normaalin ko-
tirauhan liséksi silloin tdlléin. Néin herkut eivdt ole kiellettyjé, vaan kuu-
luvat viikonloppuisin juhlahetkiin, jolloin lapsetkin ymmdirtdd niiden
merkityksen. Tdrkedd on myds oppia valmistamaan terveellistd ruokaa
ja valitsemaan terveellisid ja hyvid viélipaloja silloin kun ne ovat tarpeen.

4.2.2 Yhdessa sydominen ja perheen ruokavalinnat

Kyselyssa selvitettiin myds lasten osuutta ruokalistaan kotona. Selvisi, ettd lapset
osallistuvat perheen ruoka-asioihin liittyviin valintoihin ja askareisiin (Ks. Kuva 8).
Kaupasta tuotteita lapset valitsevat jonkin verran, 59% vastaajista oli tata mielta.
Vastaajista oli 64% sitd mielta, ettad lapset osallistuivat valmistettavien ruokien valin-
taan. Eniten vastauksia tuli ruoan valmistuksen osalta jonkin verran kohtaan, 53%
vastaajista. Yhdessa sydmista kasitelladn seuraavassa kappaleessa tarkemmin ja kor-

vaavatko napostelut aterian, kdsitelladan myds tarkemmin myéhemmin.

Vastaajien maara: 101

Aina  Jonkin verran  Harvoin | Ei koskaan Yhteensa

Lapseni valitsee kaupassa tuotteita 1,98% 59,41% 35,64% 297% 101
Lapseni valitsee ruokia mita meilld valmistetaan 0,99% 64,36% 28,71% 5,94% 101
Lapseni osallistuu ruoan valmistukseen 297% 53,47% 38,61% 4,95% 101
Perheessamme on yhteiset ruokailuketket 52,48% 41,58% 4,95% 0,99% 101
Lapsi napostelee ruokailujen lomassa 3,96% 26,73% 53,47% 15,84% 101
Korvaako naposteltavat/valipalat jonkin lampiman aterian | 0,99% 3,96% 48.51% 46,53% 101

Kuvio 7. Lasten osallistuminen ruokailuun ja ruoan valmistukseen.

Yhdessa syomista tarkemmin katsottaessa vastauksista, silla ndkyy olevan merkitysta
nykyajan perheissa. Yhdessa sydminen on edelleen suomalaisille perheille tarkea
tapa, tama selvisi kyselyssa (Ks. Kuva 8.). Vastauksia oli yhteensa 101 kpl. Yli puolet
eli 53 vastasi perheissa olevan aina yhteiset ruokailuhetket, ja suurin osa vastaajista

sy0 edelleen suurimmaksi osaksi yhdessa perheen kanssa, yhteensa 95 vastaajaa.
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Harvoin sarakkeeseen tuli viisi vastausta, mika on osuutena melko pieni kokonais-
madrasta. Yksi vastaus tuli sarakkeeseen ei koskaan perheessa yhteiset ruokailuhet-
ket. Tassa vastaajan eli vanhemman ian ollessa 18-25 vuotta 3kpl eli kaikilla vastaa-
jilla oli aina yhteiset ruokailuhetket. 26-36 vuotta 24 kpl aina, jonkin verran 20 kpl ja
my0s yksi vastaus tuli harvoin vaihtoehtoon. 37-46 vuotta noin aina 22 kpl, jonkin
verran 19 kpl ja harvoin 4 kpl. 47-55 vuotta aina 4 kpl, jonkin verran 2 kpl. 55+ vuotta

vastasi aina kohtaan 0 kpl, 1 jonkin verran ja 1 ei koskaan.

Vastaajan ikd?

- 18-25 26-36 3746 47-55 55+
Perheessdmme on yhteiset ruokailuketket | /-5 45\ (N=45) (N=6) (N=2)

Aina 3 24 22 4 0
Jonkin verran 0 20 19 2 1
Harvoin 0 1 4 0 0
Ei koskaan 0 0 0 0 1

Kuvio 8. Perheessamme on yhteiset ruokailuhetket.

