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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tekijoita, jotka ovat vaikuttamassa
ylakouluikaisten kouluruokailutottumuksiin. Tavoitteena on antaa tietoa koulutervey-
denhoitajille ja vanhemmille kouluruokailuun osallistumiseen ja ruokailutottumuksiin
yhteydessa olevista tekijoista. Opinnaytetyon tavoitteena on myos antaa tietoa ter-
veellisista ruokailutavoista koskien terveellisia ruokavalintoja ja saannollista ate-
riarytmia. Opinnaytetyon aihe on osa Vantaan kaupungin ja Laurea ammattikorkea-

koulun yhteista hanketta.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kuvataan ylakouluikaisen nuoren kehi-
tysvaihetta, kouluruokailua ja nuoren ravitsemussuosituksia. Lisaksi teoreettisessa
viitekehyksessa kuvataan kouluruokailun merkitysta nuorelle ja perheen merkitysta
nuoren ruokavalintojen taustalla. Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjalli-
suuskatsauksena. Tutkimusaineisto valittiin kolmesta eri tietokannasta ja se on
analysoitu sisallon analyysia mukaillen. Tutkimusaineisto koostui viidesta vuosina

2009-2019 tehdysta suomenkielisesta vertaisarvioidusta tutkimuksesta.

Tuloksissa tuli esille, etta ylakouluikaisen nuoren kouluruokailutottumuksiin ovat kes-
keisesti vaikuttamassa perheessa opitut tottumukset, kouluruokatarjonta ja -tilanne,
nuoren omaksuma syomisen taito ja minakuva seka elamantavat fyysisine ja psyykki-
sine voimavaroineen. Myos ika ja sukupuoli vaikuttavat kouluruokailutottumuksiin.
Kirjallisuuskatsauksen tuloksia voidaan hyodyntaa ylakoulujen terveystarkastuksissa
keskusteltaessa nuoren ja vanhemman kanssa ruokailutottumuksiin liittyvista teki-
joista.
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kehitys, nuorten ravitsemussuositukset
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The purpose of this thesis was to research which factors affecting the school meal
habits among middle school pupils. The goal of was to give information and support
to school health nurses and parents about factors affecting children’s habits and par-
ticipation at school lunch. The objective of the thesis was also to spread awareness
of healthy eating habits considering healthier food choices and regular eating pat-
terns. The subject of the thesis was initiated by the City of Vantaa to Laurea Univer-

sity of Applied Sciences.

The theoretical framework of the thesis discussed the stage of development of a
middle school pupil, the school meal, and the nutritional recommendations. In addi-
tion, the theoretical framework also considered the importance of the school meal
for people of young age and the importance of family behind the food choices of pu-

pils.

The thesis was completed by applying narrative literature review. The data was cho-
sen from three different databases and it was analysed with inductive content analy-
sis. The data consisted of five different Finnish peer reviewed studies conducted dur-
ing the years 2009-2019.

The results showed that the middle school pupils’ school lunch habits are mainly af-
fected by habits acquired in pupils’ families, the variety of food at school lunches,
the lunch environment, the pupils’ eating skills, the pupils’ personal self-image,
physical and mental habits. Age and gender also affected the school lunch habits.
The results of this thesis can be used in middle school health controls while dis-

cussing with students and parents about the factors affecting eating habits.
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1 Johdanto

Suomessa tarjotaan joka arkipaiva peruskoulun ja toisen asteen oppilaille ravitsemus-
suositusten mukainen, taysipainoinen ja ilmainen lounas, mutta kouluruokailuun osal-
listuminen tai riittavan ateriakokonaisuuden syominen on ollut pitkaan ongelmallista
erityisesti ylakoululaisten keskuudessa. Kouluruokailun imago on ollut pitkaan nega-
tiivissavytteinen. Aihetta on tutkittu paljon ja se on ollut ajoittain esilla myos medi-

assa.

Tama opinnaytetyo kasittelee niita tekijoita, joita on tutkittu loytyvan ylakoululais-
ten ruokailutottumusten taustalla. Tyo on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauk-
sena. Opinnaytetyon tarkoitus on selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat ylakoululaisten
ruokailutottumuksiin. Tavoitteena on antaa yla- ja yhtenaiskoulujen oppilaiden kou-
luruokailuun osallistumiseen liittyvaa tietoa seka koulujen terveydenhoitajille etta
oppilaiden vanhemmille. Kouluruokailua on tutkittu paljon ja kirjallisuuskatsaus me-
netelmana mahdollistaa laajan tietomaaran tutkimisen. Kirjallisuuskatsaukseen on
otettu mukaan suomalaisia tutkimuksia, silla maksuton kouluruokailu toteutuu Suo-

men lisaksi vain Ruotsissa.

Alun perin Vantaan kaupungin antama opinnaytetyoaihe liittyi terveydenhoitajan kei-
noihin lisata ylakoululaisten osallisuutta kouluruokailussa ja aktiivisuutta osallistua
kouluruokailuun. Alustavissa hauissa ei kuitenkaan loytynyt terveydenhoitajaan ja
kouluruokailuun liittyvaa tutkimustietoa siina maarin, etta kirjallisuuskatsauksen te-
keminen olisi ollut mielekasta. Aiheen valinta ja rajaus tehtiin alustavien hakujen pe-
rusteella. Haussa tuli esiin, etta kouluruoan liian vahainen menekki on ollut monen
tutkimuksen aiheena. Kirjallisuuskatsauksen aiherajaus tehtiin, koska haluttiin selvit-
taa mihin ylakoululaisten kouluruokailutottumuksiin vaikuttaviin tekijoihin tutkimuk-
sissa on paadytty. Kirjallisuuskatsaus kokoaa tiedon tehdysta tutkimuksesta ja sen
avulla voidaan paatella mitka ylakoululaisten kouluruokailu tottumuksiin vaikuttavat

tekijat ovat jaaneet vahemmalle huomiolle.



2 Teoreettinen viitekehys

Taman opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen paakasitteina ovat kouluruokailu,
ylakouluikaisen ravitsemus ja ylakoululainen nuoren fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen kehitys. Lisaksi kasitellaan kouluruokailun ravitsemuksellista ja sosiaalista merki-

tysta nuorelle.

