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Tamaén kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena oli saada tietoa ylakouluikéisten
nuorten ravitsemustottumuksista seké selvittad, mitd nuoret tietdvat terveellisesta
ravinnosta ja kuinka se nakyy heidan jokapéivaisissa valinnoissaan. Tutkimuksen
tavoitteena oli tuottaa tietoa ylakouluikéisten nuorten ravitsemuksesta, siihen vai-
kuttavista tekijoista sek& nuorten suhtautumisesta terveelliseen ravintoon. Tavoit-
teena oli tuottaa tutkimuksen avulla tietoa, jota voitaisiin hyodynt&é koulun ravit-
semusneuvonnassa.

Teoreettisessa viitekehyksessa kasitelld&dn nuoruutta ik&vaiheena, ravitsemussuosi-
tuksia, nuoren terveellistd ruokavaliota sek& nuorten ravitsemustottumuksia ja nii-
hin vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksen aineisto kerattiin Mustasaaren keskuskoulun
8.-luokkalaisilta itse tehdylla strukturoidulla kyselylomakkeella. Aineisto analysoi-
tiin SPSS-tilasto-ohjelman avulla. Kyselyyn vastasi yhteensa 53 oppilasta.

Tutkimuksen mukaan nuoret paasaantoisesti syovat saannollisesti. Merkittavin ra-
vitsemukseen ja péivittaisiin valintoihin vaikuttava tekija oli perhe. Yli puolet nuo-
rista kokivat saaneensa riittdvésti tietoa ravitsemuksesta. Nuoret saivat tietoa ravit-
semuksesta eniten vanhemmilta, koulusta sekd Internetistd. Suurin osa nuorista ei
noudata paivittain ravitsemussuosituksia. Nuorten perustiedot ravitsemuksesta oli-
vat osittain puutteellisia. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan hyddyntaa koulun
ravitsemusneuvonnassa.

Avainsanat nuoruus ikavaiheena, ravitsemussuositukset, nuoren terveel-
linen ruokavalio
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The purpose of this quantitative research was to obtain information about the eating
habits of junior high school adolescents. The purpose was also to examine what
adolescents know about healthy nutrition and how it shows in their daily choices.
The aim of the study was to produce information about the nutrition of junior highs
school adolescents and about the factors affecting it and about adolescents’ attitudes
towards nutrition. The objective of this study was to produce information which
could be used in nutrition counselling at school.

The theoretical framework of this research deals with adolescence, nutrition recom-
mendations, adolescents’ healthy diet and adolescents’ eating habits and the factors
affecting it. The material of this study was collected from 8th graders of a junior
high school in Mustasaari with self-made structured questionnaire. The study ma-
terial was analyzed by using a statistical computer programme. The questionnaire
was answered by 53 pupils.

The research results show that mainly the adolescents eat regularly. The most sig-
nificant factor affecting nutrition was the family. More than a half of the responders
felt like they have been given enough information about nutrition. Adolescents re-
ceived most of the information about nutrition from the parents, the school and the
Internet. Most of the adolescents do not follow the nutrition recommendations on a
daily basis. Adolescents’ basic knowledge about nutrition was partly inadequate.
The information this study produced can be used in nutrition counselling at school.

Keywords Adolescence, nutrition recommendations, healthy diet
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1 JOHDANTO

Ravitsemuksella on keskeinen vaikutus terveyden yllapitamisessé ja sairauksien eh-
kaisemisessd. Jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omaan sairastumisriskiinsa
omilla valinnoillaan. Koko kasvuajan syntymaésta aina kasvun loppumiseen saakka
taytyy Kiinnittadd erityishuomiota ravitsemukseen. (Aapro, Kupiainen & Leander
2008, 10,69.)

Lasten ja nuorten lihavuus on viimeisten vuosikymmenten aikana yleistynyt kaik-
kialla teollisuusmaissa. Lihavuuden yleistymiseen ovat vaikuttaneet elintason
nousu ja tekniikan kehittyminen, mitk& ovat johtaneet siihen, ettd vapaa-ajan on
valloittanut viihdeteollisuus, arkiliikunta on huomattavasti vahentynyt ja napostel-
tavien tarjonta on laajentunut. Lapsuusian lihavuudella on myo6s taipumus jatkua
aikuisikdan ja murrosidsta lahtien siihen liittyy myds metabolisen oireyhtyman
vaara. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2011, 137.)

Tutkimus suoritettiin yhteistydssa Mustasaaren keskuskoulun kanssa. Tutkimuksen
tarkoituksena oli saada tietoa yldkouluikéisten nuorten ravitsemustottumuksista.
Tarkoituksena oli my6s selvittdd mitd nuoret tietdvat terveellisesta ravinnosta ja
kuinka se nékyy heidan jokapaivéisissa valinnoissaan. Tutkimuksen tavoitteena oli
tuottaa tietoa ylakouluik&isten nuorten ravitsemuksesta, siihen vaikuttavista teki-
joistad seka nuorten suhtautumisesta terveelliseen ravintoon. Tutkimuksen tuottamaa
tietoa voidaan hyodyntdd koulun ravitsemusneuvonnassa. Opinndytetyon aiheen
valintaan vaikutti opinndytetyon tekijoiden ja kohdekoulun kiinnostus tutkittavaa
aihetta kohtaan, seka aihe on myos tekijoiden mielesta ajankohtainen. Keskeisié
kasitteitd opinnaytetydssa ovat: nuoruus ikavaiheena, ravitsemussuositukset, nuo-
ren terveellinen ruokavalio sek& nuorten ravitsemustottumukset ja niihin vaikutta-

vat tekijat.



2 8.-LUOKKALAISTEN RAVITSEMUS JA SITHEN VAIKUT-
TAVAT TEKIJAT

Opinnaytetyon keskeisia kasitteitd ovat nuoruus ikavaiheena, terveellinen ruokava-

lio, ravitsemustottumukset ja niihin vaikuttavat tekijét.
2.1 Nuoruus ikavaiheena

Nuoruusialla tarkoitetaan siirtymévaihetta lapsuudesta aikuisuuteen (Nurmi, Aho-
nen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 142). Nuoruus sijoittuu 12—
18 ikévuoteen. Nuoruusidssa kasvu on nopeaa ja kehitys moninaista. Nuoren biolo-
ginen kehitys aloittaa murrosian eli puberteetin. Tdma tarkoittaa sitd, ettd nuoren
keho ja ajattelu alkavat kehittyd aikuisempaan suuntaan. Murrosian kdynnistymisté
seuraa kasvupyrahdys ja sen ajoittuminen on yksilollistad. Toinen merkittava fyysi-
nen muutos nuoruusiassd on sukupuolikypsyyden saavuttaminen. Sen merkkeja
ovat sukupuolielinten kasvu, tyt6illa kuukautiskierron alkaminen ja pojilla siemen-
nesteen eli sperman kehittyminen. Murrosikaan liittyvat muutokset tuntuvat ja na-
kyvat vartalossa, miké saattaa hakellyttdd nuorta. Ulkonddsta tulee entista tarke-
ampi asia ja nuori haluaa varmistaa, ettd muutkin nuoret hyvéksyvat hanen ulkoisen

olemuksensa. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 69-70.)

Nuoren fyysinen kehitys tapahtuu huomattavasti nopeammin kuin psyykkinen ke-
hitys (MLL 2016). Storvik-Sydanmaa ym. (2012, 70-71) kirjoittavat, ettd murros-
i1dn myotd nuoren ajattelutaidot kehittyvat merkittavasti ja sen seurauksena nuori
pystyy rakentamaan laajempaa maailmankuvaa. Nuori alkaa myds kyseenalaistaa
ympdriston mielipiteitd, koska hén pystyy kasittelemaén asioita ajatusten tasolla
laajemmin. Murrosikd vaikuttaa my0s nuoren psykososiaaliseen kehitykseen.
Nuori viettdd padasiassa aikaa toveripiirissa ja perheessa. Murrosik&éan kuuluu, etta
nuori haluaa irtautua kodista. Han tarvitsee kuitenkin edelleen taloudellisesti ja hen-

Kisesti aikuisen tukea ja rajoja.

Nuorella on vield melko epéselva késitys itsestadn. Murrosiéssé nuori alkaa muo-
dostaa yksilollistd mindkésitysta eli ndkemystd omasta identiteetistaén. Identiteetin

muotoutuminen tapahtuu vuorovaikutuksessa muiden kanssa sekd nuoren tehdessa



9

erilaisia valintoja ja toimiessaan niiden mukaan. Nuoren kehitystehtaviin kuuluvat
ehyen identiteetin muodostuminen seka minakuvan ja sosialisaation kehittyminen.
Nuori saattaa pyrkia kaytokselldédn kertomaan itselleen sekda vanhemmilleen, etta
h&n on oma itsensé eika valttaméattad vanhempien toiveiden mukainen yksil6. (Stor-
vik-Sydanmaa ym. 2012, 71-72.)

2.2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten keskeisena tavoitteena on vaeston terveyden edistaminen
ravitsemuksen kautta. Suositukset ovat tarkoitettu koko véestolle, terveille, koh-
tuullisesti liikkuville ihmisille. Suositeltava ruokavalio sek& eri ravintoaineiden
tarve voivat vaihdella ihmisen terveydentilan mukaan. Yksittdiset ruoka-aineet ei-
vat heikenn4 tai edista terveyttd, vaan ruokavalion kokonaisuus on se miké ratkai-
see. Monipuolinen ja suositusten mukainen ruokavalio paasaantoisesti kattaa ravin-
toaineiden tarpeen, jolloin ravintolisien kaytto ei ole tarpeen. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2014 a.)