Napostelujen ei myodnnetty tassa kyselyssa vaikuttavan ruokailuun korvaten jonkin
ruoan yleisesti (ks. Kuva 9.). Kun kysyttiin, kuinka usein napostelut korvasivat jonkin
ruoan? Tuli vastausten osuudeksi ei koskaan tai harvoin sarakkeeseen suurin osa vas-
tauksista. Vastauksista nakyy kuitenkin ettd, on mahdollista napostelujen korvaavan
jonkin ruoan, vaikkakaan ei kovin usein. Ainut vastaus napostelujen korvaavan jonkin

aterian tuli 55+ vuotiaiden vastaajien ryhmassa.

Vastaajan ikd?

18-25  26-36 3746 47-55 55+

Korvaako naposteltavat/vilipalat jonkin lampimén aterian (N=3) (N=45) (N=45) (N=6) (N=2)

Aina 0% 0% 0% 0% | 50%
Jonkin verran 0% 6,67% | 2,22% | 0% 0%
Harvoin 33,33% | 44,44% 53,33% @ 50% & 50%
Ei koskaan 66,67%  48,89% | 44.44% @ 50% | 0%

Kuvio 9. Korvaako naposteltavat/valipalat jonkin lampiméan aterian?
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Perheissa yhdessa syomista ja ruoan tekemistda kommentoitiin nain vastauksissa:

Ruokahetki on mukava yhteinen tilanne.

Vuorotyé vaikeuttaa yhteisten ruokailuhetkien toteutumista. Vdhdisten
yhteisten ruokailujen vuoksi, osaa arvostaa yli kaiken yhteisid hetkid.

Yhteisiin ruokailuhetkiin pyritéén joka pdiva.

Nykyddn, kun koko maailma pyérii 24/7 ja kaikki on aina auki - se vai-
kuttaa myds vanhempien tyéaikoihin. Ollaan paljon vuorotéissd. Yhteis-
ten ruokailuhetkien jdrjestéiminen olisi aivan mahdotonta seitsemdnd
pdivdnd viikossa, vaikka se kovin hyvé asia olisikin. Koska kaikki menee
nykyddn tdhdn "heti-mulle-kaikki-tdnne-nopeasti" -systeemiin, niin sii-
hen taipuu myds napostelut, nopeasti mukaan otettavat snackit. Kehi-
tystd, mutta ei aina niin hyvdd.

Ruoka tehdddn kaikille yhteisesti. Jos ei maistu niin pakko ei ole sy6dd
mutta muutakaan ei oteta ennen seuraavaa ateriaa.

Lasten kaupassa mukana olo on vdhentynyt lapsiluvun kasvaessa. Lap-
set voisivat periaatteessa osallistua ruuanlaittoon ja leivontaan useam-
minkin. Usein vain tulee mentyd helpomman kautta niin etté esim. isé
ulkoilee lasten kanssa samalla kun diti laittaa ruokaa, tai ettd isé leipoo
vapaapdivénddn, kun lapset ovat koulussa ja pdivikodissa.

Piddn térkednd tervettd suhtautumista ruokaan. Ruoka ei ole palkinto
tai pakote. Ruokailutilanne on yhteinen mukava tilanne. Ruoan mddrén
saa itse valita ja pakottaa ei saa. Epdterveellisetkddn jutut eivdt ole ka-
tastrofi, kunhan pysytddn tasapainossa. Vilipaloja ei ole koskaan
tarvittu, kun ruokarytmi on séénnéllinen ja syédddn yhdessd. Matkat
ovat eri juttu :-) Liikasydntid voi vdlttdd, kun jutellaan samalla kun syé-
dddn (koskaan ei sanota, ettei saa ottaa lisdd, ettei liho. Tdméd on mi-
nusta ddrimmdisen térkedd - ruokailu on mukava juttu ja ihmisen koolla
ei ole viilid!).