2.1 Ylakouluikainen nuori

2.1.1 Fyysinen kehitys

Ylakouluikainen nuori on ialtaan noin 13-15-vuotias ja elaa varhaisnuoruuden ja kes-
kinuoruuden valista vaihetta. Varhaisnuoruudessa, ikavuosien 12-14 aikana on mur-
rosika. Varhaisnuoruuden ensimmainen tarkea kehitystehtava on sopeutua oman ke-
hon fyysiseen muutokseen. Se alkaa yleensa muutoksilla tytoilla keskimaarin 10 -12
vuoden ikaisena ja pojilla hieman myohemmin. Fyysisen muutoksen aiheuttavat suku-
puolihormonien toiminta. (Lasten ja nuorten hoitotyon kasikirja 2004, 72; Marttunen,
Huurre, Strandholm & Viialainen (toim.) 2013, 8.)

Nuoren kehonkuvaa muokkaavat myos yhteiskunnan sosiaaliset ja kulttuurilliset vai-
kutteet. Nuoret vertailevat helposti omaa kehoaan kulttuurissa ihailtuina koettuihin
naisen ja miehen kehon malleihin. Positiivisen kehonkuvan kehittymista auttaa se,

etta nuori hyvaksytaan omassa lahipiirissaan. (Ojala 2011, 18-19.)

On tutkittu, etta ne nuoret, joilla on positiivinen kehonkuva miettivat painoaan va-
hemman kuin negatiivisen kehonkuvan omaavat. Nuorelle, jolla on negatiivinen ke-
honkuva ulkonako saattaa olla tarkein asia itsearvioinnissa. Negatiivista kehonkuvaa
voi muodostaa esimerkiksi nuoren lahipiirin antamat negatiiviset huomiot nuoren pai-
nosta. Erityisesti kehotyytymattomyyden taustalla on loydetty nuoren tyton varhai-
nen fyysinen kehittyminen. Taman on tutkittu altistavan yleisimmin laihduttamiselle
ja syomishairioille. (Ojala 2011, 19-20.)



Lansimaisen kauneusihanteen mukaan naisten pitaisi olla hoikkia ja hoikkuus yhdiste-
taan mediassa helpolla onnen ja menestyksen saavuttamiseen. Varhaisnuoruudessa
nuorten tyttojen minakasitys on viela keskenerainen ja suhde omaan kehoon vasta ra-
kentumassa. Taman takia kauneusihanteilla on suuri vaikutus. On tutkittu, etta yla-
koululaisista tytoista itseaan pitaa liian lihavana jopa puolet. Pojat ovat yleisesti tyy-
tyvaisempia kehoonsa kuin tytot, mutta heita hairitsee monesti koettu liiallinen lai-
huus. (Ojala 2011, 22-23.)

2.1.2 Psyykkinen kehitys

Nuoruusian kehityskulku on jokaiselle yksilollinen. Nuoruusian kehityksessa merkitta-
vaa on aivojen kehittyminen aina aikuisikaan saakka. Aivojen kehittyvia alueita ovat
esimerkiksi alueet, joiden kautta nuori tunnistaa tunteitaan ja saatelee omaa kayt-
taytymistaan. Nuoren mieliala vaihtelee ja se kehittyy eri tahtiin kuin mita keholliset
muutokset. Varhaisnuoret nayttavatkin monesti tunteensa aika suoraan, mutta vart-
tuneemmat nuoret osaavat saatelytaidot paremmin. Syyt mielialan vaihteluihin ovat
yleensa hormonaalisia. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018a; Lasten ja nuorten
hoitotyon kasikirja 2004, 314; Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen (toim.)
2013, 8.)

Varhaisnuoren mielialan vaihtelut johtuvat myos siita, etta hanen kehonsa kehittyy
mielta nopeammin. Mielen sopeutumisyritys voi nakya lapsenomaisena kaytoksena,
joka voi olla hyvinkin royhkeaa ja uhoavaa. Tama kuuluu kuitenkin asiaan, ja menee

ohi aivojen kehittymisen myota. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018a.)

Nuoruusian kehitystehtaviin keskinuoruudessa 15-18 vuoden iassa kuuluu se, etta
nuori ymmartaa, olevansa vanhemmista hiljalleen irtaantuva erillinen ja omanlai-
sensa yksilo. Nuori kehittyy omaksi persoonakseen ja irrottautuminen vanhemmista
on valttamatonta. Nuori haluaa loytaa jotain taysin irrallista vanhemmista. (Manner-
heimin lastensuojeluliitto 2018b; Lasten ja nuorten hoitotyon kasikirja 2004, 314;

Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen (toim.) 2013, 8.)



10

2.1.3 Sosiaalinen kehitys

Vahitellen myos tunne-elaman muutokset alkavat nakya yksilollisesti ja ystavyyssuh-
teiden merkitys kasvaa. Nuori kuitenkin tarvitsee yha vanhempiensa tukea ja turvaa.
Nuoren elama keskittyy kahteen sosiaaliseen ymparistoon, johon kuuluvat kaverit ja
perhe. Murrosikainen nuori vertaa itseaan muihin ja samalla minakuva ja tunne-
elama kehittyvat. Nain nuori muodostaa vahitellen omaa identiteettiaan. Muiden sa-
man ikaisten kanssa toimiessa myos sosiaaliset taidot kehittyvat. Nuoruuden sosiaali-
siin kehitystehtaviin kuuluvatkin oman identiteetin muodostuminen ja sosiaalisten
taitojen kehittyminen (Storvik-Sydanmaa 2013, 71-72.)

2.2 Kouluruokailu

Kouluruokajarjestelma kehitettiin seka Suomessa etta Ruotsissa 1930-40- lukujen ai-
kana. Ideana oli alusta lahtien seka ravitsemuksellinen etta kasvatuksellinen ulottu-
vuus. Koululounaan kautta tuotiin esiin ajatus malliateriasta ja hyvista ruokatavoista.
Kouluruokailusta on saadetty muun muassa Perusopetuslaissa (628/1998, 31 §). (Kai-
nulainen 2009, 17; Tilles-Tirkkonen 2016, 3.)

Kouluruokailu on Suomessa maksutonta kaikille esikoulun, peruskoulun, lukioiden ja
toisen asteen ammatillisen perusasteen opiskelijoille. Kouluruokailun tavoitteena on
edistaa lapsen ja nuoren hyvinvointia ja terveytta. Kouluruokailun perustana ovat
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan eri ikaryhmille laatimat ravitsemussuositukset.
Ruokakolmio ja lautasmalli ovat esimerkkeja suositellun mukaisen aterian koostami-
sesta lautaselle. (VRN 2017, 27-29.)

Kouluruoan tulee olla taysipainoinen ateria (tuoreita ja kypsia kasviksia, lammin liha
tai kasvisruoka ja peruna- tai viljalisake, lisaksi leipa ja maito). Kouluruoan pitaisi
kattaa kolmannes nuoren paivan energiantarpeesta. Energiantarve tayttyy vain, jos
aterian kaikki osat syodaan. Ylakoululaisilla koululounaan energiamaara on noin 850
kcaL. (VRN 2017, 19-21, 34.)