Terveyttd edistdva ruokavalio siséltdd paljon kasvikunnan tuotteita, eli kasviksia,
hedelmid, marjoja, tdysjyvatuotteita ja palkokasveja. Sen tulisi myos sisaltaa kalaa,
kasvidljyja tai kasvioljypohjaisia levitteitd, siemenid ja pahkingitd, sekd rasvatto-

mia ja vahdrasvaisia maitotuotteita. (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014 a.)

Lautasmalli on hyva apu terveellisen aterian koostamiseen. Puolet lautasesta tulisi
tayttad kasviksilla. Perunan, taysjyvépastan tai muun taysviljalisdkkeen osuus an-
noksesta on noin neljannes. Noin neljdnnes lautasesta jaa taytettavaksi kala-, liha-
tai munaruoalla tai palkokasveja, siemenié tai pahkingita sisaltavalla kasvisruoalla.
Ruokajuomana suositellaan kaytettdvaksi rasvatonta maitoa tai piiméaa ja janojuo-
maksi vettd. Liséksi aterialle suositellaan taysjyvéleipad, jonka paalla on kasvioljy-
pohjaista levitettd. Jalkiruokana voi olla marjoja tai hedelmié. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2014 a.)

Ruokakolmion avulla pystytdan havainnollistamaan terveyttd edistavan ruokava-
lion kokonaisuutta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014 a). Ruokakolmiossa

ruoka-aineet ryhmitellaan niiden ravintosisallon seké suositeltavan kayttétiheyden
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ja kayttoméaran mukaan. Kolmion ala- ja keskiosassa olevia ruoka-aineita tulisi
syoda paljon ja usein, ylaosassa olevia kohtuullisesti ja huipussa olevia harvoin tai
niukasti. Nain varmistetaan kaikkien tarpeellisten ravintoaineiden saanti sopivassa
suhteessa. (Diabeteskeskus 2016.)

Kolmion ala- ja keskiosassa olevat ruoka-aineet muodostavat ruokavalion perustan
ja niitd tulisikin sy6da paljon ja usein. Téhan kuuluvat kasvikset eli marjat, hedel-
mat, vihannekset ja juurekset. Ne muodostavat hyvédn perustan syomiselle, koska
ne keventdvat ruokavaliota ja sisaltavat tarpeellisia kivenndisaineita, vitamiineja ja
antioksidantteja. Taysjyvaisia viljatuotteita tulee syéda monipuolisesti ja péivittain,
koska niistd saadaan kuitua, vitamiineja ja kivenndisaineita. P4&ruoan ohessa voi

syoda perunaa, pastaa tai ohra-, kaura-, tai riisilisakettd. (Diabeteskeskus 2016.)

Nestemaiset maitotuotteet kuuluvat véharasvaisena tai rasvattomana paivittéiseen
ruokavalioon ja niitd tulee kayttad kohtuullisesti. Ne siséltavét kalsiumia ja B2-vi-
tamiinia seka toimivat proteiinin ldhteind. Pehmeiden rasvojen lahteind toimivat
kala, margariini ja rypsi6ljy. Kalaa tulisi sy6da 2-3 kertaa viikossa. Kana ja liha
sopivat padruoan osaksi ja leikkeleita voi kayttaa maltillisesti leivan paalla. (Dia-
beteskeskus 2016.)

Rasvaiset, kovaa rasvaa sisaltavat juustot, suolaiset keksit, makkarat ja runsaasti
sokeria siséltavat karamellit ja keksit muodostavat ryhmén, joka sijaitsee kolmion
huipulla. Naita ruokia tulee syoda harvoin ja véhan, koska ne sisaltavat runsaasti
energiaa, mutta eivat juurikaan tarpeellisia suojaravintoaineita. (Diabeteskeskus
2016.)

2.3 Nuoren terveellinen ruokavalio

Tasapainoinen ravitsemus yhdessa riittavéan liikunnan ja unen kanssa tukevat nuor-
ten seka fyysisté ettd henkista kasvua ja kehitystd. Samanaikaisesti kehittyy myds
perusta my6hemmankin ian terveydelle. (Haglund ym. 2011, 134.) Kouluikaisten
nuorten terveellisen ravitsemuksen perusta ovat sdé&nnollinen ateriarytmi, lautas-
malli ja terveelliset valipalat (THL 2016 a). Kun ateriarytmi on saannéllinen, se

auttaa myos valttamaan repsahduksia ja energiansaanti on varmemmin sopiva ja
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tasainen (Niemi 2006, 132). THL:n kouluterveyskyselyn (2015) mukaan peruskou-
lun 8.- ja 9.-luokkalaisista pojista 32 % ja tytoistd 33 % ei sy koululounasta pai-
vittain. Vastaavasti aamupalaa ei syo paivittain pojista 39 % ja tytdista 42 %. Tilles-
Tirkkosen (2016, 34) tutkimuksen mukaan oppilaista yli puolet sy6 aamupalan péi-

vittdin ja koululounasta jokaisena péivana.

Nuoren tarvitsemaan paivittdiseen ruoan ja energian maaréén vaikuttavat nuoren
kasvuvauhti seké liikunnan maara. Kun kasvua tapahtuu nopeassa tahdissa, myos
proteiinien ja muiden tarkeiden ravintoaineiden tarve lisdantyy. (Aapro, Kupiainen
& Leander 2008, 78.)

Nuoren ravinnontarve vaihtelee yksilollisen kasvun, fyysisen aktiivisuuden ja ke-
hityksen nopeuden mukaan (Storvik-Syddnmaa ym. 2012, 73). Murrosi&ssa nuoren
kasvu tapahtuu nopeasti ja timan myo6té useiden ravintoaineiden ja energian tarve
lisd&ntyy. Tdman vuoksi nopean kasvun aikana tulee kiinnittdd huomiota erityisesti
kalsiumin ja D-vitamiinin riittdvadn saantiin, jotta nuori saa tarvittavat rakennusai-
neet kasvavaan ja vahvistuvaan luustoonsa. (Arffman 2009, 95.) Riittava kalsiumin
saanti saadaan turvattua, kun nuori juo paivittain noin kuusi desilitraa nestemaisia
maitotuotteita, kuten maitoa, piiméaé tai jogurttia ja tdman lisdksi syd muutaman
viipaleen juustoa. Suositusten mukaan kaikille alle 18-vuotiaille suositellaan kay-
tettdvaksi ympéri vuoden D-vitamiinilisdd. (Sinisalo 2015, 91.) 2-17-vuotiaiden
lasten D-vitamiinin liséterve on 7,5 mikrogrammaa pdivassa (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014 b). Liséksi kalaa tulisi kéyttaé kaksi kertaa viikossa, D-vita-
minoituja maitovalmisteita tulisi kayttaa noin puoli litraa paivassé ja myos vitami-
noituja margariineja tulisi leivan paalla kayttaa paivittain. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014 a.)

Ravitsemussuositusten mukaan ravinnosta tulisi saada energiaa 45-60% hiilihyd-
raateista, 25-40 % rasvoista sekd 10-20 % proteiineista. Hyvia hiilihydraattien l1&h-
teitd ovat tdysjyvaviljavalmisteet ja kasvikset. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen
2015, 48.) Suomalaisten tarkeimpana energialahteena toimivat hiilihydraatit, joiden
paaasiallisena tehtdvané on toimia solujen energianlahteend seka turvata veren ta-
sainen sokeritaso (Sinisalo 2015, 15). Rasvojen kannalta oleellista on kiinnittéda

huomiota niiden laatuun, joten tulisi suosia tyydyttymattomia eli pehmeitd rasvoja
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sisdltavia tuotteita (Voutilainen ym. 2015, 48). Ravitsemussuositusten mukainen
rasvan laatu vaikuttaa myonteisesti insuliiniherkkyyteen, verenpaineeseen, ve-
renhyytymiseen seké sydpasairauksien riskiin (Vaisanen & Tiainen 2009, 68). Pro-
teiineista elimistd saa aminohappoja, joita tarvitaan valmistamaan elimistén omia
proteiineja, kuten hormoneja, vélittajaaineita seké solun rakennusaineita. Merkitta-
vimpié suomalaisten proteiininl&hteitd ovat liha-, maito- ja viljatuotteet. (Sinisalo
2015, 14.)

2.4 Nuorten ravitsemustottumukset ja niihin vaikuttavat tekijat

Viime vuosikymmenien aikana lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt. Suomessa
12-18-vuotiaiden ikdryhmaéssa ylipainoisten ja lihavien osuus on kolmen viime vuo-
sikymmenen aikana kolminkertaistunut. On tarkedd, ettd lasten ja nuorten liha-
vuutta pystyttdisiin ehkdisemaan, koska se heikentdd heidan elaménlaatuaan. Yli-
painoisilla nuorilla on nelinkertainen riski tulla ylipainoiseksi aikuiseksi normaali-
painoiseen nuoreen verrattuna. Lihavuus myos lisdd monien sairauksien vaaraa.
(K&ypé hoito-suositus 2013.) Jaaskeléisen (2013, 37,30) tutkimuksen mukaan saan-
nollinen viiden aterian rytmi on yhteydessa pienentyneeseen ylipainon ja lihavuu-
den vaaraan seké pojilla etta tytoilld ja vyotardlihavuuden vaaraan pojilla. Tutki-
muksen mukaan vanhempien painon pitkdaikaistarkastelu osoitti, etta lapsen ylipai-
non ja lihavuuden vaara oli merkittdvan suuri, kun molemmat vanhemmat olivat

ylipainoisia tai lihavia jo ennen raskausaikaa seka 16-vuotisseurannan aikana.

