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The mean of our thesis was to describe the development of youngsters overweight
and obesity and find reasons for why there are so many finnish adolescents who
are overweight. The mean of our thesis was to describe and examine how nutri-
tion, exercise and sleep affects developing of overweight. We also tried to exam-
ine what kind of prevention ways man can use for overweight trouble. The aim of
this thesis is to produce information about how nutrition, exercise and sleep af-
fects on formation on overweight and obesity. In this thesis we also tried to find a
new effective ways to control adolescents overweight. This thesis is part of the
international project called Inform-project and aim of this thesis is to produce in-
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This questionnaire research was made of two seventh grade and two ninth grade
in junior high school in Seindjoki. Answers were analysed with SPSS-program. We
found out that adolescent’s lifestyle were healthy. Most of them liked sport and
they sports several hours in week. Many of adolescents ate vegetables regularly
and they slept enough. Lifestyle affects to body mass index and only few of the
yougster's were overweight. From the results can man also notice that lifestyle
changed between seventh and ninth grade, for example older didn’t like sport as
much as younger. Keywords: Adolescent, overweight, obesity, nutrition, exercise,

sleep.



SISALTO
I L@ o | 7 N N O 6
2 NUORUUS KEHITYSVAIHEENA .. .ot e e 6
2.1 Fyysinen KENITYS .....cooooiieeeeeeee e 7
2.2 PSYYKKINEN KENILYS ..o 7
3 FYYSISEEN KEHITYKSEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT ..ooooviiiieceeee e, 9
3.1 Nuoren ravitsemus ja ruokailutottumukset............ccooeevvviiiiiiiiiii e 9
BLL.L RABSVAL. ettt aeaa e aane 10
3.1.2 HillINYArALIT ....vvvvvveeeiiiiiiiiiiiiiii e 11
3.1.3 Valkuaisaineet eli Proteiinit ...............euuuememummmmmiiiiiiiiiiiees 12
3.2 Terveellinen ateriarytmi ..........ooueiiiieiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeee et 12
3.3 Syomisen hormonaalinen s8ately...........ccccccvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee 13
3.4 Nuorten lihavuus ja YlPaiN0...........cceevviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee 14
3.5 Painoindeksi ja vyotarénymparys nuorten ylipainoisuuden arvioinnissa .....17
3.6 Liikunnan merkitys fyysiselle kehitykselle............vvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienee, 17
3.6.1 Liikuntakayttaytymista selittavia tekijoita...........ccvvvevvvviiirieeeeeeeeeiinn 19
3.6.2 Eri tapoja lHKKUAL........ccceeeiieeeiiiie e e e 20
3.7 Fyysisen aktiivisuuden suositus nuorille kouluikaisille ..............cccccvvvennn. 21
3.8 Unen merkitys fyysiselle kehitykselle.............oueeiiiiiiiiiiiiii e, 22
3.8.1 Unen tarpeen MErKItYS......ccuuuuuiiiieeeeiieeeiiiiis s et e e e e e 23
3.8.2 Unen vaiheet ja unen aiheuttamat muutokset elimistéssa .................... 23
3.8.3 Unen vahaisyydesta johtuvat Oireet ...........ccooeeeeviiieiiiiiiiie e, 24

3.8.4 Unettomuus, narkolepsia ja unirytmiin vaikuttava vuodenaikojen vaihtelu

....................................................................................................................... 25

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT .............. 28
5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN ....oviiiiiiiie e 29
5.1 Tutkimuksen kohderyhma ja aineisStonkeruu ............cccceeevvviiiieieeeeeeeiiinnnnn. 29
5.2 Tutkimuksen analysointimenetelma..............coeeeiiiiieiiiieeiicce e, 29

B TULOKSET ..oiiiii ettt e e e e e e s et r e e e e e e e s s ansnrnnaeeeeeas 30
6.1 RUOKailUtOttUMUKSEL ... 31
6.2 Vilkon NIKUNTAMAAra .........coooieeieee e, 35

6.3 UNi Ja UNEN MEIKITYS ....uiiiiiii et e e e e e e e eees 37



6.4 Painoindeksiin vaikuttavat teKiJat............ccooeeiiiiiiiiiiiie e

6.5 1an vaikutus elintapoinin ...

6.6 Asuinpaikan vaikutus elintapoinin............cccooi

6.7 Sukupuolen vaikutus elintapoinin ...
T P OHDINT A s

7.1 TutkimusStUuloSteN tarKaSIEIUA......cee e

7.1.1 RAVINTOIOTIUMUKSET ...t e

7.0.2 LIKUNTATOTIUMUKSET . .o
7. 0.3 UNIOtUMUKS Y e e e

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja EetliSYYS .....coovvveiieeeieeeeeeeeeeeee e

A N I (o) (=) 1 2= V20 [V [T
T.2.2 BRIISYYS .oeeiiiiiiiiiiieeeeee ettt

7.3 Jatkotutkimusaiheet ja kehittdmishaasteet ...........cccccoeveeviviiiiiiiiii e

LAHTEET

LITE L () certeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e et e et e e e e s eee s e ees e er e



1 JOHDANTO

Ylipaino on lisdantynyt maassamme viime vuosikymmeniné kaikissa ikaryhmissa.
Ylipaino ja lihavuus ovat yhteydessa useisiin sairauksiin, joten ne kuormittavat ter-
veydenhuoltojarjestelméamme. Etenkin tyypin 2 diabetes on yleistynyt nuorilla ja
sen katsotaan johtuvan lasten ylipainon lisd&ntymisesta. (Fogelholm ym. 2006,
284.)

Kautiaisen (2008) mukaan ylipainoisten suomalaisnuorten osuus on kolminkertais-
tunut 30 vuoden aikana. Lihavat ovat entista lihavampia, mutta normaalipainoisia-
kin nuoria 10ytyy. Nuoret, jotka ovat ylipainoisia tai normaalipainoisia, eivat koe
itseddn endé niin ylipainoisiksi kuin tutkimuksen aikaisina vuosina osallistuneet
nuoret. Ylipainoisuus on tutkimuksen mukaan yleista tytéilla jotka viihtyvat parem-

min television ja tietokoneen aarella. (Kautiainen, 2008, 11-12.)

Tarkoituksemme on kuvailla nuorten ylipainoisuuden ja lihavuuden kehittymista ja
etsia syita siihen, miksi suomalaisista nuorista yha useampi on ylipainoinen. Tar-
koituksenamme on my6s kuvailla, kuinka ravitsemus, liikunta ja uni vaikuttavat
ylipainoisuuden kehittymiseen ja selvittdd, onko niilld vaikutusta ylipainon kehitty-
miselle. Pyrimme myds selvittdmaan ja kuvailemaan, millaisia ehkéisykeinoja on

kaytettavissa ylipainoisuusongelmaa vastaan.

Opinnaytetydmme tavoitteena on tuottaa tietoa ravinnon, liikunnan ja unen vaiku-
tuksista nuorten ylipainoisuuden ja lihavuuden muodostumiseen. Yritamme my6s
loytaa opinnaytetydmme avulla keinoja ehkaistd nuorten ylipainoa. Tama opinnay-
tetyd on osa kansainvalistd Inform—hanketta, johon osallistuu kahdeksan Euroo-
pan maata. Inform-hanke on kampanja lasten ja nuorten lihavuutta ja ylipainoa
vastaan. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa kouluterveydenhoitajille, vanhemmille,
opiskelijoille seka kaikille aiheesta kiinnostuneille. Olemme kayttaneet eri tietokan-
toja, kuten Artoa, Aleksia, Lindaa ja Plaria hakusanoilla nuori, ravitsemus, uni, lii-

kunta, ylipaino ja lihavuus.

2 NUORUUS KEHITYSVAIHEENA



Opinnaytetydmme keskeisina kasitteind ovat nuoruus, lihavuus, ylipaino, ravitse-
mus, painoindeksi, uni, likunta, kasvu ja kehitys. Opinnaytety6ssamme keskitym-
me 13- ja 15-vuotiaisiin nuoriin. Valitsimme kyseisen ikaryhmén, koska nuorten
lihavuutta ja ylipaino-ongelmaa on tutkittu vahemman kuin esimerkiksi lasten ja

aikuisten.

2.1 Fyysinen kehitys

Nuoruus on siirtyméaikaa lapsuudesta aikuisuuteen (Nurmi ym. 2006, 124). Nuori
kasvaa murrosiassa fyysisesti yhtd nopeasti kuin varhaislapsuudessa — murros-
ikaan liittyykin niin sanottu kasvupyrdhdys. Tyttdjen pituuskasvun vaihe alkaa
usein aikaisemmin kuin poikien, mutta pojilla pituuskasvu kestdd pidempéaéan ja
siksi he kasvavat yleensd pidemmaksi kuin tytot. Pituuskasvun liséksi pojille kas-
vaa myos enemman lihasmassaa kuin tyt6ille. Murrosiassa nuori kasvaa sukukyp-
saksi. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 167.) Sukukypsyyden saavuttaminen onkin
nuoruuden paatepiste (Nurmi ym. 2006, 126).

Nuoruusvuosina tapahtuu paljon seka hormonaalisia etta fysiologisiakin muutok-
sia. Pojilla testosteronitasot ovat yhteydessa niin aggressiivisuuteen kuin kaveri-

porukassa dominoituvuuteenkin. (Nurmi ym. 2006, 127-132.)

2.2 Psyykkinen kehitys

Ikaan liittyvid muutoksia on kuvannut yksityiskohtaisesti Robert Havighurst. Ihmi-
siin kohdistuu eri-ikaisina erilaisia odotuksia, joita kutsutaan kehitystehtaviksi.
Nuoruuden keskeiset kehitystehtavat ovat sukupuoli-identiteetin omaksuminen ja
suhteiden luominen toiseen sukupuoleen. Silloin myds omaksutaan ideologia,
hankitaan koulutus ja valmistaudutaan tyo- ja perhe-elamaan. Mayerin (1986) mu-
kaan on olemassa institutionaalinen ura, jolla tarkoitetaan ihmisen kehitysta saate-

levi& institutionaalisia polkuja ja solmukohtia. (Nurmi ym. 2006, 127-132).



Varhaisnuoruus on ikékausi, jolloin murrosian fyysiset muutokset alkavat. Tassa
vaiheessa psyykkinen kehitystehtava on sopeutua omaan muuttuvaan kehoonsa.
Varhaisnuoruuteen liittyy voimakkaasti mielialan vaihtelut, itsekeskeisyys ja ristirii-
dat vanhempien kanssa. Varhaisnuorella on vield puutteelliset taidot eritelld ja tar-
kastella omia tunnetilojaan. Varsinaisen nuoruuden kehitystehtavana nuoren tulee
hyvaksyd muutos omiin vanhempiin ja omaan seksuaalisuuteen sekd omaan it-
seensé. Jalkinuoruuden vaiheessa nuoren tehtavdna on eheytyd, itsendistya ja
tehda tarkeita valintoja ammatin ja ihmissuhteiden alueilla. (Aalto-Setala & Marttu-
nen, 2007, 207-213.)



3 FYYSISEEN KEHITYKSEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

3.1 Nuoren ravitsemus ja ruokailutottumukset

Tarkeana tekijana nuorten lihavuudessa voidaan pitdéa perheen omaksumia ravin-
to- ja likkuntatottumuksia (Huttunen 2002, 55-56). Nykykasityksen mukaan ympa-
ristotekijat ovat perinnollisyystekijoita tarkeampia tekijoita lasten lihavuuden kehit-
tymisessa. Vanhempien paino, sosiaaliluokka, koulutus sekd perheen koko ovat
merkittavia tekijoitd. Vanhempien ylipaino lisdé selkeasti lapsen ylipainoisuuden
riskia ja aidin paino ennen raskautta ennustaa painoa noin 31-vuotiaaksi saakka.
Yksilapsisessa perheessa lapsi on alttimpi lihomaan kuin monilapsisessa per-
heessé ja myds vanhempien alhainen sosiaaliluokka ja huolenpidon puute lisdavat
lapsen alttiutta ylipainoisuudelle. (Fogelholm ym. 2006, 288-291.) Mustajoki, Fo-
gelholm, Rissanen & Uusitupa (2006, 174) mukaan pienentdmalla ruoka-annoksia,
syomalla paivalla vahintddn kolme ateriaa ja kaksi kevytta valipalaa, voidaan pai-

noa alentaa.

Ravitsemus tarkoittaa ravinnon kayttéon liittyvien toimintojen yhteisnimitysta, johon
liittyvat ruuan valinta, ruuansulatus, ravintoaineiden imeytyminen ja hyvaksikaytto
elimistossa (Nienstedt 2006, 566). Optimaalisessa ravitsemustilassa ihminen saa
sellaisen maaran energiaa ja tarkeita ravintoaineita, ettd hanen terveytensa ja hy-
vinvointinsa on paras mahdollinen. Lisdksi tarvitaan sairaus- ja stressitilanteiden
varalta elimistdén ravintoainevarastoja pitamaan ihmisen toimintakykya ylla. (Lou-
heranta 2004, 12.) On huomattavaa, ettd energiamaarissa voi olla yli 20-kertaisia
eroja, vaikka sy6daan sama maara erilaista ruokaa. Rasvan, kuidun ja vesipitoi-
suuden maara vaikuttavat ruoan energiapitoisuuteen. Paljon vetta sisaltavien ruo-
kien, kuten kasvisten ja hedelmien, energiapitoisuus on pieni, koska vesi ei sisalla
lainkaan energiaa. Ruoka-aineiden, jotka sisaltavat vain vahan vetta, energiapitoi-
suus on suuri. (Mustajoki 2007, 44.)

Ravintoaineet voidaan jakaa kahteen paatyyppiin. Proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit

ovat makroravintoaineita ja niiden lisaksi on essentiaaleja, eli valttamattomia mik-
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roravintoaineita, joihin luokitellaan kuuluvaksi mm. vitamiinit ja hivenaineet. Makro-
ravintoaineista elimisto tarvitsee ainakin proteiineja ja rasvaa. Hiilihydraatteja eli-
misto pystyy valmistamaan itse proteiineista ja rasvoista. (Heikkila 2006, 105-106.)
Elimisto tarvitsee ravintoaineiden lisaksi myds ravintokuitua, joka auttaa ruoansu-
latuksessa. Talloin elimistd pystyy kayttamaan ravintoaineet paremmin hyodyk-
seen ja suolisto toimii ilman hairiditd (Huttunen 2007, 36.) Suurin osa ruoasta on
vettd, energiaravintoaineita ja kuitua. Kasvikunnan tuotteet siséltavat runsaasti
hiilihydraatteja, eléin- ja kasvikunnan tuotteissa on myds rasvoja ja proteiineja.
Ravintoaineet sisaltavat pienid maaria vitamiineja, jotka ovat elimiston aineenvaih-
dunnassa tarvittavia yhdisteitad. Niissa on myds hivenaineita, jotka ovat maaperas-
ta lahtoisin olevia alkuaineita. (Huttunen 2007, 36.)

3.1.1 Rasvat

Rasvamolekyyli sisdltda perusosan ja kolme "hantaa” joiden kemiallinen rakenne
voi vaihdella monin tavoin. Ravinnon rasva-aineista on suurin osa triglyserideja eli
neutraalirasvoja, jotka pilkkoutuvat ruoansulatuksessa monoglyseridiksi ja vapaiksi
rasvahapoiksi ennen kuin ne imeytyvat elimistoon. (Hiltunen ym. 2006, 531.)
Kolesteroli on myds yksi ravinnon rasva-aineista ja sitd saadaan vain elainperai-
sista ruuista. Elimistdssd maksa tuottaa kolesterolia ja ravinnosta saatava koleste-
roli onkin vain vahéainen osa suoleen tulevasta kolesterolista. Huonosta mainees-
taan huolimatta kolesteroli on tarked; sitd kaytetdan steroidihormonien ja sap-
pisuolojen raaka-aineena. Mikali verenkierrossa on liikaa kolesterolia, ateroskle-
roosin vaara kasvaa. Liséksi sappikivet muodostuvat kolesterolista. (Hiltunen ym.
2006, 531-532.)

Solukalvojen rakennerasvassa on fosfolipidejd, joissa on rasvahappojen liséksi
fosfaatteja. Jotta elimisto saisi turvattua valttamattomien, eli essentiaalisten rasva-
happojen seka rasvaliukoisten vitamiinien saannin, tulisi ravinnon sisaltaa pieni
maara rasvaa. Muuten rasvoja ei juuri tarvitakaan, silla elimistd pystyy tuottamaan
niita hiilihydraateista. (Hiltunen ym. 2006, 532.)
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Yksi gramma rasvaa sisaltda energiaa yhdeksan kaloria, eli 38 kilojoulea. Taméan
vuoksi rasvaisesta ruoasta on helppo saada liikaa energiaa. Rasvaa saadaan mei-
jerituotteista ja lihasta kovina rasvoina ja niiden maaraa on vaikea arvioida, kun ne
ovat sekoittuneet itse tuotteeseen. Niitd kutsutaankin piilorasvoiksi. Rasvojen kay-
tossa tulisi suosia pehmeita rasvoja, jotka ovat peréisin kasvikunnasta (esimerkiksi
rypsioljy). Tama on tyydyttymaton rasvahappo ja terveellisempi vaihtoehto eléinpe-
raiselle kovalle rasvalle. (Aro 2008, 13-14,23.)

3.1.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraatti koostuu hiilesta (C), vedysta (H) ja hapesta (O). Ne ovat sokeriyksi-
koita eli sakkarideja, jotka ovat liittyneet toisiinsa pitkiksi ketjuiksi. Ihmiselle tarkein
sokeriyksikkd on rypélesokeri eli glukoosi. Sitd on sellaisenaan joissakin hedel-
missa, mutta yleensa se on liittyneena toisiin sakkarideihin. (Aro 2008, 33.) Glu-
koosi kulkee veressa ja se turvaa solujen energian saannin. Esimerkiksi punasolut
ja hermokudos saavat kaiken energiansa glukoosista. Ravinnossa on vain vahan
yhden- tai kahden yksikon muodostamia sokereita eli mono- tai disakkarideja. Sen
sijaan sakkaridit ovat nivoutuneet pitkiksi ketjuiksi, joita kutsutaan polysakkarideik-
si. Tarkkelys on tarkein energianldhde ja se pilkkoutuu syljen ja haimanesteen
amylaasin avulla kaksi glukoosiyksikkda sisaltavaksi maltoosiksi. Sokerijuurikkaas-
ta ja sokeriruo’osta voidaan eristaa sokeria. Sita kutsutaan myds sakkaroosiksi ja
se koostuu glukoosi ja fruktoosiyksikdsta. Myds maltoosi eli maitosokeri on disak-
karidi, jonka laktaasi pilkkoo kahdeksi monosakkaridimolekyyliksi - glukoosiksi ja
galaktoosiksi. (Hiltunen ym. 2006, 529-230.) Grammassa hiilihydraattia on energi-
aa 4 kilokaloria, eli 17 kilojoulea. On suositeltavaa, ettda runsas puolet ravinnon
energiasta saataisiin hiilihydraatista, silla sen ei ole todettu aiheuttavan terveys-
haittoja. Hiilihydraattia on runsaasti viljassa, juureksissa, marjoissa seka hedel-
missa. (Aro 2008, 13, 33-35.) Ravintokuitu vie tilaa energiaravintoaineilta suoles-
sa, koska se ei imeydy elimistoon. Runsaasti kuitua sisaltavissa ruoissa on va-

hemman energiaa kuin vastaavissa vahakuituisissa ruoissa. (Mustajoki 2007, 44.)
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3.1.3 Valkuaisaineet eli proteiinit

Elimiston valkuaisaineet ovat noin 20 eri aminohappoyksikodistd koostuvia pitkia
aminohappoketjuja, jotka ovat peraisin niin ravinnosta, ruoansulatusnesteisté, epi-
teelisoluista kuin verestakin. Valkuaisaineita pilkkovat mahanesteen pepsiini ja
haimanesteen trypsiini ja kymotrypsiini. Elimist0 voi itse tuottaa yhtatoista amino-
happoa kayttamalla raaka-aineena muita aminohappoja. Loput yhdeksan amino-
happoa elimiston on saatava ravinnosta, ne ovat valttamattomia, eli essentiaaleja
aminohappoja. Aikuisten proteiinintarve on noin 0.6-1.0 grammaa painokiloa koh-
den ja lapsilla se on hieman korkeampi, esimerkiksi imevaisikainen tarvitsee prote-
linia 2-3 grammaa painokiloa kohden. Proteiini ei varastoidu elimistossa, vaan tar-
vittaessa sita pilkotaan lihasten ja maksan proteiineista. (Hiltunen ym. 2006, 533-
534.)