Utulan mukaan suositukset kouluruokailun ravitsemuksellisesta laadusta voivat olla
ristiriidassa kuntien kouluruokailuun kaytettavan varallisuuden kanssa. Liian pienella
ateriahinnalla ei ole mahdollista tarjota kovin monipuolisia vaihtoehtoja esim. salaa-

tin tai leipien suhteen. (Utula, 16.)
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Kouluruokailun tarjoiluympariston on oltava viihtyisa. Tilojen on vastattava kavija-
maaria ja tuoleja on oltava riittavasti. Kouluruokailun tarjoamisen ajankohdan tulee
rytmittaa oppilaan koulupaivaa. Koulun pitaisi tarjota oppilaille valipala, jos oppitun-
nit kestavat yli kolme tuntia lounaan jalkeen. Kouluruokailu auttaa oppilaita jaksa-
maan olla koulussa ja keskittymaan opiskeluun. Olisi suositeltavaa, etta opettajat
ruokailisivat oppilaiden kanssa yhdessa. Taysipainoinen ravitsemus lisaisi myos heidan
hyvinvointiaan. (VRN 2017, 31-32, 34, 39; Edu.fi 2014.)

Kouluruokailulla on myos tarkea opetuksellinen tehtava. Kouluruokailu on osa hyvin-
vointioppimista, jonka yhteydessa voidaan oppia my0s vuorovaikutustaitoja, sosiaali-
suutta ja toisten huomioon ottamista. Oppilaan terveydelliset, eettiset ja uskonnolli-
set tarpeet huomioidaan myos koulun tai kunnan toimintaperiaatteiden mukaan.
(Opetushallitus 2019a, b; Edu.fi 2014.)

Peruskouluissa kouluruokailu on osa koulujen opetussuunnitelmaa. Vuoden 2014 suun-
nitelmassa kouluruokailun tehtavaksi on maaritelty oppilaiden kasvun, kehityksen,
oppimiskyvyn ja ruokaosaamisen tukeminen. Kouluruokailun korostetaan olevan oh-
jattu ja kiireeton tapahtuma. Opetussuunnitelmassa korostetaan, etta oppilaita kan-
nustetaan osallistumaan kouluruokailuun, mutta myos niiden suunnitteluun, toteutta-
miseen ja arviointiin. Ruokailutilanteen ohjaus on opettajien vastuualuetta. Koulu-
terveydenhuollon vastuualueeksi kouluruokailuun liittyen maaritellaan yksittaiset op-
pilaat, joiden terveydentila tai sairauden hoito vaatii tarkempaa seuraamista. (Ope-
tushallitus 2016, 42-43.)

Kouluruokailun merkitys oppilaille on ravitsemuksellinen ja sosiaalinen. Kouluruokai-
lun ravitsemuksellinen tehtava on antaa oppilaalle taysipainoinen, terveellinen lou-
nas, joka kattaisi kolmasosan paivan energiantarpeesta. Taysipainoisuus taataan nou-
dattamalla Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia. Ravitsemussuositukset edistavat nuo-

ren kasvua ja kehitysta ikaryhman tarpeiden mukaisesti. (Edu.fi. 2014.)

Kouluruokailun sosiaalisen merkitys kasittaa kouluruokailun opetuksellisen ja kasva-
tuksellisen tehtavan. Kouluruokailun kautta on tarkoitus opettaa ruokakulttuuria, eli
ruoan arvostamista ja hyvia tapoja. Ruokakulttuuri kasittaa myos ruoka- ja ruokailu-
valintoihin vaikuttavat tekijat. (Edu.fi. 2014.)
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Ravitsemuksellinen e :
merkitys Sosiaalinen merkitys
Ravitsemuksellinen Opetuksellinen ja
tehtava kasvatuksellinen tehtava
Nuoren kasvu ja kehitys Ruokakulttuuri

Kuvio 1. Kouluruokailun tehtavia

2.2.1 Nuoren ravitsemussuositukset

Nuorelle suositeltava ruokavalio koostuu samoista aineksista kuin muunkin perheen
ruokavalio. Yksittaisten ruokavalintojen sijaan korostuu kokonaisuus, joka on ter-
veytta edistava. Suosituksena suosia taysjyvaviljoja, kasviksia, marjoja ja hedelmia.
Kalaa suositellaan sen sisaltamien hyvien rasvojen vuoksi ja kasvispohjaisia pehmeita
rasvoja. Maitotuotteiden kaytossa tulisi suosia rasvattomia tai vaharasvaisia tuot-
teita. Kasvisruokavaliot ovat suositeltavia, mutta niiden suunnitteluun tulisi kiinnit-
taa erityista huomiota, jotta monipuolinen ravitsemus toteutuisi. Kasviksia, hedelmia

ja marjoja tulisi tarjota joka aterialla. (THL 2016.)

Kouluikaisilla ravinnon tarve vaihtelee yksiloittain kasvun ja kehityksen vaiheesta
seka liikunnallisen aktiivisuuden mukaan. Nuorelle on murrosian kasvupyrahdyksen ai-
kana tarkeaa saada ravinnosta riittavasti energiaa. Energiantarve 10 - 13 -vuotiaalla
tytolla on 2055 kcal/vrk ja pojilla energiantarve on 2340 kcal/vrk. Hieman vanhem-
pien tyttojen, noin 14 - 17 -vuotiaiden, suuntaa antava energiantarve on 2340
kcal/vrk ja poikien 2820 kcal/vrk. Nuorten suositellut energiaravintoaineiden saannit
ovat samat kuin aikuisella: proteiineja 10-20 prosenttia, rasvaa 25-35 prosenttia ja
hiilihydraatteja 50-60 prosenttia paivan energiasta. Kasvuiassa etenkin proteiinin,
raudan ja kalsiumin saanti on tarkeaa. Myos d- vitamiinia saadaan usein liian vahan.
(Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 134-135.)

Terveytta edistavan ruokavalion on todettu ehkaisevan sydan- ja verisuonisairauksia

seka tyypin Il diabetesta. Hyvan ruokavaliosuunnittelun perustana voidaankin kayttaa
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apuna lautasmallia, jossa puolet lautasesta on kasviksia ja neljasosa lihaa, kalaa tai

kanaa ja neljasosa lisuketta eli perunaa, riisia tai pastaa. (THL 2016.)