Niemen (2006, 132) mukaan ravitsemustottumukset ovat muuttuneet entista epa-
sdannollisemmiksi ja ruokailu on menettdnyt merkitystadn yhteisollisyyden het-
kend ja sen sijaan napostelukulttuuri on yleistynyt. Nuorten keskuudessa epater-
veellisten ruokien ja vélipalojen, kuten makeisten, perunalastujen ja virvoitus-
juomien, syéminen on lisaantynyt aikaisempaan verrattuna. Kun ruokavaliossa ja-
lostettujen ruoka-aineiden maara on suuri, jai ruokavalion ravintotiheys pienem-
maksi, mik4 saattaa johtaa siihen, ettd myGs vitamiinien, ettd hivenaineiden saanti
saattaa jaada vahaiseksi. (Haglund ym. 2011, 135.) Tilles-Tirkkosen (2016, 34) te-
keman tutkimuksen mukaan nuorten yleisimpié vélipalavaihtoehtoja olivat leipé,
maitotuotteet seké& marjat tai hedelmét. Vastaajista 20 % suosi valipalana virvoitus-

tai energiajuomaa.
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Ruoan valitsemisessa ihmiset kayttavat erilaisia perusteita. Valintaperusteista yksi
saattaa olla terveellisyys, tdiman liséksi valintoihin vaikuttavat muun muassa myos
makutottumukset, tuotteiden mainostaminen ja bréndit, hinta, ruokailutilanne seké

kulttuuriset ja uskonnolliset tekijat. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 11.)

Nuorilla riittdmé&ttdman syomisen taustalla saattaa olla monia eri syitd. Taustalla
saattaa olla esimerkiksi runsaan liikunnan harrastamista, jolloin energiantarve kas-
vaa. Véahaisen energiansaannin taustalla saattaa olla myos aterioiden ja harjoittelun
yhdistdmisen hankaluus, véh&energisten ruokien valikoiminen tai liian pienet ruo-
kamaarat. Syominen saattaa nuorella hairiintyd myds oman vartalon muotojen ja

painon virheellisen arvioinnin vuoksi. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 80.)

Murrosiéssa ruoan merkitys voi korostua keinona itsenéistya ja tehda omia valintoja
(Sinisalo 2015, 91). Nuori voi ruoan avulla ilment&a itsedén esimerkiksi siirtymalla
kasvisruokavalioon tai korostaa itseméaardamisoikeuttaan esimerkiksi syomishai-
rion kautta. Nuori saattaa myos kapinoida erityisruokavaliota kohtaan, mikali han
joutuu sellaista noudattamaan. Tdéman vuoksi kroonisen sairauden hoitotasapaino

voi huonontua nuoruudessa. (Arffman 2009, 94.)

Kdaypé hoito -suosituksen (2013) mukaan vanhemmilla on keskeinen merkitys las-
tensa ruokatottumuksiin. Vanhemmat vastaavat perheen ruokataloudesta, kuten esi-
merkiksi ruokaostoksista, ruoanvalmistusmenetelmistd, ruokailun jarjestdmisesté
seka vélipalojen saatavuudesta. Vanhemmat toimivat myos ruokavalintojen ja syo-
miskayttaytymisen mallina. Nuori tarvitsee aikuisen tukea, ettd hénelle on tarjolla
terveellistd ja monipuolista ruokaa. Sinisalo (2015, 92) kirjoittaa, ettd aikuisen teh-
tdvana on edelleen asettaa syomiselle tietyt rajat ja pitda Kiinni yhteisista ruoka-
ajoista. Nuorelle voi kuitenkin antaa enemman vastuuta ruokailuista esimerkiksi
antamalla nuoren suunnitella itse ateriakokonaisuuden. Tdman avulla voidaan tukea

nuoren itsendistymista.

Kavereiden vaikutus murrosidssa korostuu ja heidadn hyvaksyntédnsa on tarke&a
(THL 2016 b). Nuori haluaa kokea kuuluvansa ryhméén ja néin ollen mukauttaa
ruokailutottumuksia kavereiden tottumuksiin (Sinisalo 2015, 91). Nuori my®s viet-

tdd paljon aikaa kavereiden kanssa, jonka vuoksi aterioita saattaa jaada valiin ja
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syominen tapahtuu kodin ulkopuolella (Arffman 2009, 94). Oman rahan kéaytto seka
nuoren valinnanvapaus lisaavat kodin ulkopuolella tapahtuvaa ruokailua ja taméa

saattaa lisata pikaruokien ja makeisten kéyttoa. (Sinisalo 2015, 91.)

Kouluruokailulla on keskeinen merkitys nuoren ravitsemuksessa, koska koulupai-
vét pidentyvat. Nuorta tulisi kannustaa syomaén monipuolisesti kouluruokaa. (Aff-
man 2009, 94.) Kouluateria on suunniteltu siten, ettd se on ravitsemuksellisesti tays-
painoinen, kun aterian kaikki osat nautitaan. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on
my0s antanut kouluruokailusta suosituksen, jonka mukaan kouluaterian tulisi kattaa
noin kolmannes nuoren padivittaisestd energiantarpeesta. (Opetushallitus 2016.)
Saanndllinen ateriarytmi ja taysipainoinen ruoka auttavat jaksamaan koulussa ja
harrastuksissa. Nuoren kannattaa ottaa valipalaa mukaan kouluun, mikali sité ei ole
koululla tarjolla. Tamé ehkéisee epaterveellisten vaihtoehtojen houkuttelevuutta.
(Arffman 2009, 94.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUS-
ONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada tietoa ylakouluikaisten nuorten ravitsemustot-
tumuksista. Tarkoituksena oli myos selvittdd mitd nuoret tietdvat terveellisesta ra-

vinnosta ja kuinka se nékyy heidéan jokapaivaisissa valinnoissaan.

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa yldkouluikdisten nuorten ravitsemuk-
sesta, siihen vaikuttavista tekijoista sek& nuorten suhtautumisesta terveelliseen ra-
vintoon. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan hyédyntééd koulun ravitsemusneu-

vonnassa.
Tutkimusongelmat:

1. Miten suomalaiset ravitsemussuositukset toteutuvat kaytannossa ylakou-
luik&isten nuorten ruokavaliossa?

2. Mitka tekijat vaikuttavat nuorten ravitsemustottumuksiin?

3. Kokevatko nuoret saavansa tarpeeksi tietoa ravitsemuksesta ja misté ja mil-

laista tietoa he ovat saaneet?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnadytetyon tekijat ottivat yhteyttd Mustasaaren keskuskoulun vararehtoriin,
joka ohjasi yhteydenoton koulun liikunnan opettajalle. Tekijoilla oli koululle opin-
naytetyon aiheeksi muutamia ehdotuksia, joista yhteistydssé yhteyshenkilon kanssa
valittiin toteutettavaksi ravitsemuskysely. Aiheen valintaan vaikutti se, etta aihe liit-

tyi koulun 8.-luokkalaisten kaynniss& oleviin opintoihin.

Kyselylomakkeen ja kyselyn toteutuksen suunnitteluvaiheessa opinnéytetyon teki-
jat olivat alustavasta aikataulusta ja suunnitelmista sahkopostitse yhteydesséd kou-
luun. Valmis tutkimussuunnitelma seké kyselylomake toimitettiin koululle henki-

Iokohtaisesti ja samalla sovittiin kyselyn toteuttamisen ajankohta.
4.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli mééarallisend tutkimuksena. Kvantitatii-
viselle tutkimukselle on ominaista, ettd se kohdentuu muuttujien mittaamiseen, ti-
lastollisten menetelmien kayttoon sekd muuttujien valisten yhteyksien tarkasteluun.
Tama tutkimus tayttad kvantitatiivisen tutkimuksen ominaispiirteitd, joita ovat teo-
reettisen kasiteiden operationalisointi, numeerinen mittaaminen, strukturoitu tutki-
musasetelma seka tutkijan ja tutkittavien vélinen etdinen suhde. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 55.)

4.2 Tutkimuksen kohderyhma

Opinnaytety6ssa haluttiin tutkia ylakouluikéisten nuorten ravitsemustottumuksia ja
niihin vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoituivat 8.-luokka-
laiset, sill& se edustaa yldkoulun keskivaihetta. Valintaan vaikutti myos se, etta aihe
liittyi opinndytetyon tilaajana toimivan koulun 8.-luokkalaisten koulussa meneil-

I&4n oleviin opintoihin.

Tutkimuksen otoksena olivat Mustasaaren keskuskoulun kaikki 8.-luokkalaiset.

Koulussa 8.-luokkalaisia on kolmella eri luokalla ja oppilaita on yhteensa 56.
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4.3 Aineiston keruu

Tutkimussuunnitelman aikataulun mukaisesti aineisto keréttiin syys-lokakuussa
2016. Opinnaytetyon tekijat kavivat henkilokohtaisesti koululla kerddmaéssa tutki-
muksen aineiston kolmelta 8.-luokalta oppitunnin aikana. Tutkimuksen aineisto ke-
réttiin strukturoidulla kyselylomakkeella. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa yleisim-
min kaytetty aineistonkeruumenetelmia ovat kyselylomakkeet (Kankkunen & Veh-
vildinen-Julkunen 2013, 114.) Kyselylomake tehtiin juuri tatd tutkimusta varten ja
se esitestattiin neljalla samaan ikdaryhméén kuuluvalla nuorella, jotka eivat osallis-
tuneet varsinaiseen tutkimukseen. Nuorten ravitsemusta on tutkittu aiemmin ja mal-
lia tutkimukseen sopivaan kyselylomakkeeseen otettiin valmiina olevista kyselylo-

makkeista.