Meillé noudatetaan pdd asiassa 5 aterian rytmid, tottakai joskus on
poikkeuksia jos ollaan kyldssd tai lomaillaa jossain muualla kuin kotona.
Itselle lasten ruokailun séénndllisyys ja terveellisyys térked ja se on suu-
rin syy, ettd omassa lapsuudessa ei hirvedsti ole vdlitetty, miten syé ja
mitd ja kun on Kyldkaupassa kasvanut niin herkkuja on ollut aina tar-
jolla mikd on ndkynyt minulla hampaissa onneksi ei painossa. Haluan
ettd omat lapseni pysyviit terveind eivéitkd saa ylipainon tuomia sai-
rauksia ja liikkumisen hankaloitumista vaan saisivat aina liikkua kette-
rdsti ja syddd niin paljon kuin kasvu vaatii terveellistd ruokaa. Periaate
on, ettd kerran pdivdssd syodddn yhdessd ja viikonloppuna yleensd
kaikki ruuat yhdessé sydden. Naposteltavaa en tarjoa, ettei hampaat
ole jatkuvasti happohydkkéyksessd.
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Tutkimuksessa kysyttiin myds, millaisia asioita pidettiin tarkedna lasten kasvun ja hy-
vinvoinnin kannalta (Ks. Kuva 10.). Enemmisto listasi kolmeksi tarkeimmaksi tekijaksi
lasten terveellisen sydmisen, yhteiset ruoka-ajat seka lapsen oppivan sydmaan eri
ruoka-aineita. Lapsi saa syoda mita haluaa vaihtoehto ei saanut lainkaan vastauksia,
kuten ei myds napostelu on hyvaksi ruokailujen valissa. Aiemmissa vastauksissa kui-
tenkin selviaa, etta lapset kuitenkin napostelevat ja valitsevat esimerkiksi kaupassa

tuotteita, vaikka naita asioita ei pideta hyvana vaihtoehtona hyvinvoinnin kannalta.

Vastaajien maara: 101

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Lapsi oppii syémaan eri ruoka-
aineita

Lapsi syo terveellisesti

Lapsi saa syoda mita haluaa

Lasten vanhemmat ovat
esimerkkina ruokailussa

Napostelu on hyvaksi ruokailujen
valissa

Lapsi saa sydda silloin kun itse
haluaa

Perheelld on yhteiset ruoka-ajat,
lounas ja paivallinen

Lapsi oppii tekemaan kotiruokaa

Sama mita lapsi syd, kunhan sy

Mika muu?

Kuvio 10. Mita naista asioista pidat tarkeana lasten hyvinvoinnin kannalta?
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Naista vastauksista huomataan, etta nykyperheissa arvostetaan ruokailua ja siihen
liittyvia asioita. Noin 35 % vastaajista on sitd mielta, etta ruoan valmistuksen oppimi-
nen on myos tarkeaa. Vanhempien esimerkkina oleminen ymmarretaan ja, sitd arvos-

tetaan hieman enemman kuin ruoan tekemisen oppimista. Lisaksi kommenttina oli:

Terveellisid vaihtoehtoja kouluruokailuun.

Kannatan terveellisié vdélipaloja sisdltévéé automaattia kouluihin, mutta
perheen taloudellinen tilanne voi olla esteend niiden hy6dyntémiseen.

Kyselyn 8. kysymys oli avoin, jossa vastaajat pystyivat lisddamaan kokemuksiaan lasten
suhteesta naposteluihin ja perheen yhteisiin ruokailuhetkiin. Nama vastaukset on ja-
ettu vastausten sisallon mukaan vastaaviin alueisiin tulosten vapaa sanallisiin kent-
tiin. Oli todellinen yllatys, kuinka paljon sanallisia kommentteja tuli kyselyyn palaut-
teena. Tasta voisi ajatella, ettd perheita kiinnostaa terveellisyyteen ja hyvinvointiin

liittyvat asiat ja niihin liittyviin asioihin ollaan my®&s valmiita osallistumaan.