Terve suomalainen saa kuitenkin runsaasti proteiineja eika puutostiloja esiinny.
Proteiini voidaan pilkkoa hiilihydraatiksi tai siita voidaan tehda rasvamolekyyli ja se
voidaan my0s varastoida néissd muodoissa. Lisaksi proteiineista voidaan tehda
typpipitoisia yhdisteita, kuten puriineja, kreatiniinia ja joitakin hormoneja, esimer-
kiksi adrenaliinia.(Aro 2008, 42-43.)

Gramma valkuaisainetta sisaltaa yhta paljon energiaa kuin gramma hiilihydraattia,
eli nelja kilokaloria tai 17 kilojoulea. Proteiineja saadaan kananmunasta, lihasta,
kalasta ja maitotuotteista, jotka vastaavat aminohappovalikoimaltaan taysipainoi-
sesti ihmisen tarvetta. Proteiineja on myds paljon kasvikunnan tuotteissa. (Aro
2008, 44-46.)

3.2 Terveellinen ateriarytmi

Terveellisiin elintapoihin kuuluu nauttia aamiainen ennen paivan téihin ryhtymista.
Paivan aloittaminen aamupalalla pitdé verensokerin tasaisena lounaaseen asti ja
ehkaisee runsasenergisten valipalojen syomista edistaen painonhallintaa. Painon-
hallinnan kannalta ei ole valia sy6daanko kolme vai kuusi kertaa paivassa, oleellis-
ta on aterioiminen tasaisin véliajoin. Ateriavalien venyminen voi johtaa ilta-

ahmimiseen ja hallitsemattomaan syomiseen. Paivan ateriointikertojen sijaan tulisi
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kiinnittda enemman huomiota annoskokoihin. My6s lautaskoko vaikuttaa, silla iso-
kokoisilta astioilta tulee syotya huomaamattaan enemman kuin pieniltd. (Mustajoki
2009, ateriarytmi. [Viitattu 30.8.2010].)

Lautasmalli ohjaa annoksen oikeaan koostamiseen energiapitoisuuden kannalta.
Lautasmallissa puolet lautasesta taytetdan kasviksilla, kuten salaatilla, raasteilla
tai lampimilla kasviksilla. Neljannes lautasesta sisaltda perunaa, riisia tai makaro-
nia. Loppu neljannes taytetaan lihalla, kanalla tai kalalla. Liséksi aterian kanssa
nautitaan taysjyvaleipdaa margariinin kera seka lasillinen rasvatonta maitoa, piimaa
tai vetta. Jalkiruuaksi marjoja tai hedelma. Lautasmalli sailyttéda tasapainon ruoka-
aineiden valilla. Annoskoolla ei ole taas Eviran mukaan vali&, kunhan ruoka-
aineiden suhteet ovat oikein. (Evira 2004. [Viitattu 26.8.2010].)

? T ——
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Kuva 1. Lautasmalli

3.3 Sydmisen hormonaalinen saately

Ihmisen keho on jatkuvassa nalkatilassa ja tilaa helpotetaan valiaikaisesti syomal-
l&. SyOdmisprosessiin kuuluu aistinelinten informaatio ruoan mausta ja hajusta,
seka suoliston, maksan ja rasvakudoksen signaalit kehon ravitsemustilasta. Myds
maha-suolikanava veressa kiertavat hormonit ja ja keskushermoston valittajaai-
neet kertovat kehon ravitsemustilasta. Nalkaa saatelevat niin pitkén kuin lyhyen
aikavalin hormonit. Tarkein lyhyen aikavalin hormoni on kolekystokiniini ja tar-
keimmat pidemman aikavalin saatelijahormonit ovat leptiini, greliini ja insuliini.
(Ukkola 2003, 381-387.)

Kolekystokiniini. Kolekystokiniinia erittyy suolistosta syonnin yhteydessa, mutta

sita syntyy myos keskushermostossa. Kolekystokiniinin reseptoreita on va-
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gushermon sensorisissa saikeissa maha-suolikananavassa sek& maksassa. Kole-
kystokiniinin erittymista saatelee rasvojen ja proteiinien hajoaminen. Se valittda
leptiinin ja insuliinin kyllaisyysvaikutukset ja vahentaa syotavan ruoan maaraa ly-
hyella aikavalilla. (Ukkola 2003, 381-387.)

Insuliini. Insuliini lisda nalkaa pienentamalla veren glukoosipitoisuutta ja vahentaa
nalkaa keskushermostovaikutusten kautta. Insuliini erittyy haimasta ja sen eritysta
saatelee sybminen parasympaattisten hermoséaikeiden aktivaation kautta, ravinnon
suora vaikutus, seka inkretiinihormonien (kuten glukakonin) stimuloiva vaikutus.
Insuliini vaikuttaa energiatasapainoon lisaamalla sympaattisen hermoston aktiivi-

suutta, lammontuottoa ja energian kulutusta. (Ukkola 2003, 381-387.)

Leptiini. Rasvakudos tuottaa leptiinia, joka vaikuttaa ruokahalua vahentavasti.
Leptiinin pitoisuuksissa esiintyy vuorokausivaihtelua ja sen pitoisuudet korreloivat
kehon rasvapitoisuuksien kanssa, silla liiallisen energiansaannin seurauksena lep-
tiinipitoisuudet suurenevat ja paaston aikana leptiinipitoisuudet vahenevat. Insuliini

ja glukoosi saatelevat leptiinin eritysta. (Ukkola 2003, 381-387.)

Greliini. Greliinia erittyy mahalaukusta ja se sdatelee kasvua, rasvojen polttamis-
ta, seka nopeuttaa mahalaukun tyhjenemista. Veren greliinipitoisuuteen vaikutta-
vat ravitsemustilan lyhyt- ja pitkdaikaiset muutokset. Ennen ruokailua veren grelii-
nipitoisuus on suuri ja se vahenee ruokailun jalkeen. Greliinia pidetaankin syomis-
kayttaytymisen laukaisevana tekijana. Greliini on hiljattain 16ydetty hormoni ja se
saa aikaan anabolisen tilan, joka on riittava kasvuhormonin vaikutuksen kannalta.
(Ukkola 2003, 381-387.)

3.4 Nuorten lihavuus ja ylipaino

Kun ihmisella on runsaasti varastorasvaa ja se sijaitsee alueella, jossa se aiheut-
taa ihmiselle terveydellisen vaaran, voidaan puhua lihavuudesta (Fogelholm 2001,
51). Lihavuus maaritelladn nuorilla perustuen pituuteen suhteutettuun painoon,
jolla tarkoitetaan painon prosentuaalista poikkeamaa samanpituisten painon medi-
aanista. Kun pituuspainotiedot siirretdan pituuskayrastolle, voidaan helposti nahda

ylipainon kertymisen alkamisajankohta ja nopeus. Ylipaino on kyseessa, kun nuo-
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ren pituuspaino on 20-40%. Lihavuus on kyseesséa, kun pituuspaino on yli 40%.
Vaikea lihavuus on kyseesséa kun pituuspaino on yli 60%. (Fogelholm ym. 2006,
299-301.) Nuorten ylipainon ilmoittamisessa on viime aikoina alettu kayttdd myos
painoindeksia. Nuoren ruumiinrakenne otetaan huomioon tulkittaessa lihavuuden

astetta. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2000, 4 ).

Ylipaino merkitsee lihavuuden riskia, mutta se ei ole sindnsé sairaus. Lihavuus on
sairaus eli vakava tila. (Janson & Danielsson 2005, 28.) Lihavuus johtuu energian
saannin ja -kulutuksen vélisesta epasuhdasta. Aarimmaisena harvinaisuutena voi-
daan pitaa rasvakudoksen erittdman leptiinin synnynnaista puutetta, josta johtuen
nuori ei tunnista kyllaisyyden tunnetta. Ylipainoisuuteen voi johtaa myds kilpi-
rauhasesta erittyvan tyroksiinin niukka erittyminen sekéa lisimunuaisen kuoriker-
roksesta erittyvan kortisolin liiallinen erittyminen. Lihavuuden syntymisen meka-
nismi on kuitenkin toistaiseksi tuntematon. On my@s viitteita, etta lihavilla ihmisilla
kyllaisyyden tunne tulee mydhemmin kuin normaalipainoisilla ja lampdenergian

tuotto olisi vahaisempaa lihavilla kuin normaalipainoisilla. (Huttunen 2002, 55.)

Yli puolet lihavista lapsista on myds aikuisena lihavia (Huttunen 2002, 55-56). Fo-
gelholmin ym. (2006, 292) kirjassa mainitun tutkimuksen mukaan todennakoisyys
aikuisian lihavuuteen on 2-3 kertaa suurempi niilla lapsilla jotka ovat ylipainoisia
esikouluiassa. Vaara on myods 5-15 kertaa suurempi niilla lapsilla, jotka ovat ylipai-
noisia peruskoulu- ja ala-asteikaisind. 15-kertainen todennékdisyys olla ylipainoi-
nen myo6s aikuisialla oli niilla lapsilla, jotka ovat lihavia ylaasteikaisina verrattaessa

normaalipainoisiin.

Lihavuus my6s nostaa verenpainetta, seka seerumin kolesterolin ja triglyseridien
pitoisuuksia (Huttunen 2002, 55-56). Jo nuorena alkaneeseen lihavuuteen liittyy
riski sairastua useisiin aikuisidn sairauksiin, kuten tyypin kaksi diabetekseen, hy-
perinsulinemiaan, kohonneeseen verenpaineeseen seka dyslipidemiaan, ja ndma
kaikki lisaavat sepelvaltimotaudin vaaraa (Fogelholm ym. 2006, 293.) Lihavuuden
hoidon perusta on pysyva elamantavan muutos (Huttunen 2002, 55- 56).

Lihavuudella tarkoitetaan Fogelholmin (2001, 51) mukaan sellaista kehon koostu-

musta, jossa varastorasvan maara tai sijainti aiheuttaa nuorelle terveydellisen vaa-
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ran tai sairauden. Lisdksi huomattava lihavuus aiheuttaa fyysisen suorituskyvyn

heikentymista ja psykososiaalisia ongelmia.

Hanna-Reetta Lajunen (2010, [Viitattu 11.6.2010]) on vaitellyt tutkimuksellaan Lei-
sure activities and obesity in adolescence : a follow-up study among twins Helsin-
gin yliopistosta. Han selvitti, ettd useat fyysisesti passiiviset harrastukset, muun
muassa tytoilla kasityot ja pojilla musiikin kuuntelu seka molemmilla sukupuolilla
tietokoneen kaytto, vaikuttavat ylipainoisuuden syntyyn lisaavasti. Tutkija oli jaka-
nut harrastusprofiileja neljaan eri luokkaan. "Aktiivinen ja sosiaalinen”, "aktiivinen ,
mutta vahemman sosiaalinen” , "passiivinen, mutta sosiaalinen” seka ”passiivinen
ja yksinainen”. "Passiivinen ja yksinainen” luokkaan kuuluvilla oli eniten ylipainoi-
suutta. Ryhmaét eivat ennustaneet ylipainoisuuden pysyvyytta myohemmassa ias-
sé& muilla kuin "passiivisilla ja yksinaisilla” 14-vuotiailla tytdilla. Heille oli suuri riski

tulla ylipainoiseksi 14-17 vuotiaana.

Painoindeksin periytyvyysaste prosentteina on 58-83%. Eniten perheensiséiset
ymparistotekijat nakyivat painoindeksissa 11-, 12- ja 14-vuotiailla ja vahiten tai ei
ollenkaan 17-vuotiailla tutkittavilla. Painoindeksin pysyvyydesta perintotekijat selit-
tivat jopa 90-96%. Naiden tulosten perusteella on mahdollista vaikuttaa nuorten
ylipainoisuuteen ja sen syntyyn ennen murrosian keskivaihetta kohdistamalla tu-
kea perheiden hyvinvointiin. Murrosian loppuvaiheessa olevat nuoret hyotyvat eni-
ten, kun heihin keskitytaan yksildina. Tutkimuksen mukaan huomiota tulisi kiinnit-
taa erityisesti nuorten monipuoliseen vapaa-ajan viettoon. (Lajunen 2010. [Viitattu
11.6.2010].)
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3.5 Painoindeksi ja vydtarénymparys nuorten ylipainoisuuden arvioinnissa

Painoindeksi (BMI) on kehonpainon mittarina kaytetty tunnusluku. Se lasketaan
jakamalla paino (kg) pituuden (m) neli6lla. (Duodecim 2006, 487.) Painoindeksin
heikkoutena on, ettei se erottele rasva- ja lihaskudoksen maéaraa toisistaan (Mus-
tajoki ym. 2006, 49).

Vaikka BMI ja pituuspaino eivat mittaa suoraan kehon rasvakudoksen maaraa,
ovat ne Kaypa hoito-suositusten mukaan riittavia arviointikeinoja kliinisessa tyos-
sa. 1970- ja 1980 lukujen vaihteessa keratyt kasvutiedot ovat toimineet pohjana
luotaessa suomalaisten lasten BMI-kayria (LITE 1, LIITE 2.). Ne ovat kayttokel-
poisia tehtdessa kansainvélisia vertailuja. (Kaypa hoito-suositus 2005, lasten liha-

vuus.)

Kun nuoren BMI ylittdd 95. persentiilin rajan, voidaan hénta pitaa lihavana. Ylipai-
noisia ovat nuoret joiden BMI on yli 85. persentiilia. (Kautiainen ym. 2002, 84.)
Tutkimuksen mukaan 14 vuoden ikdisena mitattu BMI on ennuste 31 ikdvuoden
BMl:lle (Kaypa hoito-suositus 2005, lasten lihavuus). Vyotaronymparysmitta ote-
taan tutkittavan seistessa ihoa mydétéilevalla venymattomalla mittanauhalla alim-
man kylkiluun ja suoliluun puolivalista. Vyoétaronymparysmitta on osoittautunut
paremmaksi mittariksi kuin painoindeksi, tutkittaessa lihavuuteen liittyvien terveys-
riskien ennustetta. (Mustajoki ym. 2006, 51-52.)

3.6 Liikunnan merkitys fyysiselle kehitykselle

Ihmisella on luonnostaan biologinen perustarve liikkua. Historian alkuaikoina ne,
jotka ovat liikkuneet, ovat my6s parjanneet ja selviytyneet. Yksilot, joilla on liikku-
misen kannalta edullisia ominaisuuksia, ovat nain jatkaneet perimaa. Liikunta ei
pelkastaan sailyta lihaksen kykya tuottaa voimaa vaan lihasten kayttd on elintar-
kedd myds luustolle. Lihasten supistuminen aiheuttaa luissa vetoa, vaantoa, puris-
tusta ja kiertoa, mika aiheuttaa luussa sen tiheyden sailymistéa ja kasvamista. Luu,

nivel ja lihas heikkenevét nopeasti, josta hyvana esimerkkina voidaan pitdé kipsat-
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tua raajaa. Nivelpinnat puristuvat ja liukuvat toisiinsa ndhden liikunnan aikana. Ni-
velpussissa olevassa nesteesséd tapahtuu paineenvaihtelua. Liikunta saa aikaan
nama valttamattomat tapahtumat, joiden avulla nivelrustot saavat ravintoa ja nive-

len normaali rakenne sailyy. (Vuori 2003, 15-18.)

Vuoren (2003, 12.) mukaan liikunta on perusolemukseltaan tahdonalaista lihasten
toimintaa, jota ohjaa hermosto. TAma saa aikaan liiketta ja liikkumista. Liikkeiden
aikaansaaminen vaatii energiaa ja myos kuluttaa sita tehosta riippuen. Tallaista

toimintaa voidaan pitdéd biologisena perustana elimiston rakenteisiin ja toimintoihin

kohdistuville vaikutuksille.

Sanaa liikunta voidaan kayttaa laajassa merkityksessa. Se ei ole pelkastaan va-
paa-ajan liikuntaa, esimerkiksi kavelylenkki tai aerobic-tunti, vaan se on kaikkea
lihasten kayttéa. Suurin osa liikunnasta kertyy erilaisten askareiden yhteydessa
perusliikuntana. Riittava liikunta mahdollistaa normaalin painon sailymisen, kun

siihen yhdistetaan terveellinen ruokavalio. (Mustajoki 2007, 170.)

Liikunnan perusmuotoja ovat kavely, juoksu, hyppaaminen, nostaminen, kantami-
nen, heittaminen ja uinti. Naméa esimerkit muodostavat jo yksistdan suuren ja kirja-
van maaran eri likuntamuotoja. Mahdollisuudet viela moninkertaistuvat, kun mu-
kaan otetaan valineitd, kuten pallo. Nykyaika tuo mukanaan jatkuvasti uusia liikun-
tamuotoja esimerkiksi vesiliikuntaan vesijuoksuvyon. (Vuori 2003, 13.) Liikunta
voidaan jaotella Vuoren (2003, 14.) mukaan kolmeen eri ryhmaan; tyoliikuntaan,

harrasteliikuntaan seka arki- ja terveysliikuntaan.

"Liikunta ja kohtuullisuus voivat séilyttaa jotakin
nuoruuden voimasta mydhéiseen ikaéan.”
Cicero 106-43 eKr.
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3.6.1 Liikuntakayttaytymista selittavia tekijoita

Jokaisella on omat syynsa liikkua ja ihmisia motivoivat eri asiat. Liikuntakayttayty-
miseen liittyvat tekijat voidaan jakaa kuuteen eri ryhmaan, joista ensimmainen liit-
tyy henkilon persoonallisuuteen. Viidesta suuresta persoonallisuuspiirteesta eniten
likkumaan ajavat psyykkinen tasapaino, vastuuntuntoisuus seka sosiaalisuus. Sen
sijaan ahdistuneisuus, masennus ja muut psyykkiset ongelmat vahentavat inmisen

halua liikkua. (Ojanen, Svennevig, Nyman & Halme 2001, 104.)

Toinen ryhma on kognitiivisuus, jossa omiin taitoihinsa uskominen saa harrastajan
likkumaan. Koulutuksella ja sosiaalisella asemalla on myds yhteytta likunnan har-
rastamiseen. Esimerkiksi Engstrém on tehnyt seurantatutkimusta, jonka mukaan
15-vuotiaiden liikuntaa 26 vuoden kuluttua ennustaa niin koulutodistuksen keskiar-

Vo, is&n ammattiasema, kuin koululiikunnan numerokin. (Ojanen ym. 2001, 104.)

Kolmantena ryhménéd Ojasen ym. (2001, 104-105) kirjassa mainitaan tavoitteet.
Kun kunto ja taidot arvioidaan hyvéksi, liikuntaa harrastetaan enemman. Liikunta-
kertoja lisda myos harrastelijan oma innostuneisuus. Sosiaalinen tuki on merkitta-
va tekija liikunnan aloittamisessa ja liikkuntaharrastuksen jatkamisessa, tama onkin

mainittuna neljantena liikuntakayttaytymiseen vaikuttavana ryhmana.