Aikuisen tulisi osata puuttua kasvavan nuoren huonoihin ruokavalintoihin, koska ke-

hittyva luusto ja hormonitoiminnan kaynnistyminen tarvitsee monipuolisesti ravitse-
musaineita, kuten kalsiumia ja D-vitamiinia ja hyvia pehmeita rasvoja seka sopivasti
proteiinia ja hiilihydraatteja. Lisaksi tulisi huomioida mahdollinen erityisruokavalio

tai urheiluharrastus. (THL 2016.)

Koulu ja kouluterveydenhuolto tukevat vanhempia nuorten ravitsemuskasvatuksessa.
Kouluterveydenhuolto seuraa erityisen tarkasti niita nuoria, joilla on painon kanssa
ongelmia seka niita, jotka noudattavat jotain erityisruokavaliota. Koulussa tehdyt ha-
vainnot, kuten kouluterveyskyselyssa ilmenneet tulokset, ohjaavat pitkalti koulua
terveellisten ravintotottumusten opetuksessa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset
lapsiperheille 2016, 93.)

Tutkimuksissa on todettu selkeaa eroa nuorten poikien ja tyttdéjen syomistavoissa.
Tytot syovat yleensa mieluummin vaharasvaista ja vahasokerista ruokaa ja ovat vas-
taanottavaisempia terveyskasvatukselle. Tutkimusten mukaan hedelmien kulutus va-
heni nuorten keskuudessa ian myota ja virvoitusjuomien kaytto lisaantyi. Myos nuor-
ten perheiden tulo- ja koulutustasolla oli yhteys nuorten hedelmien kayttoon. Pieni-
tuloisissa, vahan koulutetuissa perheita hedelmia kaytettiin vahemman. Yleensa elin-
tarvikkeet, joissa on paljon rasvaa ja sokeria ovatkin hinnaltaan edullisempia kuin
terveellisemmat vaihtoehdot. On tutkittu, etta nuorilla ruokavalintoihin vaikuttavat
myos muut asiat kuin ainoastaan ruoka. Nuoret suosivat kaytannollisyytta ja nopeutta
liittyen ruokavalintoihin. Valipala-automaatit voivat olla esteena kouluruoan syomi-
selle, silla nuoria miellyttaa usein myos automaatista saatavien valipalojen maku ja
koostumus. (Haerens 2006, 24-25.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos toteuttaa kouluterveyskyselyn aina parittomina vuo-
sina. Yuoden 2017 kouluterveyskyselyn tuloksia voi tarkastella esim. THL:n sivuilta.
Kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten elintapojen mittauksen kohdalla voidaan nahda,
etta maanlaajuisesti aamupalan syomatta jattaminen on ollut 38% - 43% luokkaa yla-
koululaisten keskuudessa. On tutkittu, etta aamupala jaa nuorilta valiin erityisesti
kouluaamuina. (THL. 2018a, b, c; Tilles-Tirkkonen 2016, 40.)
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Kouluterveyskysely vuodelta 2019 kuvaa, etta verrattuna vuoteen 2017 aamiaisen
syominen kahdeksas-ja yhdeksasluokkalaisten keskuudessa on yha vahentynyt maan-
laajuisesti. Vuonna 2017 vaihtoehdon ”ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu” valitsi 39,9%
tytoista, mutta nyt tulokseksi tuli 44,5%. Myos aamupalaa syomattomien poikien
osuus oli kasvanut vuodesta 2017, mutta vain vajaa kaksi prosenttiyksikkoa. (THL
2019)

Kyselyn vaihtoehto ”ei syo koululounasta paivittain” tilanne maanlaajuisesti on muut-
tunut vuodesta 2017 tyttojen osalta 29,6%:sta 37,3%:n pojilla muutosta on tapahtu-
nut 29,9%:sta 36,5%:n. Jos tarkastellaan vain Etela-Suomea, prosenttiluvut ovat
muuttuneet tyttojen osalta vuoden 2017 36,2%:sta vuoden 2019 42,7%:n. Pojilla vas-
taavat luvut ovat 37% ja 43,6%. (THL 2019.)

Kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten koululounaan syojien tilastossa kaikkia koululou-

tutkittu, etta tyttojen ruokavalio on terveellisempaa kuin poikien. (THL. 2018d; Til-
les-Tirkkonen 2016, 41.)

2.3 Kouluruokailun merkitys nuorelle

Nuorten fyysista ja henkista kasvua ja kehitysta tukevat hyva ravitsemus, riittava lii-
kunta seka uni. Nuorena opitut hyvat ruokailutottumukset edistavat nuoren terveytta
aikuisialla. Koska perusta terveellisille terveys- ja ruokailutottumuksille luodaan lap-
suus- ja nuoruusiassa, on nuorelle tarjottava aikuisen tuki hyvien valintojen tekemi-

seen (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen 2008,1).

Nuoruus on tarkea elamanvaihe ja sen aikana omaksutut terveystottumukset jaavat
monesti pysyviksi. Nuorena omaksutaan oma suhtautuminen ravitsemukseen, liikun-
taan ja esimerkiksi paihteiden kayttoon. Nuorten mielenterveyden hairioita voidaan
ehkaista ennalta mielenterveytta tukevien toimien kautta. Terveelliset elamantavat
ovat yksi keskeisimpia toimia. (Marttunen, M. Huurre, T. Strandholm, T. & Viialainen,
R. (toim.) 2013, 14.)
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Kasvuiassa ruokailulla on suuri merkitys nuoren kehitykseen. Terveellisyydella ja
ruoan monipuolisuudella on iso vaikutus esimerkiksi kasvupyrahdyksen aikaan. Huo-
nolla ravitsemuksella voi olla merkitysta luuston vahvuuteen ja se voi myohemmalla
peeksi pehmeita rasvoja. Hormonihairigita voi esiintya, jos ruoasta ei saa tarpeeksi
proteiineja, kuituja tai muita ravintoaineita. Aikuisen esimerkki ruokailussa ja ruo-
kailun terveellisyydessa on ensisijaisen tarkeaa myos kapinoivalle nuorelle; hyvat ta-
vat ja hyva malli jaavat nuoren mieleen. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsi-
perheille 2016, 92.)

Suomalaisessa kulttuurissa nuorelle siirtyy hyvin varhain vastuu omasta ruokailustaan.
Ruokailutottumuksiin on kavereiden vaikutuksella suuri merkitys. Vanhempien olisi
muistettava myo0s se, etta nuori tarvitsee viela perheen ohjausta ja neuvoa ravitse-
mukseen liittyvissa asioissa, ruokailun saannollisyydessa ja terveydessa. (Syodaan yh-

dessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 92.)