5 Johtopaatokset

Tyo6ssa selvitettiin, onko napostelu lisdantynyt perheissa. Kuinka kiireinen arki on vai-
kuttanut perheiden yhdessa sydmiseen, ja merkitseekd yhdessa ruokailu perheissa
nykyaan paljon? Jos mietitaan entisaikaan verrattuna, ei ruoka-aikana kuitenkaan ny-

kyaan valttamatta ihan joka kerta olla koolla, ndin ainakin vastauksista nousee esille.

Tuloksista pystyy paattelemaan, etta yhteisia ruokailuhetkia arvostetaan selvastikin
nykyaikana suomalaisissa perheissa. Perheen yhteisen ajan arvostus ei ole vahenty-
nyt, vaikkakin kommenteista pystyi [6ytamaan arjen kiireen vaikutukset. Vuorotyd on
lisdadntymassa mika selvasti vaikuttaa myos perheen yhteiseen aikaan eika vain ruo-
kailuun. Perheissa selvastikin ymmarretadan myds vanhempien oleminen esimerkkina
lapsille. Tiedostetaan mydskin ongelmat, joita napostelu tuo tullessaan. Vanhemmat
ovat huomanneet teinien omien ajatusten vaikutukset ja niihin vaikuttamisen vaikeu-

den.
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Tuloksista pystyy katsomaan, etta napostelu nakyy nykyajanperheissa ja naposteluilla
on myds vahan vaikutusta perheen ruokailuun. Se on nakyvissa ruokien valissa na-
posteluna ja siita syysta voi jokin paaruoka jaada joskus sydmatta. Katsottaessa vai-
kuttaako yhdessa sydminen perheen ruokavalintoihin ja onko yhdessa sydminen suo-
malaisille perheille tarkea tapa? Voinee todeta, ettd napostelun tapahtuessa se myos

vaikuttaa ruokavalintoihin.

Epaterveellisyys naposteluissa nakyy sipsien ja makeisten muodossa melko yleisesti
perheissda. Nama epadterveelliset naposteltavat, eivat kuulu paivittdiseen ateriaryt-
miin. Silti jaa arvailujen varaan kuinka paljon todellisuudessa naposteluja on ruokailu-
jen valissa. Onko vastauksissa yritetty kaunistella, paljonko energiaa todellisuudessa
ylimaaraisista naposteluista tulee lapsille? Mietityttdad myos, etta millaisia valintoja
lapset tekivat saadessaan valita esimerkiksi kaupassa tuotteita? Otetaanko ndissa las-
ten tekemissa valinnoissa huomioon terveellisyys vai onko paahuomio vain lasten
mieleisessa ruoassa? Vanhempien vastuulle jaa tassa kohtaa rajata vaihtoehtoja,

jotta valinta olisi hyvinvointiakin ajatellen paras mahdollinen.

Osa perheista oli melko tiukkana makeisista ja sipseistd, mutta tulokset kertovat kui-
tenkin niiden yleisyydesta perheissa. Vaikka hedelmat ja leipa maistuivat, kului jo-
gurtteja ja muroja monessa perheessa. Juuri ndma saattavat sisaltaa paljon sokeria.
Nyt nouseekin kysymys; millaisia ovat perheiden jogurtti- ja murovalinnat. Vanhem-

milta vaaditaan tuotetietoutta voidakseen valita vaharasvaisia ja -sokerisia tuotteita.

Avoimissa vastauskentissa nousi esille kouluruokailun tarkeys. Varsinkin koulussa
myytdvat valipalat nostettiin esille. Vanhempien mielesta kouluvalipalojen kuuluisi
olla terveellisia, eika esimerkiksi kekseja pitdisi lainkaan olla tarjolla. Tama asia on
sellainen, mihin taytyisi kunnallisella tasolla puuttua. Kunnan vastaavat ravitsemus-
tyontekijat ovat paatantavallassa ja muutosta luulisin tulevan, koska vanhempien

aani todennakaisesti kuuluu.