Viidentena ja kuudentena ryhméana on liikunnan laatu seka kulttuuri. Kun liikunta
koetaan monipuoliseksi, on liikuntaan helpompi sitoutua. Sen sijaan liikuntakertoja
harventaa yksipuolisuus, liikuntamahdollisuuden puute, liikunnan kayminen kalliik-
si tai lilkuntaharrastuksen hankaluus. My6s kulttuuri voi vaikuttaa liikunnan harras-

tamiseen joko vahentéavasti tai lisaavasti. (Ojanen ym. 2001, 105.)



20

3.6.2 Eri tapoja liikkua

Liikunta edistaa koetun hyvinvoinnin lisdksi my6s hyvan elamén osatekijoita. Lii-
kunta voi olla tavoitteellista, mutta on useita tapoja liikkua ilman tavoitteellisuutta ja
viime vuosina on syntynyt paljon eri liikuntalajeja lisd& palvelemaan eri tarkoituk-
sia. Ojasen ym. (2001) kirjassa liikunta on jaettu viiteen eri osa-alueeseen sen

mukaan, milla tavoin harrastajat haluavat liikkua.

Autonominen liikunta. Autonomiselle liikunnalle on ominaista mukaansatempaa-
vuus ja niin kutsuttu flow-ilmi6é. Talléin tekeminen itsessaan on tavoite, ajantaju
katoaa ja tehtavad on tarpeeksi haasteellinen. Moni haasteellinen urheilulaji voi
tuottaa flow-ilmion ja usealle liikkujalle on tarke&aéa juuri flown kokeminen, jolloin
ajatukset siirtyvat pois arkisista asioista ja psyyke saa palautua. (Ojanen ym.
2001, 110-114.)

Elamysliikunta. Elamysliikuntaan kuuluviksi voidaan lukea muun muassa riippulii-
to ja koskenlasku, joissa on haastavuuden vuoksi mukana vahvasti tunteet. Jo
aikojen alussa rohkeutta vaativat tehtavét ovat olleet luonnollinen osa eri kulttuu-
reissa, ja niilla nuoret miehet osoittivat kuuluvansa johonkin ryhmaan. Nykyaikana
ihmiset sietdvat huonosti rutiininomaista elamaa ja jo pienille lapsille kehitetédan
virikkeellistd elamaa ja vaihtelua. Elamysliikunnasta haetaan uusia kokemuksia,
pyritdan voittamaan omat pelkonsa ja vahvistamaan itsetuntoa. (Ojanen ym. 2001,
114-116.)

Sosiaalinen liikunta. Monella liikkujalla vaakakupissa painaa liikunnan sosiaali-
suus. Hyva ystavaporukka, perhe tai muut laheiset ihmiset voivat antaa lisamoti-
vaatiota likunnan harrastamiseen. Muiden kannustus saa liikkujan pysymaan ak-
tiivisena ja innostuneena. Varsinkin lapsille ja nuorille liikunnan piirissa luodut ys-

tavyyssuhteet ovat merkityksellisida. (Ojanen ym. 2001, 116-117.)

Tavoitteellinen liikunta. Yksi kaikkein yleisimmistéa perusteista liikkua on tavoit-
teellisuus. Ihmiset luovat tavoitteekseen muun muassa kunnon kohottamisen, laih-

tumisen tai johonkin urheilusuoritukseen, esimerkiksi maratoniin, valmistautumi-
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sen. Tavoitteelliset liikkujat ovat tarkkoja liikkuntansa maarasta. Heidat voidaan ja-
kaa viela kahteen ryhmaan; toinen ryhma kayttda liikuntaa vélineend, jolla jokin
tavoite saavutetaan, kun taas toinen ryhméa asettaa itselleen tulostavoitteet. Tulos-
tavoitteet asettaville liikkujille likunnassa kehittyminen ja edistyminen on erityisen
tarkeda. Tavoitteellinen liikkuja saattaa luoda riippuvuussuhteen liikuntaan ja liik-
kumattomuus suunnitelmista poiketen voi aiheuttaa turhautumista ja fyysisia oirei-

ta kuten paénsarkya. (Ojanen ym. 2001, 118-119.)

Filosofinen liikunta. Monessa kulttuurissa ja ihmisen historiassa liikunta liittyy
vahvasti uskomuksiin. Esimerkiksi tanssi on ollut yksi uskonnollisten menojen osa.
Platon esitti ajatuksen etta ihmisen sielu on tarkeampi kuin ruumis ja monissa ita-
maisissa lajeissa, kuten joogassa kehon hallinnalla saadaan myos mielen hallinta
tehostumaan. Tama liikuntamuoto luetaan filosofiseksi likunnaksi. Itsetunnon ko-
hottaminen ja rentoutunut tila voidaan asettaa filosofisen liikunnan tavoitteiksi.
(Ojanen ym. 2001, 119-120.)

3.7 Fyysisen aktiivisuuden suositus nuorille kouluikaisille

Suositusta ovat olleet luomassa monet eri alojen asiantuntijat ja se on valmistunut
vuonna 2008. Terveysliikuntasuositus nuorilla 13-18-vuotiailla on tunnista puoleen-
toista paivassa. Liikunnan tulee olla riittivan monipuolista ja ikaan sopivaa. Yla-
koululaiset jaksavat jo istua pitempia aikoja paikoillaan, mutta ei ole hyvaksi istua
yhtajaksoisesti kuin korkeintaan kaksi tuntia kerrallaan. Nuorilla on kuitenkin voi-
makas liikkumisen tarve ja kasvu seka kehitys on tdssa iassa nopeaa. Nuorilla on
jo jonkinlainen kasitys itsesta liikkujana. Tarkedaa onkin kokeilla monenlaisia liikun-
tamuotoja ja loytaa niistd itselle sopivin. (Ahonen ym. 2008, 6,19 [Viitattu
14.9.2010].)

Viikoittainen tehokas hikiliikuntamaara tayttyy nuorilla yha harvemmin jos nuorella
ei ole mieleistd harrastusta. Urheiluseurassa tai omaehtoisesti harrastaminen on
oleellisen tarkeaa, jotta sydamen syke nousee kunnolla. Tehokas liikunta kehittaa
ja rasittaa kehoa eri tavalla kuin esimerkiksi kavely kouluun. (Ahonen ym. 2008,
20. [Viitattu 14.9.2010].)
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Liikunta tulisi olla monipuolista ja vaihtelevaa, jotta motivaatio sailyy. Talléin myds
fyysiset ominaisuudet kehittyvat tasapainoisesti. Liikuntaa harrastaessa nuori pys-
tyy irrottautumaan auktoriteeteista ja kokeilemaan omia rajoja. Nuoruuden kehitys-
vaiheeseen kuuluu lisdksi hakeutua samanhenkisten ja- ikaisten pariin. Liikunta
tarjoaa tahan erinomaisen mahdollisuuden. (Ahonen ym. 2008, 22 [Viitattu
14.9.2010].)

Ruutuaikaa tulee rajoittaa, silla nuori ei valttamatta itse huomaa kuinka televisio ja
tietokone vie paljon aikaa liikunnalta, perheeltd, ystavilta, laksyilta ja younilta. Viih-
demedian aaressa voi menna nopeastikin kuudesta kahdeksaan tuntiin paivassa.
Kehittyvan nuoren keho tarvitsee muitakin kuin kuulo- ja nakodaistimuksia. Pitka-
kestoista istumista estamaan ja aistien kayttéa lisaamaan on kehitetty tietokonepe-
li, jossa pelaajan taytyy itse likkua muun muassa nyrkkeilla. Tallaisia peleja tulisi
suosia, koska se vahentdd passiivisuutta. (Ahonen ym. 2008, 24 [Viitattu
14.9.2010].)

Fyysisesti rasittavan liikunnan tai viihdemedian kaytto ei tulisi tapahtua enéa liian
myohaan illalla. Sellainen hairitsee nuoren nukahtamista ja unta. Urheiluseurojen
tulisikin miettid junioreiden urheiluvuorot tarkkaan ettei liikuntaa harrasteta enaa
lian my6éhaan illalla. (Ahonen ym. 2008, 26 [Viitattu 14.9.2010].)

3.8 Unen merkitys fyysiselle kehitykselle

Uni on ihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki
ja keho lepaa. Aivot ovat unen aikana kuitenkin varsin aktiivisessa toiminnassa,
esimerkiksi paivan aikaiset tapahtumat kertautuvat ja jarjestaytyvat uudelleen mie-
lessamme. (Partinen ja Huovinen 2007, 18.) Unessa oleva ihminen ei mydskaan
ole fyysisesti aktiivinen ja han on miltei tiedoton ymparistostadn (Dyregrov 2002,
22).
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3.8.1 Unen tarpeen merkitys

Ihminen tarvitsee noin kahdeksan tuntia unta pysyakseen hereilld ja virkeana yhta-
jaksoisesti kuusitoista tuntia. Joidenkin tutkijoiden mukaan luonnonmukainen
unentarpeemme on noin kymmenen tuntia. (Dyregrov 2002, 32.) Ihminen nukkuu
kaiken kaikkiaan noin kolmasosan elamastaan (Huttunen & Mustajoki 2007, 189).
Ihmisen unentarve on kuitenkin yksildllinen ja se muuttuu i&dn mukaan. Ime-
vaisikaiset nukkuvat suurimman osan vuorokaudesta, kymmenenvuotiaat lapset
yhdeksasta kymmeneen tuntiin ja aikuisilla uni on vahentynyt seitsemasté kahdek-
saan tuntiin vuorokaudessa. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjérgvist 2006, 570.)

Koskenniemi on tutkinut suomalaisten lasten nukkumatapoja vuosina 1938, 1954
ja 1975 ja Koivikko & Lamppu ovat tutkineet samaa asiaa vuonna 1967. Nama
tutkimukset osoittavat, ettd seitseman — kaksitoistavuotiaat lapset nukkuivat noin
kymmenen tuntia yossa. Koskenniemi huomasi tutkimuksessaan, etta nukkumi-
seen kaytetty aika vaheni lapsen vanhetessa, joka selittyi my6hemmalla nukku-
maanmenoajalla. Koivikko ja Lamppu havainnoivat tutkimuksissaan, ettd nukku-
maanmenoaika myo6hentyi varsinkin vanhempien lasten keskuudessa viikonlop-
puisin. (Saarenpaa-Heikkila 2001, 14-15.)

3.8.2 Unen vaiheet ja unen aiheuttamat muutokset elimistéssa

Unessa ollessa aivosahkokayrassa, lihastoiminnoissa, silmanliikkeissa, ruumiin-
lammdossa, sydamensykkeessa seka hormonierityksessa tapahtuu muutoksia (Dy-
regrov 2002, 26).

Unen ensimmainen vaihe on siirtymavaihe, jossa olemme puoliksi unessa ja puo-
liksi tietoisia ymparistostamme (Dyregrov 2002, 26). Tata voidaan kutsua myos
torkkeeksi. EEG-kayrassa, joka mittaa aivojen sdhkdista toimintaa, huomataan
valveilla vallitsevien alfa-aaltojen korvautuvan theta-aalloilla, jotka ovat alfa-aaltoja
hitaampia. Kun uni syvenee, voi aivosdhkokayrassa ilmeta unisukkuloita, jotka

vakauttavat unitilaa ja estavat heratepotentiaaleja. (Hiltunen ym. 2006, 358-359.)
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Unen syvetessa myds kehon liikkkeet hidastuvat, aivorungon arsykkeet vahenevat,
sydamen syke hidastuu ja hengitys syventyy, tata kutsutaan kevyeksi uneksi. Vai-
he kestaa kymmenestéa kahteenkymmeneen minuuttiin ja se tarkoittaa varsinaisen
unen alkamista. Noin puolet yosta vietdmme tassa kevyessa unessa. Kolmannes-
sa vaiheessa uni on jo syvaa ja aivosahkokayrassa alkaa nakya delta-aaltoja. (Dy-
regrov 2002, 26.)

Kun delta-aaltoja on 25% mittausjaksosta, voidaan puhua hidasaaltounesta, joka
on syvinta mahdollista unta (Hiltunen ym. 2006, 359-360). Tassa neljannessa vai-
heessa rentoutuminen on taydellista, ja esimerkiksi lapsia on vaikea herattda tas-
sé unen vaiheessa. Syva uni takaa seuraavana paivana levanneisyyden tunteen.
Viidennessa vaiheessa on kyseessa REM-uni (Rapid Eye Movements). Se on sy-
vempaa kuin kevyt uni mutta kevyempaa kuin syva uni, ja sille tyypillista on nopeat
silménliikkeet. Mikali nukkuja heréatetédn REM-unen aikana, héan voi kertoa nah-
neensa unia. REM-unen aikana aivot ovat aktiivisessa tilassa, mutta keho lepaa.
Taman unen aikana aivot voivat valittda varastoon erilaisia vélittdjaaineita, jotka
ovat aivoille tarkeita erilaisissa oppimis- ja muistamistilanteissa. (Dyregrov 2002,
26-29.)

REM-unen aikana voi erottaa faasisia vaiheita, joissa esiintyy nopeita silmanliikkei-
ta, hengitys on epasaanndllista ja sydamensyke seka verenpaine vaihtelevat. Pie-
nilla lapsilla saattaa esiintya nyintda kasvoissa ja lihaksissa. REM- unen aikana
lihakset ovat kuitenkin rentoutuneita niin, ettei unissakavely ole mahdollista. (Hiltu-
nen ym. 2006, 360-361.)

3.8.3 Unen vahaisyydesta johtuvat oireet

Liian vahaisen unen oireita ovat paivasaikainen vasymys, vilun puistatukset, hei-
kentynyt vastustuskyky sairauksia ja tulehduksia vastaan, voimattomuuden tunne,
toimeliaisuuden vahentyminen, keskittymiskyvyn ja muistitoimintojen heikkenemi-
nen, heikentynyt kyky ajatella loogisesti, tiedon vastaanoton heikkeneminen, mie-
lialan muutokset, artyneisyys, ahdistus seka heikentynyt elaménhallinta. Unen tar-

keydestd kertoo se, ettd unen rajoittamista on kaytetty kidutuskeinona, jolla on
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murrettu henkilon fyysinen ja psyykkinen terveys. Kun ihminen ei saa unta tar-
peeksi, hanelle kertyy univelkaa. (Dyregrov 2002, 32-33.)

Unettomuuden syyna on yhtena osatekijana ajateltu olevan yhteiskunnan muuttu-
minen. Nykyinen yhteiskunta vaatii ihmiseltd tehokkuutta, joka luo jokaiselle kii-
reen tunteen. Nykyajan tyontekijéa joutuu vastaamaan myos lisdantyviin osaamisen
vaatimuksiin. Nyky-yhteiskunnassa tyot vaativat varhaista herdamista ja/tai myo-
haista nukkumaanmenoaikaa. Nukahtaminenkaan ei ole enaa helppoa, kun mie-
lessa pydrivat paivan aikana tapahtuneet asiat, ahdistavat uutiset tai suorittamat-
tomat tehtavat. Unen héiriintyminen ja alkava unettomuus ovat oireita ja niita voi-
daan pitaa ennakkovaroituksina voimavarojen loppumisesta. Mikali ihminen nuk-
kuu yli vilkon ajan noin kaksi tuntia unentarvettaan vdhemmaén, han alkaa karsia
univajeesta. Univaje aiheuttaa aineenvaihdunnan muutoksia, esimerkiksi insulii-
nissa ja tata kautta sokeriaineenvaihdunnan hairiéita. (Huttunen ja Mustajoki 2007,
189,191.)

Nuoret tarvitsevat keskimaarin 8,5 - 9,5 tuntia unta, tosin yksildlliset erot voivat olla
huomattavia (Dyregrov 2002, 126). Nuorten fyysinen kehitys edellyttaa riittdvan
syvaa ja pitkda unta, silla kasvuhormoni erittyy syvan unen aikana (Partinen ja
Huovinen 2007, 171).

Kun ybunet jaavat vahaiseksi, on insuliinin vaikutus verenkierrossa heikentynyt,
rasvasoluista erittyvan leptiinin pitoisuus veressa pieni ja mahalaukun greliini-
nimisen hormonin pitoisuus suuri. Greliini on hormoni, joka lisaa nalén tunnetta ja
leptiini heikentaa sita. Naiden hormonien epatasapaino kasvattaa ruokahalua.
(Jarvi 20009. [Viitattu 28.8.2010.9].)

3.8.4 Unettomuus, narkolepsia ja unirytmiin vaikuttava vuodenaikojen vaih-

telu

Nyky-yhteiskunnassa ihmiseltd odotetaan yha suurempaa tehokkuutta, tarkkaa-
vaisuutta seka vireyttd. Unihairididen hoito onkin erittdin tarkeaa, jotta voitaisiin

ennaltaehkaista liikenteessa tapahtuvia onnettomuuksia tai erilaisista laiminlydn-
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neistd johtuvia katastrofeja. (Hiltunen ym. 2006, 361-362.) Unihairiét voivat olla
muidenkin sairauksien aiheuttamia, varsinkin masennusta sairastavilla univaikeu-
det ovat yleisia. Univaikeuksiksi lasketaan se, kun nukahtaminen kestaa yli 30 mi-
nuuttia, ja/tai jos uni keskeytyy ydlla vahintdan 45 minuutin ajaksi. Unihairioksi las-
ketaan myds, mikali uni keskeytyy yon aikana yli kolme kertaa tai uniaika on alle
kuusi tuntia yota kohden. (Dyregrov 2002, 109-110.)

Unettomuus. Tilapdista unettomuutta saattaa esiintya ajoittain jokaisella, eika sii-
hen tarvitse hakea apua. Toistuessaan se kuitenkin alkaa haitata elamé&éa. Unetto-
muus Vvoi olla seurausta siita, etta pelataan jo valmiiksi unettomuutta ja tasta syys-
ta ei uskalleta nukahtaa. Unettomuutta voi aiheuttaa myds piristeiden tai nautinto-
aineiden runsas kaytto tai kiihkea elamanrytmi. Unettomuus voi esiintya joko nu-
kahtamisvaikeuksina, yoéllisina tai varhaisina herdamisina. (Hiltunen ym. 2006,
362.)

Suomen elintarviketurvallisuusvirasto, Evira, on osallistunut tutkimukseen, jossa
on tutkittu pohjoismaisten lasten kofeiinialtistusta vuosina 2004-2006. Tutkimuksen
mukaan 14-15 -vuotiaiden nuorten tarkeimmat kofeiininlahteet ovat kahvi ja kola-
juomat. Vain pieni osa suomalaisista nuorista ylitti paivittaisella saannilla 50mg
rajan, joka aiheuttaa kofeiininsietokyvyn lisddntymista, mutta arvioinnin mukaan
laskettaessa yhteen kaikki kofeiinilahteet (kolat, kahvi, tee, suklaa ym.) kofeiinin-

saanti on paljon suurempaa. (Evira, Kofeiini [Viitattu 27.1.2010].)