2.4 Nuoren ruokavalintoihin vaikuttavia tekijoita

Ruokavalintoihin vaikuttavia tekijoita on jaoteltu esimerkiksi fyysisiin, psyykkisiin,
katsottu olevan vaikuttava tekija. Sosiokognitiivisen teorian mukaan yksilon per-
soona, hanen kayttaytymisensa ja ymparistolliset tekijat vaikuttavat ihmisen terveys-
kayttaytymiseen ja sita kautta ruokavalintoihin. Keskeisia ruokavalintoihin vaikutta-
via tekijoita ovat ruoan maku, rakenne, tuoksu ja ulkonako, nalan tunne, ruoan tut-
tuus, saatavuus seka oma mieliala ja painonhallinta. (Parkkola 2012, 3, 7-8; Paunu
2012, 18.)

Kainulaisen mukaan nuoren ruokavalintoihin vaikuttavat muun muassa kulttuuri ja
nuoren lahiymparisto. Kodin ja koulun merkitys ruokavalinnoille on todettu monissa
tutkimuksissa. Ruokavalinnoissa tarkea merkitys on ruoan aistittavilla ominaisuuk-
silla, sen tuttuudella ja nautittavuudella. Tunteisiin liittyvat tekijat on jatetty mo-
nesti virallisessa ravitsemuskeskustelussa vahemmalle huomiolle, kun terveyteen liit-
tyvat tekijat. (Kainulainen 2009, 2.)
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Parkkolan mukaan nuoret elavat ruokatottumusten suhteen kahden maailman valilla.
Vanhempien ja opettajien kanssa syoty ruoka on vanhempien ruokaa ja kavereiden

kanssa syoty ruoka kavereiden ruokaa. Nuori luo omaa identiteettiaan myos ruokava-
lintojen kautta. Nuoret voivat hakea ruokavalintojensa kautta kavereiden sosiaalista

hyvaksyntaa. (Parkkola 2012, 12; Paunu 2012, 20.

Murrosiassa nuorelle syominen voi korostua keinona itsenaistya ja tehda omia valin-
toja elamassaan. Talloin nuori voi alkaa esimerkiksi kasvissyojaksi tai korostaa itse-
maaraamisoikeuttaan syomishairion kautta. Oma raha tuo myos valinnanvapautta
ruoan suhteen, joten ulkona syominen ja suolaisten ja makeiden valipalojen kulutus
voi lisaantya. Nama vapauden muutokset voivat vaikuttaa nuoren painon nousemi-
seen ja nuorta tulisikin kannustaa terveellisiin valintoihin ja saannolliseen ruokai-

luun. Herkkuja tulisi nauttia kohtuudella. (Sinisalo 2015, 91.)

Nuorelle ruokailun terveellisyys ei ole paaasia. Tassa asiassa vanhempien tulisi pitaa
huolta, etta nuorelle on tarjolla terveellisia valipaloja koulusta tultua. Olisi myos
hyva keskustella perheen yhteisesta linjauksesta esimerkiksi makeisten ja energia-
juomien kaytosta. Vanhempien tulee muistaa, etta ikatasoon liittyvat erilaiset kokei-
lut myos ruokailun osalta. Tarkeaa on kuitenkin myos tunnistaa ne nuoret, jotka rea-
goivat syomisella tai syomattomyydella ongelmiin. Nain mahdolliset nuorten syomis-
hairiot voidaan tunnistaa varhaisessa vaiheessa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset
lapsiperheille 2016, 92.)

Kivinen ja Runsala tuovat gradussaan esiin miten nuoren kehonkokemus muuttuu ra-
justi kasvun myota, erityisesti puberteetin aikana. Kasvaneeseen kehoon tottuminen
ja sen hyvaksyminen vie nuorella oman aikansa. Kasvuprosessia leimaa nuoren epa-
varmuus omasta kehostaan ja sen kelpaavuudesta. Monissa tutkimuksissa on todettu,
etta tyton ollessa kehoonsa tyytymaton han yleensa toivoo olevansa hoikempi. On
myos yleinen ilmio, etta normaalipainoisetkin tytot kokevat olevansa ylipainoisia. (Ki-
vinen & Runsala 2011, 9.)

Nuoruusian vahvat tunnekokemukset voivat vaikuttaa nuoren toimintatapoihin. Vahva
hapean tai lamaannuksen kokemus voi vaikuttaa nuoreen siten, etta han kokee tois-
ten tarkkailevan ja tuomitsevan hanta. Tama voi vaikuttaa myos esimerkiksi koulu-
ruokalaan menemiseen tai lautaselle otetun ruoan maaraan. (Kivinen & Runsala 2011,
43-44.)
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Hamylan mukaan nuoren ruokailutottumuksiin vaikuttavat saatavilla ja tarjolla olevat
ruoat, perhe, kaverit ja nuoren omat kasitykset. Lisaksi ruokailutottumuksiin vaiku-
tusta on mainonnalla ja ruoan symbolisella merkityksella. (Hamyla 2012, 4.) Ruoan
symboliikkaan sisaltyy ajatus miesten ruoasta ja naisten ruoasta. Miehille on sallitta-
vampaa kuin naisille syoda suuria annoksia lihapitoista ruokaa. Naisille kuuluu pienet
annokset, salaatti ja hedelmat. Naisille sopiva ruoka on liitetty siihen, etta naisen pi-
taisi myos olemukseltaan olla hauras. Parhaimmillaan tosi naiseutta mittaa jopa se,
etta jatetaan lounas valiin. Sukupuoli voi olla myds nuoren ruokavalintojen suhteen
ratkaiseva tekija. (Parkkola 2012, 22-23.)

Tyttojen murrosian normaaliin kehitykseen kuuluu kehon rasvaprosentin nousu, mutta
jotkut tytot saattavat pyrkia torjumaan tata esimerkiksi ruokavaliomuutoksilla. Kai-
nulainen kuvaa, etta syomishairiokayttaytyminen on yleisinta ylakouluikaisilla tytoilla
ja Pohjoismaisittain tutkittuna noin puolet tytdista kokee olevansa ylipainoisia. (Kivi-
nen, Runsala 2011, 9; Kainulainen 2009, 12)

Painon tarkkailu voi johtaa erilaisiin syomishairioihin, jotka eivat valttamatta tule
esiin kovin selkeina hairioina. Esimerkiksi ortoreksia on syomishairio, jossa pyritaan
syomaan mahdollisimman terveellisesti, mutta pyrkimyksesta muodostuu pakko-
mielle. Pojilla sydomishairio voi ilmeta pakonomaisena lihasten kasvattamisena salilla

ja siithen liittyvina ruokavaliorajoitteina. (Kivinen & Runsala 2011, 42-43.)