Ennen kyselyn toteuttamista tutkimukseen osallistujien huoltajille 1&hetettiin tutki-
muksen saatekirje Wilma-jarjestelmén kautta. Huoltajia pyydettiin ilmoittamaan
koulun yhteyshenkildlle ennen kyselyn toteuttamista, mikali he eivat halua nuoren

osallistuvan kyselytutkimukseen.
4.4 Aineiston analysointi

Aineiston analysointiin kaytettiin SPSS-ohjelmaa. SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) on yleisimmin kéytetty tilasto-ohjelma hoitotieteellisten aineisto-
jenanalysoinnissa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 128). Aineiston ana-
lysointi aloitettiin numeroimalla vastauslomakkeet juoksevilla numeroilla. Analy-
soinnin alussa kysymyksien avoimet vastauskohdat kaytiin lapi. Avoimiin kohtiin
oli tullut vain muutamia vastauksia ja usea niisté siséltyi jo johonkin olemassa ole-
vista vastausvaihtoehdoista. Loput avoimien kysymyksien vastaukset muutettiin ti-
lastoitavaan muotoon ja niille tehtiin omat muuttujat kysymyksen vastausvaihtoeh-
tojen jatkoksi. Tulokset syotettiin SPSS-ohjelmaan ja seuraavana paivané tulokset
tarkistettiin luotettavuuden varmistamiseksi. Tulokset kasiteltiin taulukoissa frek-
vensseind ja prosenttiosuuksina. Tekstin yhteydessé tuloksia esitettiin taulukon ja
kuvioiden avulla. Sukupuolen merkitysta ruokailutottumuksiin pyrittiin selvitta-

maéaan analysoimalla aineistoa ristiintaulukoinnin avulla.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Téssd luvussa kasitellddn tutkimuksen tuloksia. Alaluvuissa késitelladn taustatie-
toja, ravitsemussuositusten toteumista ruokavaliossa, ravitsemustottumuksiin vai-

kuttavia tekijoita sek& nuorten ravitsemukseen liittyvié tietoja.
5.1 Taustatiedot

Tutkimuksen kohderyhména oli yldkoulun 8.-luokkalaiset nuoret. Tutkimukseen
osallistuvan koulun 8.-luokkalaisia on yhteensa 56, joista oli paikalla kyselya to-

teuttaessa 53. Kaikki palauttivat hyvéaksytysti taytetyn kyselylomakkeen.

Kysymyksessé 1 kartoitettiin taustatietona vastaajien sukupuoli. Vastaajista tyttoja

oli 24 ja poikia 29.
5.2 Ravitsemussuositusten toteutuminen ruokavaliossa

Kysymyksessé 2 kysyttiin kuinka usein vastaaja syé aamupalan. Suurin osa vastaa-
jista 79 % (n=42) ilmoitti sydvansa aamupalan pdivittain. Vain yksi vastaajista il-

moitti syovansé aamupalan ainoastaan 0-1 kertaa viikossa. (Kuvio 1.)
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20

10

Kuvio 1. Vastaajien ilmoittama aamupalojen lukumé&ara viikossa.
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Kysymyksessa 3 kysyttiin mista esitetyistd vastausvaihtoehdoista vastaajien aamu-
pala koostuu. Vastaajat saivat valita useamman vastausvaihtoehdon kysymykseen.
Suosituimpia vaihtoehtoja aamupalalla olivat viljatuotteet 96 % (n=51), maitotuot-
teet 79 % (n=42) seka rasvat 66 % (n=35). Vastausvaihtoehtona oli myos kohta
jotain muuta, johon yksi vastaajista ilmoitti juovansa aamupalalla energiajuomaa.
(Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Aamupalan koostumus.

Kysymyksessa nelja kysyttiin kuinka monta lamminta ateriaa paivassa vastaajat
syovat. Léhes kaikki vastaajista 92,5 % (n=49) ilmoitti syévansa kaksi lamminta
ateriaa paivéssa. Vastaajista 7,5 % (n=4) puolestaan vastasi syovansa lampimia ate-
rioita pdivassa kolme tai enemman. Kukaan ei vastannut syovansa yhta tai ei yhtaan

lamminta ateriaa. (Kuvio 3.)
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Kuvio 3. Lampimien aterioiden méaara paivassa.

Kysymykselld 5 kartoitettiin kuinka usein nuoret syévat vélipalan. Yli puolet 52,8
% (n=28) vastasi syovansa valipalan lahes péivittain. Vastaajista 37,7 % (n=20)
ilmoitti syovéansa vélipalan muutaman kerran viikossa. Vain 3,8 % (n=2) ilmoitti
syovansa valipalan muutaman kerran kuukaudessa ja 5,7 % (n=3) puolestaan har-

vemmin kuin muutaman kerran kuukaudessa. (Kuvio 4.)

= L3hes paivittdin

= Muutaman kerran viikossa
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(n=28) = Muutaman kerran
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Kuvio 4. Vélipalojen maara.

Kysymyksessé 6 kysyttiin misté esitetyista vaihtoehdoista nuorten vélipalat yleensa
koostuvat. Kysymyksessa vastaajat saivat valita useamman kuin yhden vastaus-
vaihtoehdon. Suosituimpia vaihtoehtoja olivat leipa 55 % (n=29), maitotuotteet 53
% (n=28) seka vaihtoehto hedelmia, marjoja, kasviksia ja pahkingita 51 % (n=27).

Liséravinteita esimerkiksi proteiinipatukoita vastasi syévansa valipalaksi 25 %
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(n=13). Puolestaan 19 % (n=10) ilmoitti sydvansa valipalaksi perunalastuja, makei-
sia tai leivonnaisia. Vaihtoehtoon jotain muuta, mitd 6 % (n=3) vastaajista ilmoitti

syovéansa muroja. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Vélipalan koostumus.
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Kysymyksessé 7 kysyttiin kuinka monta kertaa viikossa vastaajat syovat iltapalan.
Suurin osa vastaajista 75,5 % (n=40) ilmoitti sydvansa iltapalan paivittain. Vastaa-
jista 18,9 % (n=10) ilmoitti syovansa iltapalan 4-5 kertaa viikossa. Kaksi vastaajaa
ilmoitti syovénsa iltapalan 2-3 kertaa ja yksi vastaaja 0-1 kertaa viikossa. (Kuvio
6.)
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Kuvio 6. lltapalojen maéara viikossa.
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Kysymyksessa 8 kysyttiin mistd esitetyistd vaihtoehdoista vastaajien iltapala
yleensa koostuu. Tassa kysymyksessa vastaajat pystyivat valitsemaan useamman
kuin yhden vaihtoehdon. Suosituimpia vaihtoehtoja olivat viljatuotteet 93 %
(n=49), maitotuotteet 85 % (n=45), rasvat 53 % (n=28), seka lihatuotteet 45 %
(n=24). (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. lltapalan koostumus.

Kysymyksessé 9 kartoitettiin kuinka usein vastaajat syovat koulun tarjoaman lou-
naan. Suurin osa vastaajista 84,6 % ilmoitti sydvansa kouluruoan paivittéin ja loput
15,4 % (n=8) vastaajista ilmoitti sydvansa 3-4 kertaa viikossa. Kukaan ei valinnut
vaihtoehtoa 1-2 kertaa viikossa tai harvemmin. Yksi vastaajista oli jattanyt vastaa-

matta tahan kysymykseen. (Kuvio 8.)
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® Pdivittdin
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® Harvemmin
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Kuvio 8. Kouluruokailu.

Kysymyksessa 10 kysyttiin kuinka usein vastaajat syovat hedelmid, kasviksia tai
marjoja. Vastaajista 55 % (n=29) ilmoitti syovéansa hedelmia, kasviksia tai marjoja
paivittain. Vastaajista 28 % (n=15) ilmoitti sydvansd nditd muutaman kerran vii-

kossa ja 17 % (n=9) puolestaan satunnaisesti. (Kuvio 9.)

17 %
(n=9)

= P3ivittdin
= Muutaman kerran viikossa

55 %
(n=29) = Satunnaisesti

28 %
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Kuvio 9. Hedelmat, marjat ja kasvikset.

Kysymyksessd 11 kysyttiin minkélaista rasvaa vastaajat yleensd kayttavat leivén
paélla. Vastaajista 60 % (n=32) ilmoitti kayttdvansa leivan paalla margariinia ja
loput 40 % (n=21) puolestaan voita. Kukaan vastaajista ei valinnut vastausvaihto-

ehtoa en mitdan. (Kuvio 10.)
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Kuvio 10. Leivan paalla kaytettava rasva.

Kysymyksessd 12 kysyttiin mitd vastaajat yleensa kayttavat janojuomana. Tassa
kysymyksessa vastaajat pystyivat valitsemaan useamman kuin yhden vastausvaih-
toehdon. Lahes kaikki vastaajista 93 % (n=49) ilmoitti kdyttavansa janojuomana
vettd. Seuraavaksi suosituimpia vaihtoehtoja olivat mehu 25 % (n=13) ja virvoitus-
juomat 19 % (n=10). Kivenndisvettd janojuomaksi ilmoitti kayttavansa vastaajista
6 % (n=3), samoin maitoa. Vastaajista 2 % (n=1) vastasi juovansa janojuomana
energiajuomaa. (Kuvio 11.)
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Kuvio 11. Janojuoma.
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Kysymyksessé 13 kysyttiin kuinka usein vastaajat syovat herkkuja, esimerkiksi ma-
keisia, perunalastuja, leivonnaisia, jadtel6a tai virvoitusjuomia. Yli puolet vastaa-
jista 54,7 % (n=29) ilmoitti syévansa herkkuja muutaman kerran viikossa ja 34 %
(n=18) kerran viikossa. Vastaajista 5,7 % (n=3) ilmoitti syovénsa herkkuja paivit-
tain. (Kuvio 12.)
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Kuvio 12. Herkkujen sydminen.