Narkolepsia. Narkolepsialle tyypillistd on nukahtaminen valveilta suoraan REM-
unen kaltaiseen tilaan (Hiltunen ym. 2006, 363-364) tai jatkuva hallitsematon une-
liaisuus. Narkoleptikko voi saada myos katapleksiakohtauksia, jotka johtuvat tun-
ne-elaman liikutuksista ja niille ominaista on yhtéakkinen lihaslama. Jotkut narko-
leptikot saattavat tehda automaattisia liikesarjoja tai vajota mikrouneen, jolloin he
suorittavat erilaisia asioita, joita eivat myohemmin muista. Narkolepsiasta karsiva
voi my6s kokea unihalvauksia, jolloin hén on kyvyton liikuttamaan jaseniaan juuri,
kun on nukahtamassa tai heraamassa. Henkild voi nahda puolinukuksissa toden-
tuntuisia unia ja hanen toimintakykynsa voi olla alentunut. Han voi myds karsia

painajaisunista tai paansarysta. (Dyregrov 2002, 112-113.)
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Vuodenaikojen vaihtelu. Vuodenaikojen mukaista nukkumisaikaa on tutkittu
usein ja tutkimuksissa on havaittu seasonal affective disorder (SAD), joka tarkoit-
taa, ettd unirytmit vaihtelevat vuodenaikojen mukaan — Oireita ovat syksylla ja tal-
vella uniajan piteneminen, sekda masennus, lihavuus ja kaytésongelmat. Ongelmaa
tavataan niin aikuisten, nuorien kuin lastenkin keskuudessa. (Saarenpaa-Heikkila
2001, 22.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGEL-
MAT

Opinnaytetydmme tarkoituksena on kuvailla nuorten ylipainoisuuden ja lihavuuden
kehittymista ja etsia syita siihen, miksi suomalaisista nuorista yha useampi on yli-
painoinen. Tarkoituksenamme on myds kuvailla, kuinka ravitsemus, liikunta ja uni
vaikuttavat ylipainoisuuden kehittymiseen ja selvittdd, onko niilla vaikutusta ylipai-
non kehittymiselle. Pyrimme myds selvittdméén ja kuvailemaan, millaisia ehkaisy-
keinoja on kaytettavissa ylipainoisuusongelmaa vastaan ja millaisin hoitokeinoin
saadaan parhaat tulokset ylipainoisuuden torjumisessa.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa ravinnon, likunnan ja unen vaikutuk-
sista nuorten ylipainoisuuden ja lihavuuden muodostumiseen. Yritamme myds 16y-
tdd opinnaytetyon avulla uusia tehokkaita keinoja hallita nuorten ylipainoa. Tama
opinnaytetyd on osa kansainvalista Inform —hanketta, johon osallistuu kahdeksan
Euroopan maata. Inform-hanke on kampanja lasten ja nuorten lihavuutta ja ylipai-
noa vastaan. Tavoitteena on tuottaa tietoa kouluterveydenhoitajille, vanhemmille,

opiskelijoille seké kaikille aiheesta kiinnostuneille.

Tutkimusongelmanamme ovat seuraavat;
1. Miten nuorten ylipainoisuus ja lihavuus kehittyvat?
2. Miten nuoren ravitsemus-, liikunta-, ja unitottumukset ovat yhteydessa lihavuu-

teen?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen kohderyhma ja aineistonkeruu

Opinnaytetyén kohderyhmana olivat seitsemas- ja yhdeksasluokkalaiset eli noin
13- ja 15-vuotiaat nuoret. Tutkimukseen otimme mukaan seka seitsemas- etta yh-
deksasluokkalaiset, koska murrosiasséa kehittyminen on nopeaa niin psyykkisella,
fyysisella kuin sosiaalisellakin  osa-alueella. Tutkimus suoritettin  Etela-
Pohjanmaan maakunnassa. Arvoimme koulut seka luokat, joissa tutkimuksen suo-
ritimme. Kaksi luokista sijaitsi maaseudulla ja kaksi kaupungissa. Tutkittavia ar-
vioimme olevan lahemmaés 100, sill& luokkakoko on noin 25-30 henkilda. Jotta tut-

kimusmenetelma antaisi luotettavan tuloksen, tutkittavien maara tuli olla runsas.

Tutkimus tehtiin maarallisend otantatutkimuksena, koska maarallinen tutkimus on
laadullista tutkimusta kaytannollisempi, kun kasitelladn isompaa maaraa tutkitta-
vaa tietoa. Jotta tutkimus oli kattava ja tulokset olivat mahdollisimman totuuden-
mukaisia, tarvitsimme tietoja suuremmalta kohderyhmalta. Tutkimus suoritettiin
lomakekyselyna kvantitatiivista aineistonkeruumenetelméa hyvéksikayttaen. Ja-
oimme lomakkeet rehtoreille, jotka veivat ne taytettavaksi. Lomakkeessa paa-
dyimme kayttdmaan suljettuja kysymyksia, koska tallaisten kysymysasettelujen

avulla saimme tasmallisempéaa ja helpommin analysoitavaa tietoa.

Kyselylomakkeessa on 22 kysymystd. Ne koostuvat perustietojen lisaksi aihealu-
eista ravinto, liikunta ja uni. Veimme kirjekuoren, joka sisaltda kyselylomakkeet,
koulun rehtorille, joka antoi ne luokan opettajalle. Oppilaiden vastattua kysymyk-
siin opettaja sulki kuoren ja vei rehtorille. Haimme kuoret rehtorilta sovittuna aika-

na.

5.2 Tutkimuksen analysointimenetelma

Analysoimme empiirista aineistoa tilastollisesti vertailemalla, kuinka liikunta ja yli-

paino, ravinto ja ylipaino seké uni ja ylipaino vaikuttavat toisiinsa. Vertasimme ris-
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tiintaulukoinnin avulla kuinka muun muassa ika vaikuttaa terveellisten elintapojen
noudattamiseen. Kaytimme tutkimustulosten analysointiin SPSS- ohjelmaa. Tulos-
ten tulkitsemiseen kaytimme prosenttiyksikditd, frekvensseja seka ristiintaulukoin-
tia. Ristiintaulukoinnin avulla vertailemme myds, onko asuinpaikalla tai sukupuolel-
la riippuvuutta terveiden elintapojen noudattamisessa. Kaytamme tutkimustulosten
analysointiin SPSS- ohjelmaa. Tulosten tulkitsemiseen kaytamme prosenttiyksikoi-

ta, frekvensseja seka ristiintaulukointia.

Prosenttiyksikko ilmoittaa prosenttien maaran ja sita kaytetaan, kun vertaillaan
prosenttilukuja toisiinsa. (Internetix, prosenttiyksikko, [Viitattu 13.11.2010.].) Frek-
vensseilla ilmaistaan kuinka monta kertaa joku tietty havaintoarvo esiintyy aineis-
tossa (Tilastollisia menetelmid, Frekvenssi. [Viitattu 13.11.2010.]) ja ristiintaulu-
koinnin avulla tutkitaan muuttujien valisia riippuvuuksia (KvantiMOTYV, ristiintaulu-
kointi. 2004. [Viitattu 13.11.2010.]). SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
on ohjelma, jolla k&sitellaan tilastollista tietoa. Kun tieto on kerétty, aineisto tulee
tallentaa SPSS -ohjelmaan, sen jalkeen valitaan analyysimenetelma (esimerkiksi
ristiintaulukointi) ja muuttujat. Lopuksi tulokset tulkitaan joko kirjallisesta tuotokses-
ta tai pylvaista. (SPSS-opas. [Viitattu 13.11.2010.].)

Tassa vaiheessa mietimme paljon myds luotettavuutta. Oliko joitakin kysymyksia
jatetty huomioimatta useasti, oliko kysymyksiin vastattu mielestimme totuuden-
mukaisesti ja oliko joku kysymys kenties ymmarretty vaarin. Ainoastaan energia-
juoma-kysymys jai mietityttamaan, koska monet olivat vastanneet ohi vaihtoehto-

jen ja niitd emme voineet hyddyntaa.

6 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui yhteensa 64 henkilda, joista 31 oli poikia ja 33 tyttoja.
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Heista 25 % oli 13-vuotiaita, 23 % 14-vuotiaita, 38 % 15-vuotiaita ja 14 % 16-
vuotiaita. Tutkittavista 53 % kavi koulua kaupungissa (koulu A) ja 47 % kylakou-
lussa keskustan ulkopuolella (koulu B). Painoindeksi 18.4 tai alle oli 27 %:lla vas-
tanneista, valilla 18.5-24.9 painoindeksi oli 61 %:lla vastanneista, painoindeksi 25
tai yli oli 12 %:lla tutkittavista.

6.1 Ruokailutottumukset

Vastanneista 35 henkil6a (55%) ilmoitti syoévansa 2-4 kertaa paivassa. Tutkittavis-
ta 26 henkilda (41%) vastasi syovansa 5-6 kertaa paivassa ja yli 6 kertaa paivassa
s6i vain kaksi henkiloa (3%). Vastaamatta jatti yksi henkild (2%). Tuloksista nah-
daan, ettd ruokailukertoja suurimmalla osalla on 2-4 paivén aikana, joka oli vahan.
Suosituksena olisi sy6da paivan aikana viidesta kuuteen kertaan.

(Liite 5: Kuvio 18. Paivan ruokailukertojen méaara.)

Alle kerran tai kerran viikossa karkkia ja/tai sipsia sOi vastanneista 26 henkil6a
(41%). Tutkittavista 30 (47%) soi karkkia ja/tai sipsia 2-4 kertaa viikossa ja yli nelja
kertaa soi nelja ihmista (6%). Tahan kysymykseen jatti vastaamatta nelja inmista
(6%) kaikista vastanneista. Tuloksista nahdaan, etta nuorten karkinsyonti oli koh-

tuullista. (Liite 6: Kuvio 19. Karkin ja/tai sipsin syontikerrat viikossa.)

Viikon aikana pikaruokia so6i kerran tai ei ollenkaan vastaajista 53 henkil6a (83%).
Kahdesta kolmeen kertaan viikossa pikaruokia nautti vastanneista yhdeksan hen-
kilod (14%) ja yli kolme kertaa vain yksi henkild (2 %). Yksi henkilo (2 %) jatti vas-
taamatta. Nuoret sdivat keskimaarin melko vahan pikaruokia viikon aikana. (Liite

7: Kuvio 20. Pikaruokien sy6ntikerrat viikossa.)
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Kuvio 1. Energiajuomien juontimaara.

Noin kerran kuukaudessa energiajuomia joi 36 henkil6a (56%). Viikoittain energia-
juomia joi 11 henkil6d (17%) ja lahes paivittain kolme vastanneista (5 %). Tahan
kysymykseen jatti vastaamatta 14 henkil6a (22 %). Tuloksista voidaan néhda, etta

energiajuomia juotiin yllattavan vahan.
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Lahes joka aterialla kasvikunnan tuotteita ilmoitti syovansa 26 henkil6a (41%).
Kerran paivassa kasvikunnan tuotteet maistuivat 25 henkil6lle (39%) ja satunnai-
sesti tai ei ollenkaan niitd ilmoitti syovansa 12 henkil6a (19%). Yksi henkilo jatti
vastaamatta (2 %). Terveytta edistavat salaatit, kasvikset ja hedelmat maistuivat

nuorille hyvin. (Liite 8: Kuvio 21. Kasvikunnan tuotteiden kulutus.)

Aina lautasmallin mukaisesti s6i 9 henkil6d (14%). Joskus nain teki 39 henkiloa
(61%). Lautasmallin mukaisesti ei juuri koskaan syonyt 15 henkil6d (23%). Yksi
henkilo jatti vastaamatta (2 %). Nuoret kokosivat ateriansa oikein liian harvoin.

(Liite 9: Kuvio 22. Lautasmallin noudattamisen yleisyys.)
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Kuvio 2. Aamupala

Vastanneista 5 henkil6a (8%) ei syonyt aamupalaa ollenkaan tai otti pelkéstaan
kahvin, teen tai mehun aamupalaksi. Aamupalakseen valitsi jonkin seuraavista:
jogurtti, hedelméa, murot, mysli, leipé tai puuro, 58 henkil6d (91%). Aamupalakseen
otti vain yksi vastanneista (2 %), joko pizzaa, karkkia, sipsia tai keksia. Nuoret soi-

vat padasiassa terveellisia aamupaloja.
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6.2 Viikon lilkuntaméaara

Vastanneista kolme (5%) liikkui viikossa 0-2 tuntia. Tutkittavista 13 (20%) sanoi
likkuvansa 3-4 tuntia tai enemman. Enemman kuin 4 tuntia kertoi liikkuvansa 47
henkil6d (73%) koko joukosta. Kysymykseen jatti vastaamatta yksi henkilo (2%).
Tulosten mukaan nuoret olivat aktiivisia liikkujia.

(Liite 10:Kuvio 23. Viikon liikkuntamaara tunteina.)

Vastanneista 15 henkil6d (23%) oli vastannut liikkuvansa viikossa alle kaksi tuntia
niin, ettéd tulee hiki. Kolmesta neljaén tuntiin viikossa hikilikuntaa harrastaa 26
henkil6d (41%) vastanneista. Enemman kuin nelja tuntia hikiliikuntaa viikossa il-
moitti harrastavansa 23 henkil6a (36%) tutkittavista.

(Liite 11:Kuvio 24. Viikon hikilikunnan maara tunteina.)

Kysymyksessamme "Mika saa sinut liikkumaan” tutkittavista 4 (6%) kertoi liikku-
vansa kavereiden vuoksi, 38 (59%) kertoi liikkuvansa omaksi iloksi ja 10 henkil6a
(16%) ilmoitti liikkuvansa painon pudotuksen vuoksi. Tahan kysymykseen oli jatta-
nyt vastaamatta 12 henkil6d (19%). (Liite 12: Kuvio 25. Liikuntaan motivoivat teki-
jat.)
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Kuvio 3. Liikunnan mielekkyys.

Vastanneista 46 henkiléa (72%) ilmoitti pitavansa liikunnasta paljon. Jonkin verran
likunnasta kertoi pitavansa 17 tutkittavista (27%). Vain yksi (2%) tutkittavista ei

pida likunnasta. Tuloksista ndhdaan etta yleisesti likunnasta pidettiin paljon.
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6.3 Uni ja unen merkitys
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Kuvio 4. YOn unimaara.

Tutkittavista yksi (2%) ilmoitti nukkuvansa yossa alle kuusi tuntia. Kuudesta yh-
deksaan tuntiin nukkui 56 oppilasta (88%). Vastaajista viisi (8%) kertoi nukkuvan-
sa pitkat unet, eli yli yhdeksan tuntia. Kaksi henkil6a (3%) jatti vastaamatta tédhan

kysymykseen. Nuoret nukkuivat suositusten mukaisen pitkan yéunen.
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Viikolla kello 21-22.59 valisena aikana nukkumaan meni 42 tutkittavista (66%).
Kello 23-00.59 nukkumaan meni 21 henkilda (33%). Kello 01 tai my6hemmin il-
moitti menevansa nukkumaan yksi henkild (2%) koko joukosta. Suurin osa nuoris-
ta menee nukkumaan riittavan aikaisin viikolla. Kolmasosa nuorista valvoo kuiten-
kin liian myoh&an. (Liite13 : Kuvio 26. Nukkumaanmenoaika viikolla.)

Vastanneista 18 (28%) menee nukkumaan viikonloppuisin kello 21-23.59 valisena
aikana. Kello 00-01.59 nukkumaan meni 30 nuorista (47%) ja kello kahden jal-
keen yolla nukkumaan meni 14 vastaajaa (22%). Kaksi henkiloa (3%) jatti vastaa-
matta kysymykseen. Viikonloppuisin suuri osa nuorista meni nukkumaan aika
my6haan. Nain ollen unirytmi sekoittuu aina viikonloppuisin.

(Liite 14:Kuvio 27. Nukkumaanmenoaika viikonloppuisin.)

Kysyttdessa valvomisen syita tutkittavista 17 (27%) kertoi ettei saa unta aiemmin,
26 tutkittavista (41%) valvotti tietokone, tv tai muu toiminta. Vastaajista 13 (20%)
ilmoitti valvovansa mydhaan, koska kaverit tai seurustelukumppani valvottaa. Nuo-
ret valvoo, koska on vaikea irrottautua illan touhuista ja kayda nukkumaan.

(Liite 15: Kuvio 28. Mydhaan valvomisen syyt.)

Vastaajista 20 (31%) kertoi herdavansa usein vasyneena. Joskus vasyneena he-
rasi 37 henkiléa (58%). Harvoin vasyneena herasi vain seitseman henkil6a (11%).
Keskimaarin nuoret herasivat melko vasyneina. (Liite 16: Kuvio 29. Vasyneena

heraaminen.)

Kysyttdessa yollisista heraamisista ja uudelleen nukahtamisesta, harvoin éisin ker-
toi heradvansa 48 henkiloa (75%). Joskus disin kertoi herdavansa 14 (22%) tutkit-
tavista ja usein 6isin heraili vain yksi (2%) koko joukosta. Kysymykseen jatti vas-
taamatta yksi henkild (2%). Nuorten yduni harvoin keskeytyy. (Liite 17: Kuvio 30.

Yollisen herailyn yleisyys.)
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6.4 Painoindeksiin vaikuttavat tekijat

BMI/Sukupuoli

painoindeksi 18,4 tai alle
painoindeksi vélilld 18.5 -
249

I painoindeksi 25 tai yli

WO T XSO T

Tytts Poika
sukupuoli

Kuvio 5. Sukupuoli verrattuna painoindeksiin.

Tytoista kahdeksan painoindeksi oli 18.4 tai alle, 20 tytén painoindeksi oli valilla
18.5 - 24.9 ja kolmen tyton painoindeksi oli 25 tai yli. Vastaajia oli yhteensa 31.
Yhdeksan pojan painoindeksi oli alle 18.4, 19 pojalla painoindeksi oli valilla 18.5 —

24.9 ja kolmella se oli 25 tai enemman. Poikia oli yhteensa 31.
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BMl/Ika

257
painoindeksi 18,4 tai alle
painoindeksi vélilld 18.5 -
24.9

I painoindeksi 25 tai yli

00— — XS5 0 I

13 - 14 vuotiaat 15 - 16 vuotiaat
Iké (2 luokkaa)

Kuvio 6. Painoindeksi verrattuna ikaan.

Tutkittavien, 13- 14 —vuotiaiden, joukossa yhdeksan painoindeksi oli 18.4 tai va-
hemman ja 22 henkilén painoindeksi oli vélilla 18.5 — 24.9. Vastaajia oli yhteensa
31. Tutkittavista 15-16 —vuotiaista kahdeksan painoindeksi oli 18.4 tai alle, 17 pai-

noindeksi oli valilla 18.5- 24.9 ja kuudella se oli 25 tai yli. Vastaajia oli yhteensa
31.
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Kysyttdessa, kuinka monta kertaa tutkittavat soivat paivan aikana, yhdeksan niista,
joiden painoindeksi oli 18.4 tai alle, s6ivat 2 — 4 kertaa paivassa, kuusi vastanneis-
ta sOi 5-6 kertaa paivassa ja yksi vastasi, etta soi yli kuusi kertaa paivassa. Vas-
taajia ryhmassa oli yhteensa 16. Tutkittavat, joiden painoindeksi oli valilla 18.5 —
24.9, 21 henkiloa s6i 2—4 kertaa paivassa, 17 soi 5-6 kertaa paivassa ja yksi il-
moitti ruokailevansa yli kuusi kertaa péaivan aikana. Vastaajia ryhmassa oli yhteen-
sa 39. Vastaajista, joiden painoindeksi ylittaa 25, nelja kertoo syéneensa 2-4 ker-
taa paivan aikana ja kaksi ilmoittaa syoneensa 5-6 kertaa paivan aikana. Vastaajia
oli yhteensé kuusi. (Liite 18: Kuvio 31. Paivan ruokailukertojen maara.)