Lapsiperheiden ruokailun epaterveellisyys on noussut esille monen tahon osalta ku-
ten terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen ruokasuositukset lapsille. Artikkeli, uudet lap-
siperheiden ruokasuositukset kannustavat perheitda sydmaan yhdessa, kertoo osal-
taan samoista huolista ruokailun terveellisyydesta ja yhdessa sydmisen tuomista

eduista, kuin opinnaytetyoni (Uudet lapsiperheiden ruokasuositukset kannustavat
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perheitd sydmaan yhdessa 2016). Vaikka yhdessa syodaankin useimmiten, niin epa-
terveellisia valintoja silti tehdaan. Lasten lihavuuteen tulisi puuttua toden teolla jo-
kaisen perheen kohdalla, jottei sen tuomat ongelmat seuraisi lapsen mukana koko
elamaa. Ymmarrysta lasten terveellisista ruokailutavoista perheissa tuntuisi selvasti
olevan. Joten, kun tuodaan lisdpontta lasten hyvinvoinnin lisdamiseksi esimerkiksi

terveydenhuollon piiristd, niin saadaan varmasti tuloksia aikaiseksi.

Tuloksia arvioidessa tulee ottaa myds huomioon, kuinka todenmukaisesti kysymyk-
siin on vastattu. Onko vastauksia ajateltu tarkasti ja vastattu totuudenmukaisesti?
Onko vastattu niin kuin asioiden kuuluisi olla? Enta onko tosiasia juuri ndin omalla
kohdalla, asiaa sen tarkemmin ajattelematta? Vastauksia tarkasteltaessa taytyy vain
luottaa vastausten totuudenmukaisuuteen, vaikka siihen pieni epavarmuus totuu-
desta jaakin piilemaan. Perheiden mielenkiinto hyvinvointiin on kuitenkin selkedasti
havaittavissa sanallisten vastausten suurella maaralla. Tietoisuuden lisddminen per-
heissa napostelujen epaterveellisyyteen ja hyvinvoinnin lisadmiseen yhteisen ajan

muodossa, antaa varmasti lisdd pontta asioiden parantamiseen taman asian tiimoilta.

6 Pohdinta

6.1 Tutkimuksen toteutuminen

Tutkimuksen alussa mietittiin perheiden ruokailussa tapahtuneita mahdollisia muu-
toksia. Herkuttelun ja napostelun lisdantymisen vaikutuksia nykyperheissa katseltiin
teorian pohjalta, tdssa suurimpana ongelmana tuli lasten lihominen ja sen mukanaan
tuomat terveysvaikutukset. Naposteltavien laatu on oleellisessa osassa mahdollisiin
terveysvaikutuksiin. Tutkimus toteutui verkkokyselyn avulla hyvin. Verkkokyselylla

saatiin toteutumisen kannalta oleellista tietoa perheilta.

Verkkokyselyn vastauksista voi todeta ettd, perheissa edelleen arvostetaan yhdessa
oloa. Toisaalta arki on kiireinen ja se nakyy ainakin toisinaan huonoina ruokavalin-
toina. Olemassa olevaa tietoa yhdessa sydmisesta on jonkin verran. Sita verrattaessa
kyselyn tuloksiin, voidaan todeta perheiden arjessa ndakyvan nykyajan ruokailutottu-

mukset, arjen kiire ja toisaalta terveellisyyden tietoisuus.
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Ruokailun ja sen terveysvaikutuksista on paljon tietoa jo ennestdan. Sinansa uutta sii-
hen ei tullut lisaa. Tutkimus keskittyikin enemman perheiden arjen kdaytannon toteu-
tumisen tarkasteluun. Siita pystyttiin huomaamaan, ettd muutosta on tullut ruokai-
luun nykypaivana verrattuna parinkymmenen vuoden takaiseen Suomeen. Maailma