Kysymyksessé 14 kysyttiin kuinka usein nuoret syovét pikaruokaa. Vastaajista yli
puolet 52,8 % (n=28) ilmoitti sydvénsa pikaruokaa muutaman kerran kuukaudessa
ja 37,7 % (n=20) tatdkin harvemmin. Vastaajista 9,4 % (n=5) vastasi sy6véansa pi-

karuokaa muutaman kerran viikossa. (Kuvio 13.)
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Kuvio 13. Pikaruoan sydominen.

Kysymyksessd 15 kysyttiin syovatké vastaajat omasta mielestdan terveellisesti.
Eniten vastauksia saivat vaihtoehdot kylla 44 % (n=23) seké silloin talléin 44 %
(n=23). Yksi vastaaja 2 % vastasi, ettd ei mielestansa syo terveellisesti. Yksi vas-

taajista oli jattanyt vastaamatta tahan kysymykseen. (Kuvio 14.)
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Kuvio 14. Vastaajien oma nakemys ravitsemustottumustensa terveellisyydesté.
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5.3 Ravitsemustottumuksiin vaikuttavat tekijat

Kysymyksessa 16 kysyttiin syovatkd vastaajat lautasmallin tai ruokakolmion mu-
kaisesti. Eniten vastauksia saivat vaihtoehdot silloin téll6in 56,6 % (n=30) ja kylla
24,5 % (n=13). Vastaajista 11,3 % (n=6) valitsi vastausvaihtoehdon en ja vaihtoeh-
don en osaa sanoa 7,5 % (n=4). (Kuvio 15.)

7,5 %
(n=4)

24,5 %
(n=13)

11,3%
(n=6)

= Kylla
= Silloin tall6in
= En

m En 0saa sanoa

56,6 %
(n=30)

Kuvio 15. Lautasmallin tai ruokakolmion toteutuminen ruokavaliossa.

Kysymyksessa 17 kysyttiin kiinnittdvatko vastaajat ruokavaliossaan huomiota ra-
vitsemussuosituksiin. Lahes puolet vastaajista vastasi kiinnittdvansa ruokavalios-
saan huomiota ravitsemussuosituksiin silloin talléin 49,1 % (n=26). Vastaajista
28,3 % (n=15) valitsi vastausvaihtoehdon kylla ja 22,6 % (n=12) en. (Kuvio 16.)



49,1 %
(n=26)

28

= Kylla
= Silloin talloin

= En

Kuvio 16. Ravitsemussuositusten toteutuminen ruokavaliossa.

Kysymyksessa 18 kysyttiin, ettd onko vastaajalla jokin ruokavaliota rajoittava te-

kija. Vastaajista 26,4 % (n=14) ilmoitti allergian rajoittavan ruokavaliotaan. Vas-

taajista 3,8 % (n=2) ilmoitti rajoittavaksi tekijaksi sairauden ja 3,8 % (n=2) talou-

dellisen tilanteen. (Kuvio 17.)
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Kuvio 17. Ruokavaliota rajoittavat tekijat.
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Kysymyksessa 19 kysyttiin mitka tekijat vaikuttavat vastaajien ruokailutottumuk-

siin ja péivittaisiin valintoihin. Kysymyksessd vastaajat saivat valita useamman

kuin yhden vastausvaihtoehdon. Merkittavin vastaajan ruokailutottumuksiin ja pai-

vittéisiin valintoihin vaikuttava tekija oli perhe 77,4 % (n=41). Seuraavaksi eniten

vastauksia saivat vaihtoehdot terveellisyys 50,9 % (n=27), harrastus/urheilu 41,5 %
(n=22) seka kaverit 39,6 % (n=21). Vastaajista 22,6 % (n=12) ilmoitti ulkonaon

vaikuttavan ruokailutottumuksiinsa ja paivittéisiin valintoihinsa. (Kuvio 18.)
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Kuvio 18. Ruokailutottumuksiin ja paivittaisiin valintoihin vaikuttavat tekijéat.

Sukupuolella ei tassé tutkimuksessa havaittu olevan merkittdvaa vaikutusta ruokai-

lutottumuksiin.
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5.4 Ravitsemukseen liittyva tieto

Kysymyksessa 20 vastaajilta kysyttiin mistd he saavat tietoa ravitsemuksesta. Ky-
symyksessa vastaajat saivat valita useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon. Suo-
situimpia vastausvaihtoehtoja olivat vanhemmat 66 % (n=35), koulu 64,2 %
(n=34), Internet 50,9 % (n=27) seké terveydenhoitaja 47,2 % (n=25). Yksi vastaa-

jista 1,9 % (n=1) ilmoitti saavansa tietoa harrastuksesta. (Kuvio 19.)
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Kuvio 19. Tietoa ravitsemuksesta.

Kysymyksessa 21 vastaajilta kysyttiin kokevatko he saaneensa riittavasti tietoa ra-
vitsemuksesta. Yli puolet vastaajista 66 % (n=35) ilmoitti saaneensa riittavasti tie-
toa ravitsemuksesta. Vastaajista 32,1 % (n=17) valitsi vastausvaihtoehdon en osaa
sanoa. Vain yksi vastaajista 1,9 % (n=1) ilmoitti, ettd ei ole saanut riittavasti tietoa
ravitsemuksesta. (Kuvio 20.)
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32,1%
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1,9% 66 %
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Kuvio 20. Riittavasti tietoa ravitsemuksesta.

Viimeisessé Testaa tietosi -0siossa kartoitettiin vastaajien tietoja ravitsemuksesta
kahdeksan vaittdmén avulla. Taulukossa oikeat vastaukset ovat vahvennettu. Lahes
kaikkiin vaittamiin yli puolet vastaajista vastasi oikein. Vain kahdessa véittaméassa
alle puolet tiesivat oikean vastauksen, véittdméassé 1 oikein vastasi 30,2 % (n=16)
seka véittamassa 4 oikein vastasi 34 % (n=18). Parhaiten tiedettyja vaittamia olivat
vaittamat 2 ja 8. Vaittdmaan 2 vastasi oikein 81,2 % (n=43) ja véittdmaan 8 oikein
vastasi 86,8 % (n=46). (Taulukko 1.)



Taulukko 1. Ravitsemustieto (oikeat vastaukset vahvennettu).
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misen terveydentilan mu-
kaan

Kylla Ei En tieda
1. Monipuolinen ja suosi- 24,5 % 30,2 % 45,3 %
tusten mukainen ruokava-
lio ei padsaantdisesti kata (n=13) (n=16) (n=24)
ravintoaineiden tarvetta
2. Kalaa tulisi syoda 2-3 81,2 % 9,4 % 9,4 %
kertaa viikossa

(n=43) (n=5) (n=5)
3. Kovaa rasvaa ja run- 20,8 % 71,7 % 75 %
saasti sokeria siséltavia
tuotteita voi syoda vahan (n=11) (n=38) (n=4)
joka paiva
4. Kala, margariini ja ryp- 37,7 % 34,0 % 28,3 %
si6ljy ovat hyvia kovan ras-
van lahteita (n=20) (n=18) (n=15)
5. Maitotuotteet sisaltavat 77,4 % 57 % 17,0 %
kalsiumia ja B2-vitamiinia
ja toimivat proteiininlah- (n=41) (n=3) (n=9)
teena
6. Ruokakolmiossa ruoka- 73,6 % 11,3 % 15,1 %
aineet ryhmitelldan niiden
ravintosisallon seka suosi- (n=39) (n=6) (n=8)
teltavan kayttotiheyden ja
kayttomaaran mukaan
7. Lautasmallin  mukaan 28,3 % 60,4 % 11,3 %
neljannes lautasesta tulee
tayttad kasviksilla (n=15) (n=32) (n=6)
8. Suositeltava ruokavalio 86,8 % 1,9% 11,3 %
sekd eri ravintoaineiden
tarve voivat vaihdella ih- (n=46) (n=1) (n=6)
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6 JOHTOPAATOKSET

Suurimman osan nuorista kohdalla séannéllinen ateriarytmi toteutui hyvin, lahes
kaikki ilmoittivat syovansa péivittain aamupalan, kouluruuan, iltapalan sek& keski-
méaarin kaksi ldmmintd ateriaa paivassa. Parantamisen varaa oli kuitenkin etenkin
hedelmien, kasvisten ja marjojen syomisessda. Aamu- ja iltapalalla suosituimpia
ruoka-aineryhmié olivat vilja- ja maitotuotteet seké rasvat. Suosituimpia vélipala-
vaihtoehtoja olivat leipd, maitotuotteet, seka hedelmat, marjat, kasvikset tai pahki-
nét. Vastaajista yksi viidesosa suosi vélipalalla perunalastuja, leivonnaisia ja ma-
keisia. Suositusten mukaisesti leivan p&élla rasvana margariinia kéytti 60 % vastaa-
jista, loput vastaajista puolestaan voita. L&hes kaikki nuorista vastasivat kaytta-
vansa janojuomana vetta, mutta tdman lisaksi 19 % vastasi juovansa janoonsa Vvir-
voitusjuomia ja yksi vastaajista energiajuomaa. Nuoret soivat herkkuja keskimé&arin
joko yhden tai muutaman kerran viikossa. Pikaruokaa nuoret soivat keskimaarin

yhden tai muutaman kerran kuukaudessa.