Vastaajista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai sen alle, kuusi henkiléa soi karkkia ja
/tai sipsia korkeintaan kerran viikossa. Tassa ryhméssa kahdeksan soi karkkia
ja/tai sipsia 2 — 4 kertaa viikossa ja yksi soi karkkia ja/tai sipsia yli nelja kertaa vii-
kon aikana. Vastaajia oli yhteensd 15. Ryhmdassa joiden painoindeksi oli valilla
18.5 — 24.9, 16 soi karkkia ja /tai sipsia korkeintaan yhden kerran viikon aikana, 19
sOi karkkia ja/tai sipsia 2- 4 kertaa viikossa ja kaksi tutkittavista soi karkkia ja/tai
sipsia yli nelja kertaa viikon aikana. Vastaajia ryhmassa on 37. Neljalle henkil6ista,
joiden painoindeksi oli 25 tai yli, karkit ja/tai sipsit maistuivat korkeintaan kerran
viikossa, yhdelle 2-4 kertaan viikossa, ja yhdelle enemman kuin nelja kertaa vii-
kossa. Vastaajia ryhmassa oli yhteensa 6. (Liite 19: Kuvio 32. Viikon aikana kerty-

neet herkuttelukerrat.)

Viikon aikana pikaruokia s6i korkeintaan kerran 15 niista henkil6istd, joiden pai-
noindeksi oli 18.4 tai sen alle. Pikaruokia 2-3 kertaan soi kaksi tdhan ryhmaan
kuuluvista vastaajista. Vastaajia oli yhteensd 17. Ryhmassa, joiden painoindeksi
oli valilla 18.5- 24.9, vastaajista 32 soi pikaruokia 0-1 kertaa viikon aikana, viisi soi
pikaruokaa 2-3 kertaan viikossa ja yksi tutkittava kertoi herkutelleensa pikaruoalla
yli kolme kertaa viikon aikana. Vastaajia ryhmassa oli yhteensa 38.

Ne tutkittavat, joiden painoindeksi oli 25 tai yli, pikaruoka maistui viidelle korkein-
taan kerran viikossa ja yhdelle 2-4 kertaan viikossa. Vastaajia ryhmassa oli yh-

teensa 6. (Liite 20: Kuvio 33. Pikaruokailut viikon aikana.)

Energiajuomia vastaajista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai sen alle, joi noin kerran

kuukaudessa yhdeksan henkil6a, viikoittain kaksi henkiloa ja lahes paivittain yksi
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henkild. Vastaajia rynméssa oli yhteensa 12. Niista henkil6ista, joiden painoindeksi
oli valilla 18.5-24.9, 21 ilmoitti juovansa energiajuomia noin kerran kuukaudessa,
kahdeksan ilmoitti nauttivansa energiajuomasta viikoittain ja kaksi kertoi juovansa
energiajuomaa lahes paivittéain. Vastaajia ryhmassa oli yhteenséa 31. Kaikki vastaa-
jat, joiden painoindeksi oli 25 tai yli, ilmoitti juovansa energiajuomia noin kerran
kuukauden aikana. Vastaajia tassé ryhmassa oli viisi. (Liite 21: Kuvio 34. Energia-

juomien juontitiheys.)



43

Kuinka paljon syot kasvikunnan tuottei-
ta
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painoindeksi 18,4 tai alle painoindekzsi\éélillé 18.5- painoindeksi 25 tai yli

BMI (3 luokkaa)

Kuvio 7. Nautittujen kasvikunnan tuotteiden maara.

Kasvikunnan tuotteita soi lahes joka aterialla viisi niistd henkildista, joiden painoin-
deksi oli 18.4 tai sen alle. Samasta ryhmasta kasvikunnan tuotteita soi kerran pai-
vassa kahdeksan henkil6a ja kolme tutkittavaa kertoi syévansa kasvikunnan tuot-
teita satunnaisesti tai ei ollenkaan. Vastaajia rynméssa oli yhteensa 16. Niilla nuo-
rilla, joiden painoindeksi oli valilla 18.5 - 24.9 lahes joka aterialla kasvikunnan tuot-
teita nautti 18 henkil6a, kerran paivassa kasvikunnan tuotteita kertoi syovansa 16
henkil6a ja viisi tutkittavista s6i kasvikunnan tuotteita satunnaisesti tai ei ollenkaan.
Vastaajia ryhmassa oli yhteensa 39.

Ne tutkittavat joiden painoindeksi oli 25 tai yli, kaksi ilmoitti syévansa kasvikunnan
tuotteita lahes joka aterialla, yksi s6i kasvikunnan tuotteita kerran paivassa ja kol-

me sOi kasvikunnan tuotteita satunnaisesti tai ei ollenkaan.
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Lautasmallin mukaisesti sOi aina yksi niistd henkildista, joiden painoindeksi oli 18.4
tai sen alle. T&han ryhmaan kuuluvista tutkittavista 12 so6i lautasmallin mukaisesti
joskus ja nelja henkil6a ei syonyt lautasmallin mukaisesti juuri koskaan. Vastaajia
oli yhteenséa 17. Niistd henkil6ista joiden painoindeksi oli valilla 18.5 — 24.9, seit-
seman soi aina lautasmallin mukaisesti, 25 s6i lautasmallin mukaisesti joskus ja
kuusi henkil6a ilmoitti, ettei sy6 lautasmallin mukaisesti juuri koskaan. Vastaajia
ryhmassa oli yhteensa 38. Henkilbista, joiden painoindeksi oli 25 tai enemman,
yksi soi lautasmallin mukaisesti aina, kaksi kertoi noudattavansa lautasmallia jos-
kus ja kolme tutkittavista ilmoitti, ettei sy lautasmallin mukaisesti juuri koskaan.
Yhteensad vastaajia tdssd ryhmassa oli kuusi. (Liite 22: Kuvio 35. Lautasmallin

noudattaminen.)
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Mitd aamupalasi useimmiten sisaltaa
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painoindeksi 18,4 tai alle painoindekzsi\éélillé 18.5- painoindeksi 25 tai yli

BMI (3 luokkaa)

Kuvio 8. Aamupalan koostumus.

Niista tutkittavista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai vdhemman, yksi kertoi jattavan-
sa aamupalan valiin, tai juovansa pelkan kahvin/teen/mehun. Nuorista 16 kertoi
aamupalaansa kuuluvan joko jogurtin, hedelman, muroja, myslia, leipaa tai puu-
roa. Vastaajia oli 17. Tutkittavista, joiden painoindeksi oli valilla 18.5 — 24.9, yksi
ilmoitti jattavansa aamupalan valiin, tai juovansa pelkan kahvin/teen/mehun, 37
tutkittavaa s6i aamulla joko jogurttia, hedelmaa, muroja, myslid. Leipaa ja/tai puu-
roa ja yksi tutkittavista aloitti paivansa pizzalla, karkilla, sipsilla tai keksilla. Vastaa-
jia oli 39. Niista tutkittavista, joiden painoindeksi oli 25 tai yli, kolme kertoi jattavan
aamupalan valiin, tai juovansa pelkan kahvin/teen/mehun ja kolme kertoi aamupa-
laansa kuuluvan joko jogurttia, hedelmaa, muroja, myslia, leipaa ja/tai puuroa.

Vastaajia oli yhteensa kuusi.
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Kuinka paljon liikut viikossa
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Kuvio 9. Viikon liikkuntamaara.

Verrattaessa painoindeksia ja viikon liikuntakertoja huomataan, ettd ne joilla pai-
noindeksi oli 18,4 tai alle yksi liikkui kaksi tuntia tai vahemman viikon aikana, kuusi
vastaajista liikkui 3-4 tuntia viikon aikana ja selva enemmistd, eli 10 henkilda liikkui
enemman kuin 4 tuntia viikossa. Vastaajia, joiden painoindeksi oli 18.4 tai alle oli
yhteensa 17 henkil6a. Niista henkildista, joiden painoindeksi oli valilla 18.5 - 24.9
enemmisto (31henkil6d) ilmoitti likkuvansa viikon aikana enemman kuin nelja tun-
tia. Kolmesta neljaan tuntiin liikkui kuusi henkilda ja kaksi tuntia tai vahemman liik-
kui yksi henkild. Vastaajia tassa ryhmassa oli yhteensa 38. Kuudella tutkittavalla
painoindeksi oli 25 tai yli. Naista viisi kertoi likkuvan enemman kuin nelja tuntia

viikon aikana, ja yksi ilmoitti liikkuvan alle kaksi tuntia viikon aikana. Vastaajia oli 6.
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Ne, joiden painoindeksi oli 18.4 tai sen alle, enemmist6 (8) ilmoitti liikkuvan kaksi
tuntia tai vahemman viikossa niin paljon, etta tulee hiki. Kolmesta neljaan tuntiin
hikiliikuntaa viikon aikana harrasti kolme henkil6& ja kuusi henkil6a oli vastannut
harrastavansa hikilikuntaa yli nelja tuntia viikon aikana. Vastaajia oli yhteensa 17.
Nuoret, joiden painoindeksi oli valilla 18.5-24.9, viisi kertoi harrastavansa hikiliikun-
taa kaksi tuntia tai vdhemman viikon aikana, kolmesta neljaén tuntiin hikiliikuntaa
harrasti 20 henkil6a ja 14 henkildd hikoilee yli nelja tuntia viikon aikana. Vastaajia
tdssad ryhmassa oli 39. Tutkittavat joiden painoindeksi oli 25 tai yli, yksi harrasti
hikiliikuntaa kaksi tuntia tai vdhemman viikon aikana, kolme vastaajista harrasti
hikilikuntaa kolmesta neljaéan tuntiin ja kaksi henkildd enemmaéan kuin nelja tuntia.
Vastaajia oli yhteensa kuusi. Koko ryhmassa vastanneita oli 62, eli kaksi oli jatta-
nyt vastaamatta. (Liite 23: Kuvio 36. Hikilikuntamaara viikossa.)

Kysyttaessa "pidatkod liikunnasta”, niista joiden painoindeksi oli 18.4 tai alle, suurin
osa (13) vastasi pitavansa liikunnasta paljon. Nelja kertoi pitdvansa liikunnasta
jonkin verran. Painoindeksiltdan alle 18,4 olevista nuorista kukaan ei ilmoittanut
ettei pida liikunnasta. Vastaajia tassa ryhmassa oli yhteensa 17. Niista, joiden pai-
noindeksi oli valilla 18.5 — 24.9, enemmisto (31) kertoi pitdvansa liikkunnasta paljon.
Vastaajista seitseman piti likunnasta jonkin verran ja vain yksi kertoi, ettei pida
likunnasta lainkaan. Vastaajia oli 39. Nuoret, joiden painoindeksi ylitti 25, kaksi
kertoi pitavansa liikkunnasta paljon ja nelja ilmoitti pitavansa liikunnasta jonkin ver-
ran. Heitd, jotka eivat pitaneet liikunnasta ei ollut tdssa ryhmassa. Vastaajia oli

yhteensa kuusi. (Liite 24: Kuvio 37. Liikunnasta pitdminen.)

Ryhmassa, joiden painoindeksi oli 18.4 tai sen alle, tutkittavista 11 liikkui omaksi
ilokseen ja kolme tutkittavista vastasi liikkuvansa kavereiden vuoksi. Yhteensa
vastaajia oli 14. Nuoret, joiden painoindeksi oli valilla 18.5 — 24.9 yksi kertoi liikku-
vansa kavereiden vuoksi, 22 henkil6a liikkui omaksi iloksi ja kymmenen liikkui pai-
nonpudotuksen vuoksi. Vastaajia tdssa ryhmassa oli 33. Ne tutkittavat, joiden pai-
noindeksi oli yli 25, kolme kertoo liikkuvansa kavereiden vuoksi. Vastaajia oli kol-

me. (Liite 25: Kuvio 38. Liikuntaan motivoiva tekija.)

Nuorista, joiden painoindeksi oli 18.4, 16 ilmoitti nukkuvansa yon aikana 6-9 tuntia

ja yksi kertoi nukkuvansa yli 9 tuntia. Vastaajia oli tassa ryhmassa 17.
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Niisté henkildista, joiden painoindeksi oli valilla 18.5 — 24.9 yksi kertoi nukkuvansa
alle kuusi tuntia, 32 ilmoitti nukkuvansa 6-9 tuntia ja nelja ilmoitti nukkuvansa yli
nelja tuntia yon aikana. Vastaajia ryhmassa oli 37. Ne vastaajat, joiden painoin-
deksi oli 25 tai enemman, kertoivat nukkuvansa 6-9 tuntia y6ssa, vastaajia tassa
ryhmassa oli yhteensa 6.( Liite 25: Kuvio 39. YOn unimaara.)

Nuorista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai alle, 13 ilmoitti menevansa nukkumaan
viikolla kello 21 — 22.59 vélisena aikana ja nelja henkildd meni nukkumaan kello 23
— 00.59 vélisena aikana. Vastaajia ryhmassa oli 17. Nuoret, joiden painoindeksi oli
valilla 18.5 — 24.9, runsas enemmisto, eli 26 vastaajaa, meni nukkumaan kello 21-
22.59 vdlisena aikana, 12 meni nukkumaan viikolla kello 23-00.59 vélisena aikana
ja yksi valvoi kello yhteen tai myohempaan. Vastaajia tassa ryhmassa oli 39.
Vastaajista, joiden painoindeksi oli 25 tai enemman, kaksi meni nukkumaan kello
21-22.59 valisena aikana ja nelja meni nukkumaan viikolla 23-00.59 valisena aika-
na. Vastaajia oli yhteensa kuusi. (Liite 26: Kuvio 40. Nukkumaanmenoaika viikol-
la.)

Niistd tutkittavista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai vahemman, viisi meni
nukkumaan viikonloppuisin kello 21-23.59 vélisena aikana. Seitseman tutkittavaa
meni nukkumaan 00-01.59 vélisena aikana ja nelja kertoi valvovansa kahteen tai
pidempaan. Vastaajia oli 16. Nuorista, joiden painoindeksi oli valilla 18.5-24.9,
kymmenen meni nukkumaan viikonloppuisin kello 21-23.59 valisend aikana, 19
menei nukkumaan 00-01.59 valisena aikana ja yhdeksan ilmoitti valvovansa
kahteen tai pidempaéan. Vastaajia oli 38. Ryhmassa, joiden painoindeksi oli 25 tai
enemman, kaksi meni nukkumaan 21-23.59 vdlisena aikana, kolme meni
nukkumaan viikonloppuisin 00-01.59 valisend aikana ja yksi ilmoitti valvovansa
kahteen tai pidempéan. Vastaajia oli yhteensa kuusi. (Liite 27: Kuvio 41. Nukku-

maanmenoaika viikonloppuisin.)

Kysyttdessa syitd mythaan valvomiseen, tutkittavista joiden painoindeksi oli 18.4
tai vdhemman, kuusi vastasi, ettei saa unta aiemmin. Nelja kertoi tv:n/tietokoneen
tai muun toiminnan valvottavan ja viisi vastasi kavereiden/seurustelukumppanin
valvottavan. Vastaajia oli yhteensd 16. Ryhméassa, joiden painoindeksi oli valilla

18.5-24.9, kymmenen valvoi myohaan koska ei saanut unta aiemmin. Seitseméan-



49

toista vastasi, etta tv/tietokone tai muu toiminta valvotti ja viisi kertoi kavereiden tai
seurustelukumppanin valvottaneen. Vastaajia oli 32. Nuorista, joiden painoindeksi
oli 25 tai enemman, yksi kertoi, ettei saa unta aiemmin, kaksi ilmoitti televisi-
on/tietokoneen/muun toiminnan valvottavan ja kolme ilmoitti kavereiden tai seurus-
telukumppanin valvottavan. Vastaajia ryhmassa oli yhteensa kuusi. (Liite 28: Kuvio
42. Valvomisen syyt.)

Vastaajista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai alle, viisi kertoi heraavansa vasyneena
usein, 11 ilmoitti herddvansa vasyneend joskus ja yksi kertoi heraavansa
vasyneend harvoin. Vastaajia oli 17. Vastaajista, joiden painoindeksi oli valilla
18.5-24.9, usein vasyneena ilmoitti heraavansa 12 henkild6a, joskus vasyneena
kertoi herdavansa 21 henkildd ja harvoin vasyneené ilmoitti herddvéansa kuusi.
Vastaajia ryhmassa oli yhteensa 39. Tutkittavista, joiden painoindeksi ol 25 tai yli,
kaksi kertoi heraavansa vasyneena usein, ja nelja vastasi heraavansa vasyneena

joskus. Vastaajia oli kuusi. (Liite 29: Kuvio 43.Vasyneena heraaminen.)

Nuorista, joiden painoindeksi oli 18.4 tai vAhemman kolme kertoi heraavansa jos-
kus @isin ja 14 raportoi heraavansa harvoin 6isin niin ettéa uudelleen nukahtaminen
oli vaikeaa. Vastaajia oli yhteensa 17. Tutkittavista, joiden painoindeksi oli valilla
18.5-24.9 yksi raportoi herdadvansa usein 6isin niin, etta uudelleen nukahtaminen
oli vaikeaa, 11 kertoi heraavansa joskus, ja 26 tutkittavaa raportoi herddvansa
nain harvoin. Vastaajia oli yhteensa 38. Vastaajat, joiden painoindeksi oli 25 tai
enemman ilmoittivat herailevansa harvoin 6isin niin, ettd uudelleen nukahtaminen

oli vaikeaa. Vastaajia ryhmassa oli kuusi. (Liite 30: Kuvio 44.Y6llinen heraily.)
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6.5 lan vaikutus elintapoihin

Kuinka paljon liikut viikossa
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Kuvio 10. Ik& verrattuna liikuntaméaaraan viikossa.

13- 14 —vuotiaista viisi kertoi liikkuvansa korkeintaan kaksi tuntia viikon aikana,
yhdeksan ilmoitti liikkuvansa 3-4 tuntia viikossa ja 17 ilmoitti likkuvansa enemman
kuin nelja tuntia viikon aikana. Vastaajia oli 31. 15- 16 —vuotiaista kymmenen il-
moitti liikkuvansa korkeintaan kaksi tuntia viikossa, 17 kertoi liikkuvansa 3 — 4 tun-
tia viikon aikana ja kuusi ilmoitti liikkuvansa yli nelja tuntia viikon aikana. Vastaajia

oli yhteensa 33.
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Pidatko lilkunnasta
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Kuvio 11. Liikunnan mielekkyys ikaryhmittain.

13 — 14 —vuotiaista kolme kertoi pitavansa liikkunnasta jonkin verran ja 28 ilmoitti
pitavansa liikkunnasta paljon. Vastaajia oli yhteensa 31. 15-16 —vuotiaista yksi il-
moitti, ettei pida liikkunnasta, 14 ilmoitti pitavansa liikunnasta jonkin verran ja 18

kertoi pitavansa liikunnasta paljon. Vastaajia oli 33.
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13 — 14 —vuotiaista yksi liikkuu kavereiden vuoksi, 20 ilmoitti likkuvansa omaksi
ilokseen ja kaksi raportoi liikkuvansa painon pudotuksen vuoksi. Vastaajia oli yh-
teensa 23. 15 — 16 —vuotiaista kolme liikkuu kavereiden vuoksi, 18 kertoi liikkku-
vansa omaksi ilokseen ja kahdeksan kertoi liikkuvansa painon pudotuksen vuoksi.
Vastaajia oli yhteensa 29. ( Liite 31: Kuvio 45. Liikuntaan motivoiva tekija ikéaryh-

mittain.)

13 — 14 —vuotiaista 24 kertoo menevansa nukkumaan viikolla kello 21 — 22.59 va-
lisena aikana ja seitseméan ilmoitti menevansa nukkumaan 23 — 00.59 vélisena
aikana. Vastaajia oli yhteensa 31. 15 — 16 —vuotiaista 18 ilmoitti menevansa nuk-
kumaan 21 -22.59 valisena aikana, 14 raportoi menevansa nukkumaan 23 — 00.59
valisend aikana ja yksi kertoi valvovansa viikolla yhteen tai pidemp&éan. Vastaajia
oli yhteensa 33. (Liite 32: Kuvio 46. Nukkumaanmenoaika arki-iltaisin.)