muuttuu ja ruokailutottumukset sen mukana.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Maaralliseen tutkimukseen kuuluu reabiliteetti kdsite. Tutkimuksen kykya antaa tar-
koitettuja tuloksia mitataan reliabiliteetilla. Mittausvirheen arviointia mietittdessa
voidaan todeta, ettd se on olemassa. (Tutkimuksen reliabiliteetti.) Tassa tutkimuk-
sessa voidaan todeta, ettd vastaajien ryhmassa ei todennadkaoisesti ole sinne kuulu-
mattomia vastaajia. Sita yritettiin ennaltaehkaista jakamalla kyselya tarkoin mieti-
tyissa Facebook-ryhmissa. Vastausten totuuden mukaisuus voidaan kyseenalaistaa,
ovatko vastaajat miettineet tarkkaan omia ruokailutottumuksia ennen vastaamista?
Ovatko vastaajat vastanneet vastauksilla, jotka nayttavat hyvalle, vaikka eivat siten

olisi aivan totuudenmukaisia®?

Validiteettia tutkittaessa kysymyksista tutkija sai myos tietoonsa tutkimuksen kan-
nalta oleellisia asioita vastaajilta. Kyselya katsottaessa ja sen patevyytta ajateltaessa
voidaan todeta, etta se mittasi juuri sitd, mitd sen on tarkoitus mitata. Otanta oli on-
nistunut ja sanallisia vastauksia tuli myds paljon, mika toi tutkimuksessa esiin hyvia
havaintoja vastaajilta. Tutkimusasetelma voidaan todeta olleen pateva. (Mittaami-
nen: Mittarin luotettavuus 2008.) Verkkokyselyn laajuus ylti monelle eri paikkakun-
nalle ja sai siten tuloksia eri puolilta Suomea. Validiteettia miettiessa voidaan todeta

yleistettavyyden olleen ndin ollen melko hyva.

6.3 Perheiden yhdessa syomisen tulevaisuus

Kun mietitdan tulevaisuutta, on perheen ndakdkulmasta katsottuna tulossa monenlai-
sia muutoksia. Yhtena nadistda muutoksista voidaan miettia olevan median vaikutus
perheen hyvinvointiin. Media todenndkdisesti ottaa sijaa kasvattajana yha enemman

ja enemman. Median kaytto ja nakyvyys tulee lisaantymaan ja siita ei todenndkoisesti
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tingita. (Vaestoliitto 2011, 153.) Median vaikutus perheen yhdessdoloon ja hyvinvoin-
tiin, on mielestani tutkimisen arvoinen asia tulevaisuudessa. Kuinka paljon media vai-
kuttaa perheen yhteiseen aikaan ja sen myota perheen ajan kayttdéon, mita perhe te-

kee yhdessa tulevaisuudessa? Ovatko yhteiset ruokailuhetketkin median taytteisia?

Kauppojen valikoimien lisdantyminen vaikeuttaa sielld asioivien perheiden valintoja,
koska suuren tarjonnan sekoittamana voi tuoteselosteiden lukeminen jaada toissijai-
seksikin asiaksi. Sain olla haastateltavana Sallamari Lahtivuoren Sisda-Suomen Lehden
artikkeliin, napostellaanko teilla (2017)? Siina nousi esille esimerkiksi hauskan variset
ja muotiset pakkaukset kauppojen hyllyilla ja kuinka ne myds usein I6ytavat perille
perheiden jadkaappiin. Naissa purnukoissa on useimmiten myos kaikkein eniten so-
keria. Taytyisi muistaa, etta lasten napostelu on aina aikuisten antamaa mahdolli-
suutta. (Lahtivuori 2017.) Tulevatko suoraan lapsille suunnatut tuotteet lisdanty-
maan? Muutos lasten napostelun vahentdamiseen lahtee aikuisista ja se meidan tay-

tyisi muistaa.