Suomalaisnuorten kouluaikainen ruokailuraportin mukaan Pohjois- ja Ita- Suomessa
syodaan koululounas useammin kuin Etela-Suomessa. Kahdeksasluokkalaisten tyttojen
on tutkittu syovan seka vahiten koululounasta etta vahiten kaikkia aterian osia. Sa-
moin on tutkittu, etta kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaiset tytot syovat vahiten valipa-
laa koululla. Kaiken kaikkiaan kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaiset nuoret pitavat kou-
lulounaan laatua huonompana ja kahdeksasluokkalaiset tytot pitavat koululounaan
makua huonompana kuin muiden luokka-asteiden oppilaat. (Vikstedt ym. 2012, 13-
15, 25 ; Utula 2012, 36.)
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2.4.1 Perheen merkitys nuoren ruokavalinnoissa

Perheet voivat erota toisistaan sen mukaan miten tarkeana terveellista ruokavaliota
pidetaan. Perheissa, joissa panostetaan terveelliseen syomiseen on myos vihanneksia
ja hedelmia saatavilla. Lisaksi jos vanhempi osoittaa, etta toivoisi nuoren syovan kas-

viksia, silla on positiivinen vaikutus nuoren kasvisten syomiseen. (Hamyla 2012, 8-9.)

Nuori omaksuu helpolla perheen ruokailutavat ja ruokaan liittyvat mieltymykset.
Mieltymyksiin vaikuttaa omat ruokaan liittyvat lapsuuden kokemukset ja tottumus
syoda tiettyja ruokia. Lapsi omaksuu makuja mallioppimisella ja toistokertojen
myota. Makumieltymykset vakiintuvat suunnilleen viiteentoista ikavuoteen mennessa.
(Parkkola 2012, 3, 7.)

Kainulaisen mukaan nuorten ruokamieltymykset kumpuavat lapsuudessa usein toistu-
neista ruoka-aineista ja ruokakokemuksista. Tata kautta ruoan tutut maut ja rakenne
vaikuttavat nuoren mieltymyksiin. Ruokaan ja ruokakokemuksiin liittyvat tunteet voi-
vat olla hyvinkin vahvoja ja vaikuttaa pitkaan nuoren elamassa. (Kainulainen 2009,
27.)

Perheen saannollisen yhdessa ruokailemisen on tutkittu lisaavan nuoren terveellisia
ruokailutottumuksia seka taysipainoisen koululounaan syomista. Vanhempien, erityi-
sesti aidin antama esimerkki saannollisista aterioista on nuorille tarkea. On myos loy-
detty yhteys perheen sosioekonomisen aseman ja koululounaan syomisen valilla.
Parkkola arvelee yhteyden johtuvan siita, etta matalan sosioekonomisen tason per-
heissa ei syoda yhdessa niin usein kuin korkean sosioekonomisen tason perheissa ja
talloin koululounaskin jaa nuorilta useammin valiin. (Hamyla 2012, 8; Parkkola 2012,
18.)

Vanhempien aamiaisen syomisen on tutkittu lisadavan nuoren aamiaisen syomista. On
myo0s loydetty yhteys aamiaisen syomisen ja kasvisten syomisen valilla. Pojat syovat
tyttoja saannollisemmin niin koulussa kuin kotonakin perheen yhteisilla aterioilla.
Tyttojen on sen sijaan tutkittu jattavan poikia useammin aamupalan ja paivallisen
syomatta. (Hamyla 2012, 24.)

Perheen ruokaan liittyvat arvot vaikuttavat nuoren kaytokseen paljon. Tutkimusten
mukaan hyvien poytatapojen arvostus, poydan aaressa syominen ja velvoite syoda

tarjottu ruoka lisaavat nuorten halua syoda terveellisesti erityisesti viisitoista- vuoti-
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ailla nuorilla. Nuorten on todettu arvostavan kodista saatua kasvatusta ja ruokakult-
tuuria. Kainulainen huomioi myos sen, etta perheen antama ruokailumalli ja tunneil-
masto voi yhteisesta ateriasta huolimatta olla myos negatiivinen. (Hamyla; Paunu
2012, 19; Kainulainen 2009, 30-31.)

Saannollinen ruokailu auttaa tutkitusti nuoren painonhallinnassa ja myos mielialan
sailymisena tasaisena ja taten voi lisata nuoren tyytyvaisyytta omaan kehoonsa. On
myos tutkittu, etta perheen yhteinen saannollinen ateriointi lisaa nuorten hyvia ter-

veystottumuksia ja koululounaalle osallistumista. (Tilles-Tirkkonen 2016, 41-43.)

Nuorten saannolliseen syomiseen vaikuttaa paljon se tietaako perheen aiti nuoren
asioista, valvovatko vanhemmat nuoren tekemisia ja syodaanko perheessa yhdessa.
Nuoret tytot laihduttavat mieluummin aterioita rajoittamalla ja pojat liikunnan
avulla. Pojilla liikuntaharrastus tekee aterioinnista saannollisempaa. Perheen ateri-
ointitavat vaikuttavat nuoren ruokailutottumuksiin ja siihen kuinka han kehonsa hah-
mottaa. (Ojala 2011, 82, 94.)

On tutkittu, etta saannollinen viiden aterian paivittainen ruokailurytmi ehkaisee yli-
painoa geeniperimasta riippumatta, mutta esimerkiksi kolmen aterian rytmilla ei ole
samaa vaikutusta. Koululounaan valiin jattamisella on todettu olevan yhteys nuoren

sokeripitoisempaan ruokavalioon koulupaivan jalkeen.(Gluschkoff 2016, 10; Kainulai-
nen 2009, 21.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa mitka tekijat ovat vaikuttamassa ylakou-
luikaisen kouluruokailutottumuksiin. Hirsjarvi ym. mukaan selvittava tutkimusote et-
sii selitysta tutkittavaan ilmioon ja tunnistaa mahdollisia syita ja niiden seurauksia

ilmion taustalla (Hirsjarvi, Remes, & Sajavaara 2008, 134-135.)

Tavoitteena oli lisata kouluterveydenhoitajien ja vanhempien tietoutta ylakoululais-

Tavoitteena oli lisata terveydenhoitajien ja vanhempien tietoutta koululaisten ter-
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veellisesta ruokavaliosta ja ruokailurytmin edistamisesta esimerkiksi terveytta ja jak-
samista kasittelevissa keskusteluissa. Opinnaytetyomme tutkimuskysymys oli: Mitkd

tekijdt ovat vaikuttamassa yldkouluikdisen kouluruokailutottumuksiin?