13 — 14 —vuotiaista 12 henkil6&a ilmoitti menevansa nukkumaan viikonloppuisin
kello 21 — 23.59 vélisena aikana. Yhta moni eli 12 nuorta kertoi menevansa nuk-
kumaan kello 00 — 01.59 vélisena aikana ja viisi kertoi valvovansa kahteen tai pi-
dempdaén. Vastaajia oli 29. 15 — 16 —vuotiaista kuusi ilmoitti menevansa nukku-
maan viikonloppuisin kello 21 -23.59 valisené aikana, 18 raportoi menevansa nuk-
kumaan kello 00 — 01.59 valisena aikana ja yhdeksan ilmoitti menevansa nukku-
maan kello kaksi tai myohemmin. Vastaajia oli 33. (Liite 33: Kuvio 47. Nukku-

maanmenoaika viikonloppuisin.)
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Jos valvot mydhaan niin miksi

20
H
en saa unta aiemmin
e tv/tietokone/muu toiminta
n valvottaa
| kaverit/seurustelukumppani
k _| valvottaa
15
|
I
6
a 10
5
o

13 - 14 vuotiaat 15 - 16 vuotiaat
Ikd (2 luokkaa)

Kuvio 12. Valvomisen syyt.

13 — 14 —vuotiaista kymmenen ilmoitti valvovansa mythaan koska ei saa unta ai-
emmin, kymmenen Kkertoi, ettd tv/tietokone/muu toiminta valvottaa ja viisi ilmoitti
kavereiden tai seurustelukumppanin valvottavan. Vastaajia oli 25. 15-16 -
vuotiaista seitseman ilmoitti valvovansa mydhaan koska ei saanut unta aiemmin,
16 kertoi tv:n/tietokoneen tai muun toiminnan valvottavan ja kahdeksan ilmoitti ka-

vereiden tai seurustelukumppanin valvottavan. Vastaajia oli 31.
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6.6 Asuinpaikan vaikutus elintapoihin

Karkkia ja/tai sipsia viikon aikana yhden kerran tai vdhemman napsii kymmenen
koulu A:n oppilaista ja 16 koulu B:n oppilaista. Kahdesta neljaan kertaan viikon
aikana karkkia sy0 17 koulu A:n oppilaista ja 13 koulu B:n oppilaista. Enemman
kuin nelja kertaa karkkia ja/tai sipsia viikon aikana sy kolme koulu A:n oppilasta ja
yksi koulu B:n oppilas. Koulu B:n oppilaista kysymykseen vastasi 30 henkiloa ja
koulusta A 30 oppilasta. (Liite 34: Kuvio 48. Herkuttelumé&éara asuinkunnittain.)

Koulun A oppilaista pikaruokia viikon aikana kertoi nauttivansa 0-1 kertaa viikon
aikana 27 oppilasta, 2-3 kertaa viikon aikana viisi oppilasta ja yli kolme kertaa vii-
kon aikana yksi oppilas. Vastaajia oli yhteensd 33. Koulun B oppilaista pikaruokia
soi 0-1 kertaa viikon aikana 26 oppilasta ja 2-3 kertaa viikon aikana pikaruoilla

herkuttelee nelja oppilasta. Vastaajia oli 30.

Koulun A oppilaista 22 raportoi juovansa energiajuomia noin kerran kuukauden
aikana, kuusi oppilasta ilmoitti juovansa energiajuomia viikoittain ja kaksi kertoi
juovansa energiajuomia l&hes paivittdin. Vastaajia oli yhteensa 30. Koulun B oppi-
laista 14 kertoi juovansa energiajuomia noin kerran kuukaudessa, viisi kertoi naut-
tivansa energiajuomia viikoittain ja yksi ilmoitti juovansa energiajuomia lahes péi-

vittain. Vastaajia oli 20.

Koulun A oppilaista kasvikunnan tuotteita kertoi syovansa lahes joka aterialla 13
oppilasta, kerran paivassa 14 oppilasta ja satunnaisesti tai ei ollenkaan kasvikun-
nan tuotteita soi kuusi oppilasta. Vastaajia oli 33. Koulun B oppilaista lahes joka
aterialla kasvikunnan tuotteita s6i 13 oppilasta, kerran paivassa 11 oppilasta ja
satunnaisesti tai ei ollenkaan kasvikunnan tuotteita s6i kuusi oppilasta. Vastaajia
oli 30.
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Kuinka paljon liikut viikossa niin etta sinun
tulee hiki
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Kuvio 13. Liikuntakerrat viikossa asuinkunnittain.

Koulu A:n oppilaista yhdeksén kertoi harrastavansa hikiliikuntaa viikon aikana kak-
si tuntia tai vhemman. Nuorista 11 ilmoitti liikkuvansa 3-4 tuntia niin, etta tulee
hiki ja 14 raportoi liikkuvansa yli nelja tuntia. Vastaajia oli yhteensa 34. Koulu B:n
oppilaista kuusi vastasi liikkkuvansa viikon aikana kaksi tuntia tai vahemman niin,
ettd tulee hiki, 15 ilmoitti liikkuvansa 3-4 tuntia viikon aikana, ja yhdeksan kertoi

harrastavansa hikiliikuntaa yli nelja tuntia viikossa. Vastaajia oli yhteensa 30.

Kysyttdessa myohaan valvomisen syita koulu A:n oppilaista viisi kertoi valvovansa
myohaan, koska ei saa unta aiemmin. 15 oppilasta valvottaa tv/tietokone/tai muu
toiminta ja kahdeksan raportoi valvovansa mythaan kavereiden tai seurustelu-
kumppanin takia. Vastaajia oli yhteenséa 28. Koulu B:n oppilaista 12 raportoi valvo-
vansa myohaan koska ei saa unta aiemmin, 11 kertoi, etta tv/tietokone/muu toi-

minta valvottaa ja viisi oppilasta ilmoitti kavereiden/seurustelukumppanin valvotta-



56

van. Vastaajia ryhmassa oli 28. (Liite 35: Kuvio 49. Valvomisen syyt asuinkunnit-

tain.)

Lisaksi tuloksista huomataan etta, koulun A (joka sijaitsee kaupungissa) oppilaista
yksi kertoi nukkuvansa yon aikana alle kuusi tuntia, 30 raportoi nukkuvansa yossa
6-9 tuntia ja yksi ilmoitti nukkuvansa yli yhdeksan tunnin yodunet. Vastaajia oli yh-
teensa 32. Koulun B (joka sijaitsee sivukylassa) oppilaista 26 kertoi nukkuvansa
yolla 6-9 tuntia ja nelja raportoi nukkuvansa yli yhdeksan tuntia, vastaajia oli yh-
teensa 30.

Koulun A oppilaista 22 ilmoitti menevansa nukkumaan viikolla kello 21-22.59 vali-
sené aikana, 11 ilmoitti menevansa nukkumaan 23-00.59 vélisen& aikana ja yksi
kertoi valvovansa kello yhteen tai pidempaan. Vastaajia oli yhteensa 34. Koulun B
oppilaista 20 kertoi menevansa nukkumaan viikolla kello 21 - 22.59 valisena aika-
na ja kymmenen ilmoitti menevansa nukkumaan 23-00.59 valisena aikana. Vas-

taajia oli yhteensa 30.

Koulun A oppilaista kahdeksan meni nukkumaan viikonloppuisin 21 - 23.59 vélise-
na aikana, 17 kertoi menevansa nukkumaan 00 — 01.59 vélisena aikana ja seitse-
man raportoi valvovansa kello kahteen tai pidempé&éan. Vastaajia oli yhteensa 32.
Koulun B oppilaista kymmenen meni nukkumaan viikonloppuisin kello 21 — 23.59
valisend aikana, 13 meni nukkumaan kello 00- 01.59 véalisena aikana ja seitseméan

valvoi kahteen tai pidempaén. Vastaajia oli yhteensa 30.

Koulun A oppilaista 12 kertoi herdadvansa vasyneenda usein. Oppilaista 18 ilmoitti
herdavansa vasyneena joskus ja harvoin vasyneenéa kertoi heraavansa nelja oppi-
lasta. Vastaajia oli yhteensa 34. Koulun B oppilaista kahdeksan heréa vasyneena
usein, 19 heraa vasyneena joskus ja kolme kertoi heraavansa vasyneena harvoin.

Vastaajia oli yhteensa 30
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6.7 Sukupuolen vaikutus elintapoihin

Tytoista 14 kertoi syovansa 2 — 4 kertaa paivan aikana, 15 ilmoitti syovansa 5 — 6
kertaa paivan aikana ja yksi tyttd ilmoitti sydvansa useammin kuin kuudesti pai-
vassa. Kysymykseen vastasi 30 tyttéa. Pojista 21 ilmoitti syovansa 2 — 4 kertaa
paivassa, 11 kertoi syovansa 5 — 6 kertaa pdaivassa ja yksi ilmoitti syovansa
enemman kuin kuudesti paivassa. Kysymykseen vastasi 33 poikaa. (Liite 36: Ku-
vio 50. Sukupuolien valiset erot ruokailukerroissa.)

12 tytt6a ilmoitti syovéansa viikon aikan karkkia ja/tai sipsia korkeintaan kerran. Ty-
toista 16 ilmoitti sydvansa karkkia ja/tai sipsia 2 — 4 kertaa viikossa ja yksi imoitti
syovansa karkkia ja /tai sipsia useammin kuin nelja kertaa viikossa. Tyttoja vastasi
yhteensa 29. Pojista 14 kertoi syévansa karkkia ja/tai sipsia korkeintaan kerran
viikon aikana, 14 ilmoitti syovansa karkkia ja/tai sipsia 2 — 4 kertaan viikossa ja
kolme poikaa raportoi syovansa karkkia ja/tai sipsia yli nelja kertaa viikossa.. Poi-

kia vastasi 31. (Liite 37: Kuvio 51. Sukupuolien valiset erot herkuttelun maarassa.)

Tytoista 25 ilmoitti sydvansa pikaruokia korkeintaan kerran viikossa, nelja tyttéa
kertoi sydvansa pikaruokia 2 — 3 kertaa viikon aikana, ja yksi tytto ilmoitti nautiske-
levansa pikaruoasta useammin kuin kolmesti viikossa. Tytt6ja vastasi 30.

Pojista 28 kertoi sydvansa pikaruokia korkeintaan kerran viikossa ja 2 — 3 kertaan
pikaruokia viikon aikana nauttii viisi poikaa. Kysymykseen vastasi 33 poikaa.

(Liite 38: Kuvio 52. Sukupuolien valiset erot pikaruokien nauttimisessa.)

Tytoista 18 ilmoitti ettd juo energiajuomia noin kerran kuukaudessa ja nelja tyttéa
raportoi juovansa energiajuomia viikoittain. Kysymykseen vastasi 22 tyttoa.

Pojista 18 ilmoitti juovansa energiajuomia noin kerran kuukauden aikana, seitse-
man kertoi nauttivansa energiajuomaa viikoittain ja kolme ilmoitti juovansa ener-
giajuomia paivittdin. Kysymykseen vastasi 28 poikaa.( Liite 39: Kuvio 53. Suku-

puolien valiset erot energiajuoman kulutuksessa.)
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Kuvio 14. Sukupuolien valiset erot kasvikunnan tuotteiden kaytossa

Tytoista 14 ilmoitti syévansa kasvikunnan tuotteita lahes joka aterialla, 15 tytt6a
sy0 kasvikunnan tuotteita kerran paivassa ja yksi kertoi ettéa syd kasvikunnan tuot-
teita satunnaisesti tai ei ollenkaan. Kysymykseen vastasi 30 tyttoa. Pojista 12 il-
moitti syovansa kasvikunnan tuotteita lahes joka aterialla, kymmenen kerran pai-

vassa ja 11 satunnaisesti tai ei ollenkaan. Kysymykseen vastasi 33 poikaa.



59

Syotko lautasmallin mukaisesti

M aina
M joskus
[J en juuri koskaan

®» O T XSO T

Tyttd

sukupuoli

Kuvio 15. Sukupuolien valiset erot lautasmallin noudattamisessa.

Kuusi tyttoa ilmoitti sydvansa aina lautasmallin mukaisesti, 21 tyttda raportoi teke-
vansa nain joskus ja nelja tyttéa ei syo lautasmallin mukaisesti juuri koskaan. Ky-
symykseen vastasi 31 tyttoa. Pojista kolme ilmoitti sydvansa lautasmallin mukai-
sesti aina, 18 kertoi syovansa lautasmallin mukaisesti joskus ja 11 raportoi, ettei

sy0 lautasmallin mukaan juuri koskaan. Kysymykseen vastasi 32 poikaa.
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Tytoista yksi raportoi liikkuvansa viikon aikana korkeintaan kaksi tuntia. Nelja tyt-
toa ilmoitti liikkuvansa 3 — 4 tuntia ja 26 tyttoa kertoi likkuvansa enemman kuin
nelja tuntia. Kysymykseen vastasi 31 tytt6a. Pojista kaksi ilmoitti likkuvansa kor-
keintaan kaksi tuntia viikon aikana, yhdeksan ilmoitti likkuvansa 3 — 4 tuntia ja 21
poikaa vastasi liikkuvansa yli nelja tuntia viikon aikana. Kysymykseen vastasi 32

poikaa. (Liite 40: Kuvio 54. Sukupuolien véliset erot liikunnan méaéarassa.)

Tytoista kaksi kertoo liikkuvansa kavereiden vuoksi, 18 raportoi liikkuvansa omaksi
iloksi ja kuusi raportoi liikkuvansa pudottaakseen painoaan. Kysymykseen vastasi
26 tyttoa. Pojista kaksi ilmoitti etté kaverit saavat liikkumaan, 20 liikkui omaksi ilok-
si ja nelja poikaa kertoi likkuvansa painon pudotuksen vuoksi. Kysymykseen vas-
tasi 26 poikaa. (Liite 41: Kuvio 55. Sukupuolien véliset erot liikuntaan motivoimi-

sessa.)

Tytoista yksi kertoi nukkuvansa yon aikana alle kuusi tuntia ja 28 tutkittavista ty-
toistd kertoi nukkuvansa 6-9 tuntia yossa. Kyselyyn vastasi 29 tyttba. Pojista 28
kertoi nukkuvansa yon aikana 6-9 tuntia ja viisi raportoi nukkuvansa yli yhdeksan
tuntia yossa. Kyselyyn vastasi 33 poikaa. (Liite 42: Kuvio 56. Sukupuolien valinen

ero unimaarassa.)
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Mihin aikaan menet nukkumaan viikolla
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Kuvio 16. Sukupuolien valinen ero nukkumaanmenoajassa arki-iltaisin.

Tytoista 18 raportoi menevansa nukkumaan viikolla kello 21 - 22.59 vélisena aika-
na ja 13 tytt6a ilmoitti menevansa nukkumaan arki-iltaisin 23 - 00.59 valisena ai-
kana. Yhteensa tyttja vastasi 31. Pojista 24 kertoi menevansa nukkumaan viikolla
21 — 22.59 vélisena aikana, kahdeksan raportoi menevansa nukkumaan 23 —
00.59 vélisena aikana ja yksi kertoi valvovansa yhteen tai pidempaan. Poikia vas-

tasi 33.
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Viikonloppuisin kello 21 — 23.59 vélisena aikana tytdista menee nukkumaan viisi,
tytdista 19 raportoi menevansa nukkumaan viikonloppuisin 00 — 01.59 vélisena
aikana ja kuusi kertoi valvovansa kello kahteen tai pidemp&én. Tyttoja vastasi ky-
selyyn 30. Viikonloppuisin pojista menee nukkumaan kello 21 — 22.59 valisena
aikana 13, 11 poikaa kertoi menevansad nukkumaan viikonloppuisin kello 00 —
01.59 valisena aikana ja kahdeksan poikaa ilmoitti valvovansa kahteen tai pidem-
paan. Poikia vastasi yhteensa 32.

(Liite 43: Kuvio 57. Sukupuolien valinen ero nukkumaanmenoajassa viikonloppui-

sin.)
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Jos valvot mydhaan niin miksi
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Kuvio 17. Sukupuolien valiset erot valvomisen syissa.

Tytoista kahdeksan kertoo valvovansa mydhaan, koska ei saa unta aiemmin. Yh-
deksan tyttda raportoi tv:n/tietokoneen/ tai muun toiminnan valvottavan ja kahdek-
san raportoi kavereiden tai seurustelukumppanin valvottavan. Vastanneista tyttoja
oli 25. Pojista yhdeksan kertoo valvovansa myohaan koska ei saa unta aiemmin,
17 valvottaa tv/tietokone/muu toiminta ja viisi pojista ilmoitti kavereiden tai seurus-

telukumppanin valvottavan. Kysymykseen vastasi 31 poikaa.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten tarkastelua

Painoindeksin mukaan ylipainoisia (BMI 25 tai yli) tutkimusjoukossa oli vain kuusi
henkiloa. Normaalipainoisia (BMI 18.5 — 24.9) joukossa oli 41 ja alipainoisia (BMI
18.4 tai alle) oli 17. Yhteensa tutkittavia oli 64. Paino jakautuu tyttdjen ja poikien
kesken tasaisesti: Molemmissa ryhmissa eniten on normaalipainoisia, jonkin ver-
ran alipainoisia ja muutama ylipainoinen. Seitseméas- ja yhdeksasluokkalaisia ver-
ratessa havaitaan eroa painon jakautumisen suhteen. Seitsemasluokkalaisten jou-
kossa ei ollut yhtaan ylipainoista, yhdeksasluokkalaisten joukossa ylipainoa oli
kertynyt kuudelle. Murrosikdan kuuluu kasvupyrahdys ja murrosidn aikana tytot
saavat naiselliset muotonsa. Tama voi selittdéd osan yhdekséasluokkalaisten ylipai-
noisuudesta, silla heilla murrosikd on jo vauhdissa ja rasva alkaa keraantymééan
sille ominaisiin paikkoihin. Pojilla murrosidssa kehittyva lihasmassa voi selittda

painonnousun ja painoindeksin nousun. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 167.)

7.1.1 Ravintotottumukset

Tytoista suurin osa so6i padivan aikana 2-4 ja 5-6 kertaan. Pojilla selvd enemmisto
sOi 2-4 kertaa. Alipainoisista ja normaalipainoisista |6ytyy muutama, jotka syovat
yli kuusi kertaa paivan aikana, kun taas ylipainoisista naitd ei 16ydy ollenkaan.
Seitsemasluokkalaisista enemmistd s6i 2-4 kertaa paivassa, yhdeksasluokkalaisis-
ta l0ytyy enemman niita, jotka syovat 5-6 tai yli kuusi kertaa paivassa. Ruokailu-
kertojen maaraan voi vaikuttaa perheessa omaksutut ruokailutottumukset. (Huttu-
nen 2002, 55-56.) Useaan kertaan paivan aikana syoéminen ei tulosten perusteella
vaikuta merkittavasti ylipainoisuuden syntyyn, silla tulosten mukaan moni alipai-
noinen so6i useammin paivassa kuin ylipainoinen. Tata tukee myds Pertti Mustajo-
en artikkeli (2009), jossa todetaan etta paivassa nautittujen aterioiden maaralla ei
ole valia, vaan silla, ettd ateriointivalit pysyvat tasaisina. (Mustajoki 2009, ate-
riarytmi [Viitattu 30.8.2010].) Merkittavaa on myds ruoan laatu eli energiapitoisuus
ja annoskoko (Mustajoki 2007, 44).
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Ylipainoisista suurin osa soi karkkia ja/tai sipsiéa korkeintaan kerran viikon aikana.
Normaalipainoisten ja alipainoisten ryhméssa karkinsyonti oli tasaisemmin jakau-
tunut 0-1 ja 2-4 kertaan viikossa. lalla ja sukupuolella ei ollut havaittavaa merkitys-
td karkin ja/tai sipsinsydonnin osalta. Asuinpaikkakunta sen sijaan oli vaikuttava
tekija. Tutkimamme kaupungissa sijaitsevan koulun (Koulu A) vieressa, 100 metrin
paassa, on kauppa jossa nuoret kavivat koulupdivan aikana ja sen jalkeen. Kau-
pan laheinen sijainti mahdollistaa karkin ja/tai sipsien sydmisen useamman kerran
viikossa. Lisaksi koulussa "nuoret yrittajat” pitavat kioskia satunnaisesti. Tutki-
mamme kyldkunnassa sijaitsevan (Koulu B) koulun lahella kauppa sijaitsee 300
metrin paassa ja koulupaivan aikana koulun alueelta ei saa poistua, jolloin herkut-
telumahdollisuudet vahenivat. Koulussa toimii kuitenkin oppilaskunnan kioski kah-
desti viikossa, joka myy terveellisia vélipaloja ja karkkia. Kummassakaan koulussa
ei ollut karkkiautomaattia. Koulujen sijainti l&hella kauppaa on tarkea ymparistote-
kija, joka vaikuttaa nuorten herkuttelutottumuksiin ja voi lisata lihomisriskia. (Fo-
gelholm ym. 2006, 288-291.) Pikaruokia syétiin seitsemas- ja yhdekséasluokkalais-
ten joukossa suurimmaksi osaksi noin kerran kuukaudessa. Vaikka kaupungissa
oli enemman pikaruokapaikkoja verrattuna kyldkuntaan, asuinpaikkakunta ei juuri

vaikuttanut pikaruokien syomiskertoihin.