Lahes puolet (44 %) vastaajista syd omasta mielestéén terveellisesti. Saman verran
vastaajia ilmoitti syovansa terveellisesti silloin talloin. Parantamisen varaa nuorilla
oli lautasmallin, ruokakolmion ja ravitsemussuositusten kayttdmisessa ruokavali-
onsa tukena. Vain 13 nuorta vastasi sydvansa lautasmallin tai ruokakolmion mukai-
sesti ja hieman yli puolet vastaajista vastasivat tekevansa néin silloin talléin. Nuo-
rista 15 vastasi kiinnittavansé ruokavaliossaan huomiota ravitsemussuosituksiin,
saman verran vastasi, ettei kiinnita niihin huomiota ja lahes puolet vastasivat teke-
vansa néin silloin talléin. Pienell& osalla nuorista oli ruokavaliotaan rajoittavia te-
kijoita, joita olivat allergia, sairaus seké taloudellinen tilanne. Nuorten ruokailutot-
tumuksiin ja pdivittdisiin valintoihin vaikuttavista tekijoistd merkittavimpia olivat
perhe, terveellisyys, urheilu/harrastus sekd kaverit. Vastaajista 12 mainitsi ulko-
n&on vaikuttavan paivittdisiin valintoihinsa. Tassé tutkimuksessa sukupuolella ei

todettu olevan merkittdvaa vaikutusta ruokailutottumuksiin.

Merkittdvimpié tiedonlahteitd ravitsemukseen liittyvissa asioissa olivat vanhem-

mat, koulu seké Internet. Nuorista yli puolet (66 %) oli mielestdan saanut riittavasti
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tieto ravitsemuksesta. Noin kolmasosa nuorista ei osannut sanoa, onko saanut riit-
tavasti tietoa vai ei. Kyselylomakkeen Testaa tietosi -osuuden vastauksien perus-
teella nuorilla kuitenkin oli paljon parantamisen varaa ravitsemukseen liittyvien pe-

rustietojen hallitsemisessa.
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7 POHDINTA

Tassd luvussa opinndytetyon tekijat pohtivat tutkimuksen tuloksia, tutkimuksen

eettisyytta ja luotettavuutta, jatkotutkimusaiheita seka oppimisprosessia.
7.1 Tutkimustulosten pohdinta

Positiivinen yllatys tutkimusta tehdessa oli se, ettd kaikki paikalla olleet oppilaat

vastasivat kyselyyn.

Lahes kaikki vastaajista soivat vastausten perusteella saannollisesti, mika oli tutki-
joista yllattavaa. Huolestuttavaa oli kuitenkin, ettd muutama vastaajista ilmoitti syo-
vansa aamupalan vain muutaman kerran viikossa tai harvemmin. Vastausten perus-
teella useimman aamupala ja iltapala sisalsivat monipuolisesti eri ruoka-aineryh-
mi&. Huolestuttavaa oli, ett4 yksi vastaajista ilmoitti juovansa aamupalalla energia-
juomaa. Puolet vastaajista ilmoitti syovansa vélipalan lahes péivittdin. Yllattavaa
oli, ettd viisi vastaajista ilmoitti syovéansa valipalan muutaman kerran kuukaudessa
tai harvemmin. Yleisimpid vélipalavaihtoehtoja olivat leipd, maitotuotteet seka he-
delmat, marjat, kasvikset ja pahkindt. Samoja suosituimpia vélipalavaihtoehtoja tuli
esille myos Tilles-Tirkkosen (2016) tutkimuksessa. Huolestuttavaa oli, ettd viides-
osa Vastaajista ilmoitti nauttivansa valipalaksi perunalastuja, makeisia tai leivon-

naisia.

Suurin osa vastaajista ilmoitti syovéansa koulun tarjoaman lounaan péivittdin ja lo-
put 3-4 kertaa viikossa. Yllattavaa oli, ettei kukaan oppilaista vastannut jattdvansa
koululounasta valiin. THL:n kouluterveyskyselyn (2015) mukaan kolmasosa oppi-
laista ei sy koululounasta péivittdin. On hyvé, ettd nuoret syovat kouluruoan péi-
vittdin, silla se kattaa nuoren péivittdisesta energiantarpeesta kolmasosan. Olisi ol-
lut myds mielenkiintoista tietdd, miten oppilaat koostavat annoksensa kouluruokai-

lussa.

Huolestuttavaa oli, ettd vain puolet vastaajista syovat hedelmid, kasviksia tai mar-
joja paivittéin. Viidesosa vastasi syovéansa ndita vain satunnaisesti. Hieman yli puo-
let vastaajista ilmoittivat kayttdvansa leivan paalla margariinia ja loput voita. Tassa

olisi viel& parantamisen varaa, silla suositusten mukaisesti levitteend tulisi kayttaa
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kasvismargariinia. Positiivinen yllatys oli, etté lahes kaikki nuorista kayttavéat jano-
juomana vettd, joka on suositusten mukaan paras janojuoma. Kuitenkin viidesosa
vastasi kayttavansd janojuomana myods virvoitusjuomia ja yksi vastaajista jopa

energiajuomaa.

Herkkuja ilmoitti sydvansa muutaman kerran viikossa yli puolet vastaajista. Toi-
siksi eniten vastauksia sai vaihtoehto kerran viikossa. Huolestuttavinta oli, etta jopa
kolme vastaajaa ilmoitti sydvansa herkkuja paivittain. Pikaruokaa ilmoitti syovéansa
muutaman kerran kuukaudessa puolet vastaajista ja kolmasosa tatédkin harvemmin.
Viisi vastaajaa vastasi syovansé pikaruokaa muutaman kerran viikossa, mika ei ole

hyva asia.

Omasta mielestaan terveellisesti syo hieman alle puolet ja saman verran vastasi te-
kevénsa nain silloin talléin. Vain yksi vastasi, ettei mielestdén syo terveellisesti.
Parantamisen varaa nuorilla on lautasmallin, ruokakolmion seka ravitsemussuosi-
tusten huomioimisessa ruokavaliossaan, sill& niiden avulla riittdva ja monipuolinen

ravintoaineiden saanti saadaan turvattua.

Ruokavaliota rajoittavista tekijoista yleisin oli allergia, mitd osattiin odottaakin.
Ruokailutottumuksiin vaikuttavista tekijoistd merkittavin oli perhe, mitd osattiin
odottaakin, silla vastaajat ovat vield alaikaisia ja todenndkdisesti asuvat vanhem-
piensa tai huoltajiensa kanssa. Yllattavad ja samalla positiivista oli, ettd ulkonaon
ilmoitti vaikuttavan ruokailutottumuksiin vain viidesosa, silld nyky-yhteiskunnassa

ulkonakdpaineet ovat kovat.

Vanhemmat, koulu ja Internet olivat suosituimpia tiedonlahteita ravitsemukseen
liittyvan tiedon saamisessa. Tutkimustulokset eivét yllattaneet tutkijoita. Yli puolet
vastaajista koki saavansa riittavasti tietoa ravitsemuksesta, loput vastaajista valitsi
vastausvaihtoehdon en osaa sanoa ja vain yksi koki, etta ei ole saanut riittavasti
tietoa. Kuitenkin Testaa tietosi -osion perusteella vastaajilla ndytti olevan puutteita
ravitsemustietdmyksessédan. Taman perusteella nuorten ja heidan perheidensé ravit-
semusneuvontaan tulisi panostaa vield enemman. Vanhemmilla on suuri vaikutus
lastensa ruokatottumuksiin, koska he toimivat ruokavalintojen ja syomiskayttayty-

misen mallina.
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7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Suomessa alle 15-vuotiailta lapsilta tulee pyytdad oma sekd vanhemman tai holhoo-
jan suostumus tutkimukseen osallistumiseen (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 222). Ennen tutkimuksen toteuttamista koululta Iahetettiin 8.-luokkalaisten
vanhemmille/huoltajille Wilma-ohjelman kautta tiedoksi saatekirje, josta kéavi ilmi
tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet. Vanhempia/huoltajia pyydettiin ilmoittamaan
koululle, jos he eivat halua lapsen osallistuvan tutkimukseen. Saatekirjeessa tuotiin
ilmi, ettd osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista, eli osallistumisesta voi
kieltaytyd ja tutkimukseen osallistumisen voi keskeyttdd tutkimuksen missé vai-
heessa tahansa. Saatekirjeessé tutkittaville kerrottiin, ettd opinnéytetyd julkaistaan

ammattikorkeakoulujen julkisessa opinndytetyopankissa Theseuksessa.

Anonymiteetti on tutkimustydssa keskeinen huomioitava asia, mika tarkoittaa, ettei
tutkimustietoja luovuteta kenellekdén ulkopuoliselle (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2013, 221). Tass4 tutkimuksessa anonymiteetti toteutui hyvin. Kyselyyn
vastaaminen tapahtui nimettomasti eika vastaajien henkil6llisyys paljastunut mis-
séan vaiheessa tutkimusta. Anonymiteetti varmistettiin myds siten, etta tutkittavat
palauttivat vastauslomakkeet suoraan kirjekuoriin ja tdman jalkeen kirjekuoret sul-
jettiin. Vastauslomakkeet sdilytettiin lukitussa paikassa koko tutkimus prosessin
ajan, eika niit4 luovutettu ulkopuolisille. Aineiston analysointivaiheen jalkeen vas-

tauslomakkeet havitettiin eettisesti.