Monikulttuurisuus on myds tulevaisuutta. Sen mukanaan tuomat vaikutukset ovat
varmasti osa suomalaisten perheiden arkea. Muutos vie aikaa, mutta on kuitenkin tu-
levaisuutta. Materian vaikutushyvinvoinnin tekijana voi olla mahdollisesti tulevaisuu-
dessa vahenemassa. Yhteenkuuluvuuden tunnetta yhteisossa, kuten myds perheissa
ehka kuitenkin vaalitaan ja siksi perheen yhteisista ruokailu hetkista tuskin tingitaan.
(Vaestoliitto 2011, 154.) Muutosta yhdessa sydmisen tapoihin varmasti tulee. Se

kuinka tulevaisuus muuttaa suomalaisia ja meidan perinteitamme, jaa tutkittavaksi.
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Liitteet

Liite 1. Verkkokyselylomake
] .
Perheiden ruokailutottumukset

1. Perheen kouluikaisten lasten iat ja lukumaara *

6-9v
[]

10-13v
[]

14-17v
[]

2. Vastaajan ika? *

O 18-25
O 26-36
O 37-46
O 47-55
O 55+

3. Milla paikkakunnalla perheesi asuu? *
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4. Millaisia naposteluja perheenne lapset syovat? Talla tarkoitan valipalojen ja

lampimien ruoan lisaksi tapahtuvaa napostelua. *

[ ] Leipaa

[ ] Muroja

[ ] Jogurttia

[] Sipsid tai makeisia

[] Marjoja tai hedelmii

[ ] Hampurilaisia tai lihapiirakkaa

[] Pullaa tai kekseji

[ ] Lapset ei napostele ylimariisii vilipaloja

Muuta

L]

5. Lasten osallistuminen ruokailuun ja ruoan valmistukseen *

Jonkin ver- Har-  Ei kos-
Aina
ran voin  kaan

Lapseni valitsee kaupassa tuotteita O O O O

Lapseni valitsee ruokia mita meilla valmiste-

O O O O

taan
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Lapseni osallistuu ruoan valmistukseen
Perheessamme on yhteiset ruokailuketket
Lapsi napostelee ruokailujen lomassa

Korvaako naposteltavat/valipalat jonkin

|lampiman aterian

6. Mita naista asioista pidat itse tarkedna, kun mietit lasten hyvinvointia? Va-

litse 3 mielestasi tarkeinta asiaa.

[] Lapsi oppii sydmén eri ruoka-aineita

[] Lapsi sy terveellisesti

[ ] Lapsi saa syddé mitd haluaa

[ ] Lasten vanhemmat ovat esimerkkini ruokailussa

[ ] Napostelu on hyviksi ruokailujen vilissi

[ ] Lapsi saa sydda silloin kun itse haluaa

[] Perheelld on yhteiset ruoka-ajat, lounas ja pdivillinen
[] Lapsi oppii tekeméin kotiruokaa

[] Sama miti lapsi syd, kunhan syd

Miki muu?

L]

7. Entdpa kuinka olivat asiat omassa lapsuudessanne liittyen ruokailuun? *

Jonkin ver- Eijuuri- Eiollen-
Aina
ran kaan kaan
Kavin vanhempieni kanssa kaupassa O O
Sain valita tuotteita kauppakoriin O O

Sain valita ruokia mita meilld syétin O O



41

Valmistin ruokaa vanhempieni

O O O O
kanssa
Meilla oli yhteiset ruokailuhetket O O O O
Lampimien ruokien valissa oli napos-

O O O O

teltavaa

8. Jaiko jotain viela kertomatta, liittyen perheenne ja lastenne ruokailuun ja na-
posteluun liittyen? Voit jakaa omia kokemuksia lasten suhteesta naposteluun ja

yhteisiin ruokailu hetkiin.

Liite 2. Paikkakunnat

Haapavesi 1 Konnevesi 4 Rovaniemi 1
Helsinki 8 Kouvola 1 Suolahti 4
Juupajoki 1 Kuopio 1 Vaasa 4
Jyvaskyla 23 Laukaa 5 Ulkomaat 1
Jamsa 1 Mustasaari 2 Uurainen 2
Jarvenpda 1 Muurame 2 Vaajakoski 1
Kauhajoki 1 Orivesi 1 Vantaa 1
Kesdlahti 1 Petdjavesi 1 Vihti 1
Kirkkonummi 3 Rautalampi 1 Ylivieska 1

Aanekoski 27