Tutkimuksessa selvisi, etta tutkittavista suurin osa joi energiajuomia kerran kuu-
kaudessa. Vain muutama kertoi juovansa energiajuomia viikoittain tai lahes paivit-
tain. Ylipainoisista kukaan ei kayttanyt energiajuomia edes viikoittain. Eniten ener-
giajuomia juovat taulukoiden mukaan normaalipainoiset, yhdeksasluokkalaiset
pojat. Tulokset viittaavat samaan kuin Eviran tutkimuksessa on todettu; vain pieni
osa suomalaisnuorista kayttaa kofeiinipitoisia juomia niin paljon, etta kofeiininsieto-
raja ylittyy. (Evira, Kofeiini [Viitattu 27.1.2010].)

Tyttéjen ja poikien valilla oli huomattava ero kasvikunnan tuotteiden kaytossa. Po-
jissa oli paljon niitd, jotka soivat kasvikunnan tuotteita satunnaisesti tai ei ollen-
kaan. Tytot taas kertoivat syovansa kasvikunnan tuotteita joko lahes joka aterialla
tai kerran paivassa. Ylipainoisista suurin osa ei syonyt kasvikunnan tuotteita ollen-
kaan tai nautti niitd satunnaisesti. Enemmistd normaalipainoisista sOi kasviksia

l&hes joka aterialla. Kasvisten ja hedelmien vahainen syonti saattaa selittaa ylipai-



66

non syntya, silla paljon vetta sisaltavien ruokien, kuten kasvisten ja hedelmien,
energiapitoisuus on pieni. Vesi ei sisélla lainkaan energiaa. (Mustajoki 2007, 44.)
Lautasmallin noudattaminen onnistui ylipainoisilla kaikista heikoimmin, muissa
ryhmissa lautasmallia noudatettiin p&aosin joskus, kun ylipainoiset eivat noudatta-
neet lautasmallia juuri koskaan. Lautasmallin noudattaminen sailyttda tasapainon
ruoka-aineiden valilla (Evira 2004 [Viitattu 26.8.2010]). Mikali lautasmallin jattaa
kayttamatta, tulee helposti otettua enemman runsasenergisia ruoka-aineita (peru-

naa tai lihaa) vahaenergisten kasviksien sijaan.

Nuoret soivat terveellisen aamupalan, silla useimpien aamupalaan kuului jogurtti,
hedelm&, muroja, mysli&, leipé tai puuroa. Ylipainoisten joukossa yhta suosittua oli
jattdd aamupala kokonaan syomatta tai ottaa vain kahvi, tee tai mehu. Mustajoen
(2009) mukaan aamupalan jattaminen valiin aiheuttaa my6hemmin paivalla nal-
kaa, joka voi johtaa energiapitoisten vélipalojen suureen kuluttamiseen ja lihomi-
seen. (Mustajoki 2009, ateriarytmi [Viitattu 30.8.2010].)

Tulosten ja aiempien tutkimusten pohjalta havaitaan, ettd ylipainoa voidaan eh-
kaistd syomalla terveellinen aamupala joka pitda nalan poissa seuraavaan ateri-
aan saakka. Ateriavalit tulisi pitda tasaisena, jotta verensokeriarvot eivat heittelisi
likaa. Koulupdivat voivat venya pitkélle iltapaivaan ja kouluruoka syédaan jo aa-
mupaivasta. Ateriavali venyy helposti lilan pitkaksi ja nuorelle tulee kova nalka,
jolloin sorrutaan energiapitoisten ruokien ylensyontiin. Nuorella tulisi olla mahdolli-
suus nauttia pieni vélipala kello 15 aikaan ja nauttia paivéllinen viimeistaan kello
17. Olisi hyva jos koulu pyrkisi jarjestamaan joka paivalle mahdollisuuden ostaa

terveellinen, halpa vélipala.

Koulun ja vanhempien pitéisi kannustaa nuoria karkkipaivan viettoon, jotta karkkia
ja sipseja ei tulisi popsittua joka paiva. Jatkuva sokerin sydminen aiheuttaa liséksi
hampaiden reikiintymista. Vanhemmat voisivat tutustuttaa nuoret vaihtoehtoisiin
herkkuihin, kuten dipattaviin kasviksiin, rahkoihin, hedelmalautasiin ja pirtelihin.

Ohjeita 16ytyy paljon internetista.
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7.1.2 Liikuntatottumukset

Kyselytutkimuksen mukaan suurin osa Seindjoen nuorista harrasti likuntaa aktiivi-
sesti, useamman tunnin viikossa. Valtaosa tutkittavista nuorista harrasti liikuntaa
yli nelja tuntia viikkon aikana. Henkil6t, joiden BMI oli 18.4 tai alle, suurin osa har-
rastaa hikiliikuntaa korkeintaan kaksi tuntia viikon aikana, kun normaalipainoisista
suurin osa harrasti hikiliikuntaa 3-4 tuntia viikon aikana.

Tuloksista on syytd ottaa huomioon, ettd osa liikunnasta oli koululiikuntaa ja osa

vapaa-ajan liikuntaa.

Kaupungissa sijaitsevassa koulussa (Koulu A) hikilikuntaa harrastettiin eniten; yli
nelja tuntia viikossa, kun taas kylakoulun (koulu B) oppilaat harrastivat hikiliikun-
taa eniten, 3-4 tuntia viikon aikana. Ojanen ym. (2001, 105) vaittavatkin, etta lii-
kuntakertoja voi harventaa yksipuolisuus, liikuntamahdollisuuksien puute, harras-

tuksen kalliiksi kdyminen seka harrastamisen hankaluus.

Viikoittainen tehokas hikiliikuntamaara tayttyy nuorilla yh& harvemmin jos nuorella
ei ole mieleista harrastusta. Urheiluseurassa tai omaehtoisesti harrastaminen on
oleellisen tarkeaa, jotta sydamen syke nousee kunnolla. Tehokas liikunta kehittaa
ja rasittaa kehoa eri tavalla kuin esimerkiksi kdvely kouluun. Arkiliikuntaa ja hikilii-
kuntaa harrastetaan yleisesti yhteensa vahintaan seitseman tuntia viikossa. Aho-
nen ym. ovatkin suositelleet, ettéa terveysliikuntasuositus nuorilla 13-18-vuotiailla
on tunnista puoleentoista (1h-1%2h) paivassa. Liikunnan tulee olla riittivan moni-
puolista ja ikaan sopivaa. Tutkimuksen mukaan suurin osa nuorista liikkuu vahin-

tdan suositusten minimimaaran verran. (Ahonen ym. 2008, 20 [Viitattu 14.9.2010].)

Jos liikunnan harrastaminen jaa paivassa vahaiseksi tulee nuoren lisata liikunta-
maaraansa vahan kerrallaan. Arkilikuntaa on helppo lisata pyorailemalla kouluun,
harrastuksiin ja kavereiden luo kylaan. Arkilikuntaa voi aluksi lisata 10-20min pai-
vaa kohden. Samoin hikiliikuntaa on helppo lisata etsiméalla itselle mieleinen uusi
itselle sopiva harrastus. Seurat, kuntosalit ja kansalaisopistot jarjestavat ohjattuja
likuntatunteja. Vaihtoehtoja on paljon hiihdosta joogaan ja zumbaan. Nuorelle voi
olla tarkeaa, etta ei tarvitse menna yksin tutustumaan uusiin lajeihin. Aiti, is&, sisa-

rus ja varsinkin kaveri madaltaa kynnysta osallistua ohjattuun liikkuntaan.
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Mielestamme liikunnanopettajien, vanhempien ja terveydenhoitajien tehtava on
kannustaa nuoria ja antaa heille likuntavaihtoehtoja. Nuorilta puuttuu monesti us-
kallusta ja tietoa lahte& tutustumaan mihinkdan uuteen. Olisikin hyva, jos koulun
likuntatunneilla tutustuttaisiin perinteisten lajien lisdksi yha enemman uusiin lajei-
hin. Monesti koulujen budjetti on kuitenkin tiukka ja muun muassa urheiluvalineisto
ja matkarahasto on minimaalinen. Liikunnanopettajilla on kuitenkin laaja tietotaito
ja he kylla pystyvéat vetamaan tanssia, jumppaa ja melkein mitéd tahansa likkuntaa.

Ainoastaan mielikuvitus on rajana.

Seitsemasluokkalaiset ovat ahkeria harrastamaan hikiliikuntaa yli nelja tuntia vii-
kon aikana, ian karttuessa hikiliikunta kuitenkin vahenee. Yhdeksasluokkalaisista
moni harrastaa hikiliikuntaa enaa korkeintaan kaksi tuntia ja suurin osa 3-4 tuntia
viikon aikana. Taulukoista voidaan havainnoida, etté lahes kaikki tutkimukseen
osallistuneet seitsemasluokkalaiset pitavat liikkunnasta paljon. Yhdeksasluokkalais-
ten keskuudessa liikkunnan mielekkyys oli selvasti vahentynyt, "pidan jonkin verran”
vastauksia oli jo enemman. Alipainoiset ja normaalipainoiset pitavat likunnasta
paljon, kun taas ylipainoisten enemmist6 pitdad liikunnasta jonkin verran. Ojanen
ym. (2001, 104-105) mainitseekin, ettd kun kunto ja taidot arvioidaan hyvaksi lii-
kuntaa harrastetaan enemman. Liikuntakertoja lisdd harrastelijan oma innostunei-

Suus.

On mielenkiintoista huomata, etta ylipainoisista tutkittavista yksikaan ei liiku pai-
nonpudotuksen vuoksi. Painonpudottajat 10ytyvat normaalipainoisista. Vertailua
tehdessa yhdeksasluokkalaisista |6ytyi enemman niité, jotka yrittivat pudottaa pai-
noaan liikkunnan avulla. Nuorista lahes 60% liikkkuu omaksi ilokseen. Vain 6% nuo-
rista saa liikkumaan kaverit. Ojanen ym. (2001, 116-117) ovat arvioineet, etta mui-
den innostus saa liikkujan pysymaan aktiivisena ja innostuneena. Varsinkin nuor-
ten kohdalla heiddn mukaansa liikunnan piirisséa luodut ystavyyssuhteet ovat mer-

kityksellisia.

On hyva, ettéa motivaatio likuntaan lahtee nuorista itsestaan. Silloin halu liikkua on
aitoa ja sailyy varmemmin kuin esimerkiksi jos ainut motivaatio olisi painonpudo-

tus. Niin kauan kuin liikunta on hauskaa sitd harrastaa mielellaan. Liikunnan ilo
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tulisikin sailyttaa. Urheiluseurassa mukana olevalle nuorelle ei saisi tulla liian kovia
paineita menestya urheilulajissa. Seurojen ohjaajien tulisi tiedostaa nuoren henki-
|6kohtainen tavoite. Kaikki eivat halua kisata.
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7.1.3 Unitottumukset

Seitsemasluokkalaiset nukkuivat padosin kuudesta yhdeks&an tuntia, kuitenkin
noin viidesosa nukkui vield yli yhdeksan tuntia. Sukupuolia erottavasta kuviosta
voidaan havaita, ettd tutkituista tytoista kukaan ei nukkunut yli yhdeksan tunnin
younia, pojista reilu kuudesosa nukkui yli yhdeksan tunnin younet. Kukaan tutkitta-
vista pojista ei nukkunut alle kuutta tuntia. Suurin osa pojista menikin nukkumaan
kello 21- 22.59 valisena aikana, kun taas suurempi osa tytdista valvoo pidempaan.
Tytdt myos kayttivat aamuisin enemman aikaa kouluunlahtéon kuin pojat ja tasta-
kin syysta uniaika vahentyi.

Seitsemasluokkalaisista suurin osa meni nukkumaan yhdeksan ja yhdentoista va-
lisend aikana, yhdeksasluokkalaisista suurella osalla nukkumaanmeno viivastyi
enemman. Padosa ylipainoisista meni nukkumaan yhdentoista ja yhden valisena
aikana. Taulukoista oli havaittavissa, etta viikonloppuisin nuoret menivat nukku-
maan myohemmin kuin arki-iltaisin. Enemmistéd pojista ja 15-16 -vuotiaista val-
votti tv, tietokone tai muu toiminta. Enemmistoa ylipainoisista valvotti kaverit tai
seurustelukumppani ja alipainoisista suurin osa ei saanut unta aiemmin. Yhdek-
sasluokkalaisista useampi herasi vasyneena kuin seitsemasluokkalaisista. Saatu-
jen tulosten perusteella asuinpaikka ei vaikuttanut unimaéaraéan, eika nukkumaan-
menoaikoihin viikolla tai viikonloppuisin. Tulokset ovat verrattavissa Koskennie-
men, seka Koivikon & Lampun tekemiin unitutkimuksiin. Tutkimuksissaan he ha-
vaitsivat, etta seitseméan — kaksitoistavuotiaat lapset nukkuvat noin kymmenen tun-
tia yossa ja nukkumiseen kaytetty aika vahentyi lapsen vanhetessa, koska myo-

hemmalla ialla nukkumaanmeno viivastyi. (Saarenpaa- Heikkila 2001, 14 — 15.)

Nuorten nukkumaanmenoajat nayttavat silti olevan terveellisen rajoissa, silla harva
valvoo viikolla tai viikonloppuisin kovinkaan mydhaan. Nukkumaanmeno viivastyy
ian karttuessa, ja naidenkin tulosten mukaan yhdeksasluokkalaiset menivat nuk-

kumaan myéhemmin kuin seitseméasluokkalaiset.

Nykyajan teknologia ja internetiin perustetut yhteiséryhmat, kuten Facebook tai Irc-
galleria vetavat nuoria puoleensa ja saattavat osaltaan vaikuttaa nukkumaanme-

non viivastymiseen. Poikien keskuudessa on suosittua pelata myds erilaisia peleja
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jotka vievat aikaa unelta. Viivastynyt nukkumaanmenoaika selittaad vasyneené he-

raamisen, ainakin kouluaamuisin.

Jotta nuoret saisivat unta tarpeeksi, huoltajien tulisi rajoittaa nuorten tv:n katselua
ja tietokoneen kaytt6a, seka vierailuja iltaisin. Tulosten mukaan naméa venyttavat
nuorten nukkumaanmenoaikaa eniten. Nuoria tulisi my6s valistaa liian vahaisen
unen vaikutuksista, silla unen tarvetta helposti vahatellaan ja unelta varastetaan
tilaa paivan toimintoihin. Liian vahaisen unen vaikutuksia ovat Dyregrovn (2002,
32-33) mukaan paivasaikainen vasymys, vilun puistatukset, heikentynyt vastus-
tuskyky sairauksia ja tulehduksia vastaan, voimattomuuden tunne, toimeliaisuuden
vahentyminen, keskittymiskyvyn ja muistitoimintojen heikkeneminen, heikentynyt
kyky ajatella loogisesti, tiedon vastaanoton heikkeneminen, mielialan muutokset,

artyneisyys, ahdistus ja heikentynyt elamanhallinta.

Etela-Pohjanmaalla suoritetun terveyskyselyn vastaukset tukevat tuloksiamme.
Kyselyn mukaan ylékoululaisten ylipainoisuus on ollut nousussa vuoteen 2005
asti. Vuoteen 2009 asti ylipainoisuus on ollut hieman laskusuuntainen. Ylipainoi-
suus on ollut yleisempaa poijilla, mutta koetut oireet ja masentuneisuus ovat olleet
yleisempia tyt6illa. Liikuntatottumukset ovat parantuneet Eteld-Pohjanmaalla vuo-
desta 2003 asti, mutta silti puolet ylakoululaisista harrastivat lilan vahan liikuntaa.
Yha useampi jattda jonkin aterianosan syomatta kouluruuasta. Erityisesti pojilla
kehitys on huolestuttavampaa kuin tyt6illa. Pojat jattavat tyttdja useammin syomat-
ta jonkin koululounaan osan, syovéat epaterveellisia valipaloja koulupéaivan aikana
seka valvovat koulupaivind myéhaan. Myo6s tupakointi ja humalaan asti juominen
on yleisempaa pojilla kuin tytoilla. Pojat jattivat hampaat pesemattd huomattavasti
useammin kuin tytot (76% vs 52%). (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2009, koulu-
terveyskysely [Viitattu 22.11.10]).

Opinnaytetyémme on tehty Inform-hankkeen yhteyteen ja siind on ajankohtaista
tietoa nuorten tavoista ja tottumuksista niin kouluille, terveydenhoitajille kuin van-
hemmillekin. Lahetamme valmiin tyon kouluille, joiden kanssa meilla on ollut kun-
nia tehda yhteistyota. Nain koulun opettajisto saa tietoa omien oppilaiden tavoista
sekd ehdotuksemme miten nuorten elamantapoihin voitaisiin vaikuttaa myoéntei-

sesti. Toivomme koulun informoivan vanhempia tutkimuksen tuloksista seka teke-
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van yhteistyota heiddn kanssaan nuorten ylipainoa ja lihavuutta ennaltaehkaise-
vassa tyossa. Yhteistyokoulujen terveydenhoitajat voivat kayttda tutkimustamme
esimerkiksi ennaltaehkaisevaan tyéhon. Tydstamme selviaa terveellisten elintapo-
jen merkitys lihavuuden syntyyn.

Opinnaytety6 tehtiin maarallisena tutkimuksena, koska tutkimukseen tarvittiin suuri
otantajoukko luotettavuuden parantamiseksi. Liséksi oli otettava huomioon, etta
kaikki eivat vastaa kysymyksiin. Tutkimus oli jarkevampaa tehda maarallisena
my0s sen takia, ettd kysymykset olivat suppeita ja niihin pystyi vastaamaan muu-
tamalla sanalla, jotka merkitsimme vaihtoehdoiksi a, b tai c. Kysymyksemme kos-
kivat nuorten tamanhetkisia elintapoja. Niilla ei pyritty selvittdmaan laajempia taus-
toja siitd miksi he elavat ja toimivat tietylla tavalla.