Tutkimuksen luotettavuutta voi kvantitatiivisessa tutkimuksessa arvioida validitee-
tin ja reliabiliteetin ndkokulmasta. Validiteetilla tarkoitetaan sité, ettd onko tutki-
muksessa mitattu juuri sitd mité oli tarkoituskin mitata. Reliabiliteetilla tarkoitetaan
mittarin kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuksen ulkoisella validi-
teetilla puolestaan viitataan siihen, ettd kuinka hyvin saadut tulokset voidaan yleis-
taé tutkimuksen ulkoiseen perusjoukkoon. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 189.) Téasséa tutkimuksessa tutkittiin 8.-luokkalaisia nuoria ja tuloksia voidaan
yleistaa tahén perusjoukkoon. Vastaajien maara oli kuitenkin pieni, joten tuloksia
ei voi yleistdd kaikkiin saman ikaisiin nuoriin. Validiteetti tutkimuksessa toteutui

hyvin, sillé tutkijat saivat vastauksia tutkimuskysymyksiin.
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Mittarin esitestaaminen on tarkeé osa tutkimuksen luotettavuuden lisadmista. Mit-
tarin esitestaaminen tapahtuu ennen varsinaisen tutkimuksen toteuttamista ja se to-
teutetaan tutkimusotosta vastaavalla pienemmalla vastaajajoukolla. Esitestaamalla
mittaria pystytddn arvioimaan mittarin luotettavuutta ja toimivuutta. Mittarin esi-
testaamisen tarkeys korostuu, jos tutkimuksessa kaytettava mittari on uusi ja se on
kehitetty kyseistd tutkimusta varten. (Kankkunen & Vehviléinen-Julkunen 2013,
191.) Tata tutkimusta varten tehtiin oma kyselylomake. Kyselylomakkeen kysy-
mykset pohjautuvat opinnédytetyon teoriaan ja kyselylomaketta suunnitellessa kéy-
tettiin mallina ennestaan testattuja kyselylomakkeita. Tutkimuksen luotettavuutta
lisdd kyselylomakkeen esitestaus ennen varsinaista tutkimusta pienemmalla vas-
tausjoukolla. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa se, ettd vastauslomakkeet kaytiin ke-

radmassa koululla.

Tutkimuksen luotettavuuden perustana toimii mittarin siséltovaliditeetti. Mittarin
tulee mitata sitd ilmi6t4, mitd sen on tarkoitus mitata. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2013, 190.) Kyselylomake suunniteltiin juuri t&t tutkimusta varten ja sen

avulla saatiin mitattua niita tietoja, joita haluttiin.
7.3 Jatkotutkimusaiheet

Tassa tutkimuksessa nuorten ravitsemusta ja siihen vaikuttavia tekijoita tutkittiin
melko yleiselld tasolla. Samaa aihetta voitaisiin tutkia kvalitatiivisena tutkimuk-
sena. Taman avulla voitaisiin saada tarkempaa ja henkilékohtaisempaa tietoa nuor-

ten ravitsemuksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Tutkimuksen voisi toteuttaa vertailututkimuksena. Tutkimukseen voisi ottaa mu-
kaan eri yldkoululuokkia ja vertailla tulosten avulla onko eri ikdluokkien valilla

eroja ravitsemustottumuksissa ja siihen vaikuttavissa tekijoissa.

Toiminnallisena opinndytety6na voitaisiin toteuttaa opetustapahtuma 8.-luokkalai-
sille nuorille. Nuorille voisi kertoa luentojen avulla terveellisen ja monipuolisen
ravitsemuksen koostumuksesta seké sen vaikutuksesta nuoren kasvulle ja kehityk-
selle. Tdman avulla nuoret saisivat enemman tietoa ravitsemuksesta ja sen tarkey-

desta.



39

Jatkotutkimusaiheet:

1. Kuvalitatiivinen tutkimus samasta aiheesta

2. Vertailututkimus eri ik&luokkien valisista eroista ravitsemustottumuksissa
ja siihen vaikuttavissa tekijoissa

3. Luento 8.-luokkalaisille terveellisestd ja monipuolisesta ravitsemuksesta

sekd sen vaikutuksista nuoren kasvulle ja kehitykselle
7.4 Oppimisprosessi

Opinnaytetyon teko sujui kokonaisuudessaan hyvin. Opinnédytetyd opetti, kuinka
kvantitatiivinen tutkimusprosessi etenee. Tutkijat opettelivat kyselylomakkeen te-
koa ja suunnittelivat juuri tdhan tutkimukseen sopivan mittarin. Tutkijat olivat yh-
teydessé tutkimuksen kohdekouluun tutkimuksen ajan ja yhteistyé koulun kanssa
sujui hyvin. Opinnédytetyon aihe oli tekijoille mielekés ja mielenkiintoinen, mika

osaltaan myds motivoi tyon tekijoita tutkimusprosessin aikana.

SPSS-tilasto-ohjelman kéaytto tuotti tekijoille hankaluuksia. Avoimien vastauksien
sekd monivalintakysymysten vastauksien syottamiseen ja analysointiin tekijat pyy-
sivat apua. Lisaksi ristiintaulukointi ohjelmalla koettiin hankalaksi. Aikataululli-
sesti opinnéytetyon tekemisessa tuli kiire, joka saattaa osaltaan vaikuttaa tyon laa-
tuun. Opinnaytetyon aikataulu venyi hieman suunnitellusta, silla tulosten analy-
soinnissa ja raportoinnissa kului oletettua enemman aikaa. Aluksi tekijat kokivat
ldhteiden etsimisen haasteelliseksi. Teoriatietoa opinndytetyotd varten kuitenkin
[6ytyi hyvin Kirjoista, mutta tahén tyéhon liittyvien tutkimuksien [6ytaminen oli

haasteellisempaa.

Opinnaytetyon tekeminen Kehitti tekijoiden ammattitaitoa. Tiimityoskentely teki-
joiden kesken sujui ongelmitta ja yhteisymmarryksessa. Tutkimusta tehdessé ja teo-
riatietoa etsiessa tekijat saivat tarkead ja hyodyllista tietoa yleisesti ravitsemuksesta.
Ravitsemus on viime aikoina paljon esill ollut aihe, mika on aiheellista. Ravitse-
mus vaikuttaa monella tavalla hyvinvointiin ja terveyteen. Lisaksi lasten ja nuorten

lihavuus on yleistynyt. Taman vuoksi olisi tarkeéd, etta lapset ja nuoret saisivat riit-



40

tavasti tietoa terveellisestd ja monipuolisesta ravitsemuksesta. Riittavalla ravitse-
muskasvatuksella voitaisiin ennaltaehkéisté lasten ja nuorten lihavuutta, koska mo-
nesti lapsuudessa opitut ruokailutottumukset sailyvét aikuisuuteen saakka. Puuttu-
malla varhaisessa vaiheessa tilanteeseen voitaisiin samalla ehk&istd monien liha-

vuudesta ja epaterveellisista eldméntavoista johtuvien sairauksien syntymisté.



41

LAHTEET

Aapro, S., Kupiainen, H. & Leander, M. 2008. Ravitsemushoito kaytanndssa. 1.
painos. Helsinki. WSOY Oppimateriaalit Oy.

Arffman, S. 2009. Murrosikéiset. Teoksessa Ravitsemus hoitotydssa. 94-96.
Toim. Arffman, S., Partanen, R., Peltonen, H. & Sinisalo, L. Helsinki. Edita.

Diabeteskeskus. 2016. Ruokakolmio ja lautasmalli. Viitattu 18.9.2016.
http://www.diabetes.fi/ruokakolmio

Haglund, B., Huupponen, T., Ventola, A-L. & Hakala-Lahtinen, P. 2011. IThmisen
ravitsemus. 10.-11. painos. Helsinki. WSOYpro Oy.

Jaaskeldinen, A. 2013. Epidemiologic Studies on Overweight and Obesity in Ado-
lescents. The Role of Early-Life Risk Factors, Eating Patterns and Common Ge-
netic Variants. Doctoral Thesis. Department of Clinical Nutrition. University of
Eastern Finland.

Kankkunen, P. & Vehvildinen-Julkunen, K. 2013. Tutkimus hoitotieteess4. 3. pai-
nos. Helsinki. Sanoma Pro Oy.

Ké&ypé hoito-suositus. 2013. Lihavuus (lapset). Viitattu 2.11.2016.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50034

MLL 2016. Fyysinen kehitys. Viitattu 6.11.2016. http://www.mll.fi/vanhempain-
netti/tietokulma/kasvu_ja_kehitys/12_15-vuotias/fyysinen_kehitys/

Niemi, A. 2006. Ravitsemus kuntoon. 1. painos. Jyvéskyld. WSOY.

Nurmi, J., Ahonen, T., Lyytinen, H., Lyytinen, P., Pulkkinen, L. & Ruoppila, .
2014. Ihmisen psykologinen kehitys. 6.painos. PS-kustannus.

Opetushallitus. 2016. Kouluikaisen ravitsemus. Viitattu 7.11.2016.
http://www.oph.fi/koulutus_ja_tutkinnot/perusopetus/hyvinvointi_ja_turvalli-
suus/kouluruokailu/kotivaki/kouluikaisen_ravitsemus

Sinisalo, L. 2015. Ravitsemus hoitotydssa. 2., uudistettu painos. Edita.

Storvik-Sydanmaa, S., Talvensaari, H., Kaisvuo, T. & Uatila, N. 2012. Lapsen ja
nuoren hoitoty0. 1.painos. Helsinki. Sanoma Pro Oy.

THL 2015. Kouluterveyskysely. Ruokailutottumukset. Viitattu 9.11.2016.
https://www.thl.fi/fi/tutkimus-ja-asiantuntijatyo/vaestotutkimukset/kouluterveys-
kysely/tulokset/tulokset-aiheittain/ruokailutottumukset

THL 2016 a. Suomalaisten ravitsemus ja ruokailu. Kouluikéiset. Viitattu
16.9.2016. https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/suoma-
laisten-ravitsemus-ja-ruokailu/kouluikaiset



42

THL 2016 b. Syddéaan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille. Viitattu 8.11.2016
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FI-
NAL_WEB.pdf?sequence=1

Tilles-Tirkkonen, T. 2016. Kouluikéisten lasten ja nuorten ruokailutottumukset ja
niiden tasapainoisuuteen vaikuttaminen. Vaitoskirja. Ladketieteen laitos. Itd-Suo-
men yliopisto.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014 a. Suomalaiset ravitsemussuositukset.
Viitattu 16.9.2016. http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/at-
tachments/fi/vrn/ravitsemussuositukset_2014 fi_web.3_es.pdf

Valtion ravitsemusneuvottelukunta b. 2014. D-vitamiinivalmisteiden kayttosuosi-
tuksiin tarkennuksia. Viitattu 1.11.2016. http://www.ravitsemusneuvottelu-
kunta.fi/portal/fi/ajankohtaista?bid=3938

Voutilainen, E., Fogelholm, M. & Mutanen, M. 2015. Ravitsemustaito. 1. painos.
Helsinki. Sanoma Pro Oy.