4  Opinnaytetyon toteutus

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksessa kuvataan tutkimusta jo tehdyista tutkimuksista, joten sen te-
kemisen edellytyksena on, etta aiheesta on jo olemassa tutkittua tietoa. Kirjallisuus-
katsauksen tehtava on vastata tarkkaan maariteltyyn tutkimuskysymykseen, joten se
on tapa kerata ja koota tietoa tarkkaan rajatusta aiheesta tai alueelta. Kirjallisuus-
katsaus on tarkkaan valittujen tutkimusten tarkkaa analysointia ja synteesia. Kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus etenee suunnitelmasta raporttiin ja luotettavan tuloksen ta-

kaamiseksi sen vaiheet kuvataan tarkasti (Stolt, Axelin & Suhonen 2015,63.)

Kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella on spesifi tarkoitus ja se kay lapi erittain tarkan
valinta-, analysointi- ja syntetisointiprosessin (Johansson 2007, 4). Kirjallisuuskat-
sauksen avulla kootaan yhteen tutkimuksia, jotta saadaan konkreettista tietoa siita
mita aiheesta jo tiedetaan ja millaista se on sisallollisesti ja menetelmallisesti (Jo-
hansson 2007, 3.)

4.1.1 Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheet

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheet on tarkkaan maaritelty, jotta virheita esiin-
tyisi mahdollisimman vahan. Se etenee siis tarkasti suunnittelusta raportointiin. Ku-
vailevassa kirjallisuuskatsauksessa vaiheita on karkeasti maariteltyna kolme; aluksi
katsaus suunnitellaan ja katsausta varten tehdaan haut. Haut analysoidaan ja teh-
daan synteesi ja lopuksi raportoidaan tulokset. Tutkimussuunnitelma sisaltaa mahdol-

lisimman selkeat tutkimuskysymykset (Johansson 2007,3-7.)

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen ensimmaiseen vaiheeseen ja menetelmiin kuuluvat

paitsi katsauksen tarpeen maarittely myos hakutermien maarittely ja valitseminen ja
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sen mita tietokantoja hakuihin kaytetaan. Manuaalista hakua on myos suositeltavaa
kayttaa kirjallisuuskatsauksen hakuvaiheessa mahdollisimman kattavan tiedon hank-
kimiseksi (Johansson 2007, 6). Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen nakokulmasta myos
vastaamattomuus tutkimusongelmiin on tulkittavissa tutkimuksen riittamattomyy-

deksi maaritellylta alueelta ja siten tuloksena tarkea (Johansson 2007, 6).

Toisessa vaiheessa tehdaan haut ja valitaan mukaan tutkimukset tarkkaan maaritelty-
jen sisaanottokriteerien mukaan. Tutkimusten valintaa maarittavat paitsi sisaanotto-
myos poissulkukriteerit. Niiden sisalto analysoidaan tutkimuskysymysten mukaisesti
ja myos laadukkuus arvioidaan. Kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen kuuluu olennai-
sesti jokaisen vaiheen tarkka kirjaaminen. Toinen vaihe paattyy tulosten syntetisoin-
tiin. Kolmannessa vaiheessa tulokset raportoidaan ja tehdaan johtopaatokset. Kirjal-

lisen raportoinnin apuna on sisallon analyysi. (Johansson 2007,3-7.)

4.2 Aineiston valinta ja haku

Tutkimuksen onnistumisen kannalta tiedonhaun vaihe on yksi tarkeimmista vaiheista
kuvailevaa kirjallisuuskatsausta tehdessa. Tiedonhaussa tehdyt virheet vaikuttavat
tutkimuksen onnistumiseen ja sita kautta luotettavuuteen. Tiedonhaussa on hyva
hyodyntaa kirjaston informaatikon ammattitaitoa. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen
hakuvaiheet on myos syyta kirjata tarkasti, koska se kuuluu oleellisesti kyseessa ole-

van kirjallisuuskatsauksen prosessiin. (Johansson 2007,49-50.)

Tassa opinnaytetyossa aineistoa alettiin hakea, kun oli ensin tehty tutkimussuunni-
telma ja aluksi yhdessa informaatikon kanssa. Sisaanottokriteerit maaritettiin. Si-
saanottokriteereina olivat tutkimusten julkaisu valilla 2009-2019, tutkimusten mak-
suttomuus, tieteellisyys eli vertaisarvioidut tutkimukset, tutkimusten kohdejoukko eli
nuoret, 13-16-vuotiaat ylakouluikaiset, suomenkielisyys ja tutkimuskysymykseen vas-
taaminen. Poissulkukriteereina olivat yli kymmenen vuotta vanhat tutkimukset, ver-
taisarvioimattomat tutkimukset, tutkimuskysymykseen vastaamattomuus ja tutkimus-

aineiston maksullisuus.

Aineiston haku aloitettiin Finna-tietokannasta. Hakusanoina kaytettiin ravits* AND

nuor*, josta tuli 19 hakutulosta. Hakukriteereina olivat enintaan kymmenen vuotta
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vanhat suomenkieliset tutkimukset, jotka ovat vaitoskirjoja tai pro graduja ja saata-
vina kokoteksteina verkossa. Jatkoon paasi otsikon perusteella viisi tutkimusta. Tii-
vistelman perusteella jatkoon paasivat samat viisi tutkimusta. Tutkimuskysymykseen

vastasi lopulta kaksi tutkimusta, jotka valittiin mukaan.

Hakusanoilla kouluruo* AND ylakou* ja samoilla sisaanottokriteereilla loytyi yksi tutki-
mus, joka valittiin mukaan kokotekstinkin perusteella. Hakusanoilla kouluruo* AND
nuor* tuli nelja hakutulosta. Kolme tutkimuksista oli valittu jo ensimmaisella haulla
jatkoon. Yksi tutkimuksista oli uusi ja se valittiin jatkoon myos kokotekstin perus-

teella.

Medic-tietokannassa hakusanana kaytettiin nuor* AND ravits* OR ruo* samoilla sisaan-
ottokriteereilla ja hakutuloksia tuli 17. Vain yksi tuloksista oli sopiva niin otsikon, tii-
vistelman kuin kokotekstinkin osalta ja valittu mukaan jo finna-tietokannasta. Sa-

malla haulla gradujen osalta tuloksia tuli kaikkiaan 46, mutta yksikaan tutkimus ei ol-

lut sopiva edes otsikon perusteella.

THL julkarissa hakusanalla “kouluruokailu” oli hakutuloksena 43 tutkimusta, mutta
sisaanottokriteereineen ja tutkimuskysymykseen vastaten mukaan valittiin yksi. Tut-

kimus kasitteli nuorten kouluaikaista ruokailua.