Opinnaytety6td tehdessamme syvennyimme tutkimuksen tekoon ja sen haastei-
siin. Olemme oppineet tutkimustydn prosessia, joka ei ollut kummallekaan ennes-
tadan tuttua. Teoriatietoa keratessamme saimme myds itse paljon uutta tietoa ravit-
semuksesta, liikunnasta ja unesta. Lisdksi aineistoa analysoidessamme saimme
ajankohtaista tietoa nuorten elintavoista nykyaikana. SPSS-aineiston analysoin-
tiohjelma tuli alkuvaikeuksien jalkeen jo melko tutuksi. Liséksi tuli kerrattua frek-
venssit ja prosentit. Opinnaytetydn ja tutkimuksen teko oli kaikin puolin haastava ja

mielenkiintoinen kokemus.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

7.2.1 Luotettavuus

Kaiken tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta tulisi jollain tavalla arvioida. Kysy-
mysten tulisi myds mitata sitd, mita tutkija haluaa mitattavan. Mittari aiheuttaa tu-
loksiin virheitda, mikali vastaaja kasittaa kysymykset erilailla kuin tutkija on ajatellut.
Kysymyslomake tulisi laatia siten, etta kysymykset on selkeasti ilmaistu, eika niita
voi ymmartaa vaarin. (Hirsjarvi, Remes, & Sajavaara 2009, 231-233.) Mittarin kay-

tossa voi aiheuttaa vaaristymid epéonnistunut otanta, huono henkilékemia, seka
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mittauksen ajankohta (KvantiMOTV 2008, [Viitattu 26.7.2010]). Tutkimuksen luo-
tettavuutta voidaan arvioida tarkastelemalla validiteettia, joka kertoo siita, onko
tutkimuksessa mitattu juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata. Ulkoisen validiteetin
avulla saadaan selville, kuinka hyvin saadut tulokset voidaan yleistaa tutkimuksen
ulkopuoliseen perusjoukkoon. Esimerkiksi voidaanko tulos yleistdd muihinkin kuin
pelkdstaan tutkittavaan kouluun tai luokka-asteeseen. Luotettavuutta tarkastellaan
my0ds arvioimalla reliabiliteettia, joka viittaa siihen kuinka pysyvia tulokset ovat.
Mittaria voidaan pitaa reliaabelina, mikali silld voidaan mitata samaa tutkimusilmio-
ta eri aineistoissa. Mittarilla on talléin hyva kyky tuottaa ei-sattumanvaraisia tulok-
sia. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 152.)

Tutkimuksemme luotettavuutta arvioitiin tutkimuksen eri vaiheissa. Olemme suorit-
taneet tutkimusta hyvien tapojen mukaisesti. Tutkimuksen validiteetti varmistui kun
saimme kysymyksiimme vastauksia, joita todella pystyimme hyédyntdmaan nuor-
ten elamantapoja tutkiessamme. Kysymyksien testaaminen Nurmon ylakoulussa
ennen varsinaisten tulosten keruuta auttoi meitd parantamaan kysymyksien ym-
marrettavyytta ja oikeellisuutta. Opinnaytetydn ohjaajat valvovat tutkimusprojektia
ammattitaitoisesti ohjaten ja opastaen. He osaltaan varmistavat koko projektin

ajan, etta asiat tehdaan oikealla tavalla.

Tutkimuskysymyksia ei ole tehty ainoastaan kyseisid kouluja ajatellen vaan ne
voidaan teettdd uudestaan mille ylakoululle tahansa. Kysymykset kéasittelevat
nuorten normaaliin jokapaivaiseen elamaan liittyvia asioita. Kysymykset kuvaavat
nuorten sen hetkista tilannetta ja jos lomakkeet annettaisiin uudestaan taytettavik-
si, tulokset varmasti jonkin verran vaihtelisivat. Tutkimuksen ulkoinen validiteetti
voi karsia ainoastaan siina mielessa jos aineistoa halutaan yleistaa kovin erilaisis-
ta lahtokohdista oleviin nuoriin mm. paakaupunkiseudulla asustaviin. Taytyy ottaa
huomioon tuloksia tulkittaessa nuorten erilaiset harrastusmahdollisuudet, mahdol-
lisuus sosiaaliseen kanssakaymiseen koulun ulkopuolella, kaveripiirit, pikaruo-
ka/kauppapalvelut, kulttuurierot seka vaestorakenne. On mahdollista, ettd edella
kuvatut tekijat toisivat vaihtelua tutkimustuloksiin. Ainoastaan laajempi aineisto,
joka kasittaa koko Suomen 13- ja 15-vuotiaat nuoret, voi antaa taysin ulkoisen va-

liditeetin tayttavaa tutkimustietoa.
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7.2.2 Eettisyys

Tutkimuksen ja tutkijan pitdd toimia hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Se
edellyttaa, ettd tutkittavan pitda tietoisesti suostua tutkittavaksi. (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2009, 176.) "Keskeinen ero tieteen ja huuhaan valilla ei ole
siina, mita tutkitaan, vaan miten tutkitaan” (Karjalainen, Launis, Pelkonen & Pieta-
rinen toim. 2002, 79.)

Tutkimuksessamme pyysimme koulun rehtorilta kirjallisen luvan, jotta saamme
suorittaa tutkimuksen jossakin tietysséa luokassa, jonka rehtori paattaa. ltse emme
tieda, mille 7- ja 9-luokan ryhmille tutkimus on suoritettu. Tutkittavilla oppilailla oli
mahdollisuus kieltaytyd tayttdmasta lomaketta kertomalla siitd rehtorille tai vain
jattamalla kyselylomake tayttamatta. Tutkimus suoritettiin anonyymisti, jolloin oppi-
laiden ei tarvinnut eparéida antaessaan henkilékohtaisia tietoja. Anonymiteetin ja
oppilaiden ian vuoksi paatimme olla kysymattd vanhemmilta erikseen tutkimuslu-
paa. Luvan pyytamisen ikérajasta ollaan montaa mieltd. Lagstromin, P6son, Ruta-
sen ja Vehkalahden (2010, 96.) kirjassa mainitaan eri yhteyksisséa sovellettavan eri
ikarajoja; joissakin suositellaan ikarajan olevan 12, jossain tutkimuksessa suositel-
laan ohjeikarajan olevan 14, 15, tai jopa 18. Yksimielistd ohjeikérajaa ei ole ole-

massa. Tutkimuksen tekeminen usein hankaloituu korkeiden ohjeikarajojen vuoksi.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ehdotuksen mukaan lapsen tulee itse saada
paattaa itseaan koskevista asioista, joten luvan pyytdminen vanhemmilta ei aina
ole valttamatonta. Luvan kysyminen huoltajalta voi joissakin tapauksissa jopa vaa-
rantaa kattavan tutkimustiedon saamista lapsen ja huoltajan mahdollisten eturisti-
riitojen ja erimielisyyksien takia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, [Viitattu
26.7.2010].)

Mikali rehtori arvioi, ettd koulussa tehtava tutkimus tukee varhaiskasvatusta, tuot-
taa hyodyllista tietoa koululle, tai se voidaan suorittaa osana koulun normaalia

toimintaa ja se tehd&aan laajana lomaketutkimuksena tai avoimena haastatteluna.
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Talléin ei tallenneta tutkittavien tunnistetietoja, kuten nimeé, henkilétunnusta tai
osoitetta ja siten tutkimus voidaan suorittaa ilman vanhempien tai huoltajan erillista
lupaa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, [Viitattu 26.7.2010].)

Seka rehtorilla etté koululaisilla on mahdollisuus kieltaytya tutkimukseen osallistu-
misesta, sill& kunnioitamme itsemaaraamisoikeutta, joka on Kankkusen ym. (2009)
mukaan yksi tutkimukseen osallistumisen lahtokohdista. Aluksi mietimme myGs
mahdollisuutta mitata myds tutkittavien vyotaronympéarys, mutta paatimme kysya
vain heidan painonsa ja pituutensa kyselylomakkeen avulla.

Kankkusen ym. (2009) mukaan tutkijan tulee minimoida tutkimusta tehdessa mabh-
dolliset haitat ja tutkittavia haavoittavat tekijat. Ajattelimme, etta vyotaronymparyk-
sen mittaaminen voi olla erityisesti ylipainoiselle nuorelle ndyryyttava tekija ja sa-
malla ndemme tutkittavat, jolloin anonyymius ei saily. Kankkunen ym. (2009) kir-
joittaa, etta tutkijan tulisi ymmart&a tutkittavien persoonallisia eroja ja tutkijan pitéi-
si suojella tutkittavien yksityisyyttd mahdollisimman hyvin. Haluamme, etta tutkitta-
vat vastaavat meille anonyymisti, jotta vastaukset olisivat rehellisid, eivatka he
kaunistelisi asioita. Tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi tulee toteuttaa
yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaan. (Hirs-
jarvi ym. 2009, 24)

Erés tutkimukseen osallistumisen |&htokohdista on itsemaardamisoikeus. Osallis-
tumisen tulee olla vapaaehtoista, tutkittavalle ei saa tulla tunnetta, etta han on vel-
vollinen osallistumaan tutkimukseen. Tutkittavalla pitdaa olla myds mahdollisuus
kieltaytyd tutkimukseen osallistumisesta sen joka vaiheessa ilman seuraamuksia.
(Kankkunen ja Vehvilainen-Julkunen 2009, 177.) Koulussa rehtorilla on suuri auk-
toriteetti, joka olisi voinut valillisesti heijastua tutkimukseemme vastaamiseen.
Rehtorille lahetetyssa kirjeessa pyrimme kuitenkin korostamaan, etta osallistumi-

nen on kaikille taysin vapaaehtoista, joskin toivottavaa.

Siirsimme vastuun tutkimuksen kyselylomakkeiden jakamisesta ja keraamisestéa
rehtorille. Sen hetkisessa tutkimuksen vaiheessa hanen vastuullaan oli my6s
anonymiteetti. Ohjeistimme rehtoria, etta taytetyt lomakkeet tulee heti palautuksen
jalkeen sulkea mukana tulevaan kirjekuoreen, jossa on teipattava lappa. Nain se

on tavallaan sinetdity. Vasta me saimme avata kirjekuoren ja tutkia sisaltoa.
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Tutkijoiden antama lupaus aineiston sailyttamisesta ja kaytésta on tutkijoiden am-
mattietikan mukainen. Tutkijoiden tehtaviin kuuluvat aineiston suunnitelmallinen
keruu, kasittely ja arkistointi. Aineiston sailyttaminen luottamuksellisena koskee
yhta lailla aineiston keranneitéa, seka arkistoaineistoa sailyttavia tutkijoita. Aineisto-
ja ei saa kayttaa tutkimuksen kohteina olleita koskevaan paatoksentekoon, eika
tutkimukseen osallistuneista henkildistd saa puhua tai kirjoittaa tunnistettavasti,
ellei asiasta ole sovittu tutkittavien kanssa. Kerattyja aineistoja saa ja pitaa kayttaa
tieteellisiin tutkimuksiin. Tutkimushenkilostd puhuminen tai tiedon levittdminen hal-

ventavasti tai epaasiallisesti on erityisen tuomittavaa. ( Lagstrom ym. 2010, 225.)
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7.3 Jatkotutkimusaiheet ja kehittamishaasteet

Tassa tutkimuksessa tutkimme koululaisia ja kyselimme heidan elintavoistaan,
emme kuitenkaan kyselleet mitaan taustoja elintapoihin. Olisinkin mielenkiintoista
selvittdd kuinka nuorten, joiden perheissa on elaimia, kuten hevosia tai koiria, lii-
kuntatottumukset ja painoindeksi eroaa niiden nuorten liikuntatottumuksista ja pai-
noindeksista, joilla eldimia ei ole. Hevonen ja koira ovat eldaimid, jotka tarvitsevat
likuntaa paivittain ja taméa pakottaa niiden omistajat likkumaan enemman. Tallais-

ta tutkimusta ei ainakaan vastaamme tullut taman prosessin aikana.

Tutkimuksessa kysyimme energiajuonnista, muttemme tutkineet tarkemmin nuor-
ten kahvinjuontia. Mielenkiintoista olisikin selvittdd nuorten kahvinjuontitottumuk-
sia, seka kofeiinin vaikutusta nuorten nukkumaanmenoaikoihin ja unimaardén. On
tutkimuksia siitd, ettd nuoret juovat kofeiinipitoisia juomia paljon. Naiden nautti-
misajankohta ei kuitenkaan ole selva; juodaanko kofeiinipitoisia juomia aamulla,
ettd pysytddn paivan ajan virkedna, tai heratadn paremmin vai juodaanko energia-
juomia illalla ystavien seurassa, jolloin energiajuomien nauttiminen viivastyttaa

nukkumaanmenoaikaa.

Olisi mielenkiintoista tutkia my®s nuorten elintapojen ja kouluarvosanojen korrelaa-
tiota. Esimerkiksi onko niin, ettd nuoret, jotka liikkuvat paljon ja huolehtivat itses-
taan, ovat tunnollisia myods koulutditd kohtaan. Saavatko he yleensa parempia ar-
vosanoja kuin vahan liikkuvat ja mahdollisesti ylipainoiset. Vai viekd liikunta hei-
dan aikaa opiskelulta ja kaykin niin, ettd nuoret, jotka huolehtivat vdhemman

omasta fyysisesta hyvinvoinnistaan ovat tunnollisempia koulutdiden suhteen.

Tama tutkimus keskittyi pelkastaan ylakoululaisiin. Ylakoulussa koululiikunta on
pakollista ja sita harrastetaan muutama tunti joka viikko. Kun ylaasteelta siirrytaan
toisen asteen oppilaitokseen, tulee liikunnasta suurimmaksi osaksi vapaaehtoista.
Lukiossa on vain muutama pakollinen liikuntakurssi ja joissakin ammattioppilaitok-
sissa liikuntatunteja ei ole tarjolla sitdkaan vahaa. Olisikin mielenkiintoista tutkia,
kuinka nuorten painoindeksi muuttuu ndiden muutaman vuoden aikana siirryttaes-

sa peruskoulusta toisen asteen koulutukseen. Tall6in nuoren keho kamppailee
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viela murrosiassa. Lihakset kasvavat pojilla nopeaan tahtiin ja tytoille kertyy ras-
vaa lantioon, reisiin ja rintoihin. Uuden koulutusasteen myo6ta nuorten ajankaytto
vaatii myos uutta jarjestelyd. Kun koulutus etenee, kouluty6 vaatii enemman aikaa
ja esimerkiksi liikuntaan kaytettavaa vapaa-aikaa jaa vahemman. Yleisilmeesta on
havaittavissa, ettd moni nuori lihoo juuri tdsséd elamanséa vaiheessa. Kotoa pois
muuttaminen nuorena pakottaa nuoren ottamaan oma elama haltuun. Taytyy osa-
ta kdyda kaupassa, ostaa terveellista ruokaa ja viela laittaa siita ateria itselle. Moni
nuori on kovin avuton naissa asioissa ja siksi sorrutaan helppoon pikaruokaan ja
valmiisiin eineksiin, joissa on paljon rasvaa ja suolaa. Koulu tuottaa uudenlaista
stressia ja nuori potee mahdollisesti myds yksindisyytta vieraassa ymparistossa.
Naiden ajatusten sekd muiden asioiden syy-yhteytté ylipainoon olisi mielenkiintois-
ta selvittaa.
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LITE 1 (3)

Kyselytutkimus

Tassa on 22 kysymysta liittyen ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen.
Valitse vain yksi vaihtoehto. Jos on vaikea valita, valitse se mika sopii
elamaasi parhaiten talla hetkelld. Kiitos.

1.

2.

4.

5.

Liikunta

6.

Asuinpaikka
Sukupuoli a tytto
b poika
Ika
Pituus
Paino
Kuinka paljon liikut viikossa? a 0-2tuntia
(Laske kaikki liikunta, esim.
koulumatkat, koiran ulkoilutus...) b 3-4tuntia
C enemman
Kuinka paljon liikut viikossa niin, a 0-2tuntia

etta sinun tulee hiki?
b 3-4tuntia

C enemman

Pidatkd liikkunnasta? a enpida
b pidan jonkin verran

c pidan paljon

Mika saa sinut liikkumaan? a kaverit
b omaksi iloksi

Cc painon pudotus
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Ravitsemus

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Kuinka monta kertaa syt paivassa

Kuinka monta kertaa viikon aikana
syot karkkia ja/tai sipsia?

Kuinka usein syot pikaruokia
viikkon aikana?

Juotko energiajuomia?

Kuinka paljon syt kasvikunnan
tuotteita? (kasvikset, hedelmat,
marjat...)

Syotko lautasmallin mukaisesti?
(¥2 lautasellisesta salaattia,

1/4 perunaa/ riisid/ makaronia,
1/4 lihaa/ kalaa/ kanaa

ja maito/ vesi ja leipaa

Mita aamupalasi useimmiten sisaltaa?
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2-4 kertaa
5-6 kertaa
yli 6 kertaa
0-1 kertaa
2-4 kertaa

yli 4 kertaa

0-1 kertaa

2-3 kertaa

yli 3 kertaa

noin kerran kuukaudessa
viikoittain

l&hes paivittain

lahes joka aterialla
kerran paivassa

satunnaisesti tai en ollenkaan

aina

joskus

en juuri koskaan

en syd aamupalaa/ pelkka kahvi
/tee / mehu

aamupalaani kuuluu jokin naista:

jugurtti, hedelmé&, murot, mysli,
leipa, puuro
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uni

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Kuinka monta tuntia yéssa nukut?

Mihin aikaan menet nukkumaan
viikolla?

Mihin aikaan menet nukkumaan
viikonloppuisin?

Jos valvot mydhaan, niin miksi?

(mydhaan valvovat menevat nukkumaan

klo 00 jalkeen)

Heraatkd vasyneena?

Herdiletkod 6isin ja uudelleen
nukahtaminen on vaikeaa?

a

o
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sy0n jotain naista: pitsaa, karkkia
sipsia, keksia

alle 6 tuntia
6-9 tuntia

yli 9 tuntia

klo 21 - 22.59
klo 23 - 00.59

klo 01 tai mydhemmin

klo 21 - 23.59
klo 00 - 01.59

klo 02 tai myéhemmin

en saa unta aiemmin

TV/ tietokone/ muu toiminta
valvottaa

kaverit/ seurustelukumppani
valvottaa

usein

joskus

harvoin

usein
joskus

harvoin
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LIITE 2

Body mass index reference curves for Finnish girls
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LIITE 3

Body mass index reference curves for Finnish boys
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LIITE 4

Arvoisa Rehtoril

Olemme kaksi Seinajoen ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijaa.
Teemme opinndytetydmme liittyen nuorten ylipainoisuuden ennaltaehkaisyyn ja
hoitoon. Tydmme pohjana toimii kyselylomakkeet aihealueina liikunta, ravitsemus
ja uni. Kysely kohdistuu seitsemas- ja yhdeksasluokkalaisiin nuoriin. Lomakkeisiin

ei tule laittaa omaa nimea koska tutkimus suoritetaan anonyymisti.

Toivomme, etta olisitte halukkaita osallistumaan tutkimukseemme.
Kysymyslomakkeet tayttaa yksi seitsemas ja yksi yhdeksas luokka.

Lomakkeet laitetaan tayton jalkeen mukana olevaan kuoreen ja kuori suljetaan.
Haemme lomakkeet kun ne ovat valmiina.

Kysymyslomakkeet eivat joudu sivullisten kasiin missaan vaiheessa. Sailytamme
ne lukitussa kaapissa maaraajan ja kdytdmme niita ainoastaan tdhan opinnayte-

tyohon.

Opinnaytetydmme valmistuttua saatte siitd oman kappaleen. Saamme tutkimuk-
sen avulla varmasti arvokasta tietoa, kun pyrimme ehkéaisemaan nuorten lihavuut-
ta ja ylipainoa.

Panoksenne on meille erittain tarkea!

Yhteistydsta kiittaen

Tuire Maenpaa Marita Peltonen
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Kuvio 18. Paivan ruokailukertojen maara.
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