Vaisdnen, M. & Tiainen, A-M. 2009. Ravitsemussuositukset. Teoksessa Ravitse-
mus hoitotydssa. 62-82. Toim. Arffman, S., Partanen, R., Peltonen, H. & Sinisalo,
L. Helsinki. Edita.



LIITE 1 1(1)

SAATEKIRJE

HYVA KYSELYYN VASTAAJAN HUOLTAJA

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Vaasan ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinndytetyota nuorten ravitsemuksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tutki-
muksen avulla voimme tuottaa tietoa ylakouluik&isten nuorten ravitsemuksesta, sii-

hen vaikuttavista tekijoista seka nuorten suhtautumisesta terveelliseen ravintoon.

Opinnaytety6 toteutetaan kyselytutkimuksena, johon osallistuvat koulun 8.-luokka-
laiset. Toivomme, ettd ilmoitatte 3.10.2016 mennessa koululle, mikali ette halua
huollettavanne osallistuvan kyseiseen tutkimukseen. Kysely tullaan tekemaan kou-
lulla 5.10.2016.

Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja kyselyyn vastaamisen voi keskeyttaa
missa vaiheessa tahansa. Kyselyyn vastaaminen tapahtuu nimettémasti eiké& kenen-
kaan vastaajan henkil6llisyys paljastu tutkimuksen missaan vaiheessa. Aineisto sdi-
lytetd&n luottamuksellisesti ja hdvitetddn tutkimuksen valmistuttua. Opinnéytetyon
ohjaajanamme toimii Johanna Latvala VVaasan ammattikorkeakoulusta. Opinnayte-
tyo tullaan julkaisemaan ammattikorkeakoulujen opinnaytetydpankissa Theseuk-

sessa, osoitteessa www.theseus.fi.

Ystavallisin terveisin,

Laura Pohjola & Noora Rantala
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SAATEKIRIJE

HYVA KYSELYYN VASTAAJA

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Vaasan ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinndytetyota nuorten ravitsemuksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tutki-
muksen avulla voimme tuottaa tietoa ylakouluikéisten nuorten ravitsemuksesta, sii-

hen vaikuttavista tekijoista seka nuorten suhtautumisesta terveelliseen ravintoon.

Opinnaytetyo toteutetaan kyselytutkimuksena, johon osallistuvat koulun 8.-luokka-
laiset. Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja kyselyyn vastaamisen voi kes-
keyttdd missa vaiheessa tahansa. Kyselyyn vastaaminen tapahtuu nimettomasti
eiké kenenk&én vastaajan henkildllisyys paljastu tutkimuksen missdin vaiheessa.
Aineisto sdilytetddn luottamuksellisesti ja havitetd&n tutkimuksen valmistuttua.
Opinnaytetyon ohjaajanamme toimii Johanna Latvala VVaasan ammattikorkeakou-
lusta. Opinnéytety6 tullaan julkaisemaan ammattikorkeakoulujen opinnaytetydpan-

kissa Theseuksessa, osoitteessa www.theseus.fi.

Kiitamme vastauksistanne!

Ystavallisin terveisin,

Laura Pohjola & Noora Rantala
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KYSELYLOMAKE

Vastausohjeet: Ympyroi itsellesi sopiva vaihtoehto. Osassa kysymyksista voit valita
useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon.

1. Sukupuoli
1. Tytto

2.

Poika

2. Kuinka usein sy6t aamupalan?

1.
2.
3.
4.

Paivittain

4-5 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa
0-1 kertaa viikossa

3. Mista seuraavista aamupalasi koostuu? Voit ympyroida useamman kuin yhden
vastausvaihtoehdon.

1.

© 0 NOULAEWDN

Viljatuotteita (esim. leipaa, puuroa, muroja)
Maitotuotteita (esim. jogurtti, rahka, juusto, maito)
Lihatuotteita (esim. leikkeleet, maksamakkara)
Rasvoja (esim. voi, margariini)

Hedelmia, vihanneksia, marjoja

Kahvi, tee, kaakao

Mehu

Vesi

Muuta, mita?

4. Kuinka monta lamminta ateriaa syot yleensa paivan aikana?

1.
2.
3.
4.

3 tai enemman
2 ateriaa
1 ateriaa
0 ateriaa
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5. Kuinka usein syot valipalaa?

1.

2.
3.
4.

Lahes paivittdin

Muutaman kerran viikossa
Muutaman kerran kuukaudessa
Harvemmin

6. Jos syot valipaloja, mita ne sisaltavat?

1.

N LR WN

Leipaa

Hedelmia, marjoja, kasviksia, pahkindita
Maitotuotteita (esim. jogurtti, rahka)
Perunalastuja, makeisia, leivonnaisia
Virvoitusjuomat, energiajuomat

Kahvi

Lisdravinteet (esim. proteiinipatukat)
Jotain muuta, mita?

7. Kuinka monta kertaa viikossa syot iltapalaa?

1.
2.
3.
4.

Paivittdin
4-5 kertaa
2-3 kertaa
0-1 kertaa

8. Mita naista iltapalasi yleensa sisaltaa?

1.

W oo NOULAEWN

Viljatuotteita (esim. leipaa, puuroa, muroja)
Maitotuotteita (esim. jogurtti, rahka, juusto, maito)
Lihatuotteita (esim. leikkeleet, maksamakkara)
Rasvoja (esim. voi, margariini)

Hedelmia, vihanneksia, marjoja

Kahvi, tee, kaakao

Mehu

Vesi

Muuta, mita?
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9. Kuinka usein syot kouluruoan?
1. Paivittain
2. 3-4 kertaa viikossa
3. 1-2 kertaa viikossa
4. Harvemmin

10.Kuinka usein syot kasviksia, hedelmia tai marjoja?
1. Paivittain
2. Muutaman kerran viikossa
3. Satunnaisesti

11. Minkalaista rasvaa kaytat yleensa leivan paalla?
1. Margariinia
2. Voita
3. En mitaan

12. Mita kaytat yleensa janojuomana?
1. Vetta

Mehua

Virvoitusjuomia

Kivennaisvetta

Jotain muuta, mita?

vk wnN

13. Kuinka usein syot herkkuja? (makeisia, perunalastuja, leivonnaisia, jaateloa,
virvoitusjuomia)
1. Paivittain
Muutaman kerran viikossa
Kerran viikossa
Muutaman kerran kuukaudessa
Harvemmin

ik wn

14. Kuinka usein syot pikaruokaa?
1. Lahes paivittdin
2. Muutaman kerran viikossa
3. Muutaman kerran kuukaudessa
4. Harvemmin
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15. Syotkod mielestasi terveellisesti?
1. Kylla
2. Silloin talloin
3. En
4. En osaa sanoa

16. Syotko lautasmallin tai ruokakolmion mukaisesti?
1. Kylla
2. Silloin talléin
3. En
4. En o0saa sanoa

17. Kiinnitatko ruokavaliossasi huomiota ravitsemussuosituksiin?
1. Kylla
2. Silloin talloin
3. En

18. Onko sinulla jotain rajoitteita, jotka vaikuttavat ruokavalioosi?
1. Allergia

Sairaus

Uskonto

Taloudellinen tilanne

Jokin muu, mika?

vk wnN

19. Mitka seuraavista tekijoista vaikuttavat ruokailutottumuksiisi ja paivittaisiin
valintoihisi? Voit ympyroida useamman kuin 1 vaihtoehdon.
1. Perhe
Kaverit
Terveellisyys
Ulkonako
Uskonto
Harrastus/urheilu
Jokin muu, mika?

N o vk wnN
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20. Mista saat tietoa ravitsemuksesta? (Voit ympyroida useamman kuin yhden
vastausvaihtoehdon)

1.

vk wn

Internetista
Vanhemmilta
Terveydenhoitajalta
Koulusta

Jostain muualta, mista?

21. Koetko saaneesi riittavasti tietoa ravitsemuksesta?

1.
2.
3.

Kylla
En
En osaa sanoa

TESTAA TIETOSI:

Rastita mielestdsi oikea vastausvaihtoehto esitettyyn vaittamaan.

1. Monipuolinen ja suositusten mukainen ruokavalio

ei padsaantoisesti kata ravintoaineiden tarvetta.

Kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa.

Kovaa rasvaa ja runsaasti sokeria sisaltavia tuotteita voi
syoda vahan joka paiva.

4. Kala, margariini ja rypsioljy ovat hyvia kovan rasvan lahtei-

ta.

5. Maitotuotteet sisdltavat kalsiumia ja B2-vitamiinia ja toimi-
vat proteiininlahteena.
6. Ruokakolmiossa ruoka-aineet ryhmitelladn niiden ravinto-

sisallon seka suositeltavan kayttotiheyden ja kdayttomaaran
mukaan.

7. Lautasmallin mukaan neljannes lautasesta tulee tayttaa
kasviksilla.

8. Suositeltava ruokavalio seka eri ravintoaineiden tarve voivat

vaihdella ihmisen terveydentilan mukaan.

Kylla

-
-

Ei

1

En tieda

1