STM:n julkaisusta haettiin hakusanalla "kouluruokailu” vuosien 2009-2019 valilta tut-
kimuksia ja tuloksena oli kolme tutkimusta, joista yksikaan ei tayttanyt sisaanottokri-

teereita edes otsikon perusteella.

Viitetie- | Haku- Rajauk- | Viittei- Otsikon Tiivistel- | Koko-
tokanta lause/sa- set den luku- | perus- man pe- | tekstin
nat maara teella va- | rusteella | perus-
litut valitut teella va-
litut
FINNA ravits* AND | 2009- 19 5 5 2
nuor* 2019
suomen-
kieliset,
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Koulu-
ruo*AND
ylakou*

Koulu-
ruo*AND
nuor*

vaitos-
kirja,
pro
gradu,
koko-
teksti,
verkosta
saata-
villa

2009-
2019
suomen-
kieliset,
vaitos-
kirja,
pro
gradu,
koko-
teksti,
verkosta
saata-
villa

MEDIC

Nuor®* AND
ravits* OR
ruo®

2009-
2019
suomen-
kieliset,
vaitos-
kirjat

17

THL Jul-
kari

Kouluruo-
kailu

43
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STM Kouluruo- 2009- 3 0 0 0
kailu 2019

4.3 Aineiston analyysi

Laadullisen tutkimuksen sisalto analysoidaan induktiivisen sisallonanalyysin avulla.
Laadullinen tutkimus vastaa kysymyksiin mika, miten ja miksi. Induktiivinen sisallon
analyysin avulla valitun tutkimuksen sisalto luokitellaan tutkimuskysymyksen pohjalta
ensin pieniin osiin, joista sisallollisesti samanlaiset yhdistetaan luokiksi. Induktiivisen
sisallonanalyysin etenemissuunta on siis yksittaisesta yleiseen, kun puhutaan sisallon
luokittelusta. Tutkimuksesta poimitaan kaikki olennainen tieto tarkasti tutkimuskysy-
myksen ohjaamana ja tiivistetaan se kokonaisuudeksi yhdistamalla samaa tarkoittava
sisalto. (Kylma & Juvakka 2007,116-119.)

Sisallonanalyysin avulla tutkimuksen tulokset seka raportoidaan etta tehdaan johto-
paatokset (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103). Tutkimustehtava tai tutkimusongelma maa-
rittaa sen mita tutkimuksesta otetaan mukaan sisallonanalyysiin (Tuomi & Sarajarvi
2009,92). Milesin ja Hubermanin mallissa tutkimuskysymys ns. esitetaan aineistolle ja
poimitaan mukaan ne alkuperaisilmaukset, jotka tutkimuskysymykseen vastaavat ja
aletaan pelkistaa ja yhdistaa niita yksittaisiksi ilmaisuiksi (Tuomi & Sarajarvi 2009,
101). Induktiivisella sisallonanalyysilla muodostetut luokat ovat tutkijalle apukeino

tiivistaa ja tutkia tutkimuksista saatua tietoa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 124).

Tassa opinnaytetyossa sisallon analyysia kaytettiin mukaillen.
Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset tallennettiin koneelle ja valittujen tutki-
musten tuloksista alleviivattiin ja poimittiin luokittelutaulukkoon ne alkuperaisil-
maukset, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen. Alkuperaisilmauksista etsittiin sa-

mankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Alkuperaisilmaisut redusoitiin eli pelkistettiin.
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Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin alaluokkiin ja niista etsittiin samankaltaisuuksia ja

eroavaisuuksia. Lopuksi alaluokista muodostettiin ylaluokat.

Alkuperaisilmaisun pelkistys

alkuperaisilmaisu

pelkistys

...ei aina jotain ianikuista keittoa; vaan
valilla jotain eksoottista tai pelkkaa
kasvisruokaa.

ei aina keittoa vaan valilla eksoottista
tai kasvisruokaa

Seuraavaksi pelkistetyt ilmaukset nimettiin sisallon mukaan ja klusteroitiin eli ryhmi-

teltiin alaluokkiin.

pelkistys alaluokka
ei aina keittoa vaan valilla eksoottista eksoottinen ruoka
tai kasvisruokaa kasvisruoka

ei tavanomaista ruokaa

Alaluokista muodostettiin ylaluokat abstrahoimalla eli luomalla teoreettiset kasit-

teet.
alaluokat ylaluokka
eksoottinen ruoka ruokatarjonta
kasvisruoka

ei tavanomaista ruokaa

Induktiivisen sisallonanalyysin avulla tutkimuksista poimitut alkuperaisilmaukset ryh-

miteltiin ja abstrahoitiin saaden lopulta kuusi ylaluokkaa. Ylaluokiksi saatiin koulu-

ruokatarjonta ja-ymparisto, perheen vaikutus, kehonkuvan ja minakuvan vaikutus,

sosiodemografiset tekijat, kuten ika ja sukupuoli, elamantavat seka koulumenestys ja

koulussa viihtyvyys.
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5 Tulokset

Tulokset:

1. Minakuva, kehonkuva ja syomisen taito

2. Elamantavat ja saannollinen ateriarytmi

. Kouluruokatarjonta ja ruokailuymparisto

. Koulumenestys ja koulussa viihtyvyys

3
4, Perheen antama malli
5
6

. lka ja sukupuoli

5.1 Minakuvan, kehonkuvan ja syomisen taidon vaikutus

Tuloksissa tuli esille, etta nuoren myonteisella nakemyksella omasta itsesta oli vaiku-
tusta taysipainoisen kouluaterian nauttimiseen. Erityisesti tyttojen keskuudessa ha-
luttiin syoda terveellisemmin ja taysipainoisemmin, koska silla koettiin olevan vaiku-
tusta ulkonakoon ja painoon eli kehonkuvaan.

Seka Utulan tutkimuksen etta THL:n raportin mukaan taysipainoisen koululounaan
nauttiminen olikin yleisempaa itsensa sopivan kokoisena kokevien keskuudessa. Myon-
teisen minakuvan todettiin vaikuttavan myos niin sanottuun syomisen taitoon. Syomi-
sen taito-malli on alun perin Ellyn Satteryn kehittama konsepti, jolla kuvataan syomi-
seen liittyvia asenteita, ruoan hyvaksyntaa, syomisen sisaista saantelya ja syomisen
hallintaa (Tilles-Tirkkonen 2016, 6.)

Tilles-Tirkkosen tutkimuksen mukaan syomisen taidon todettiin olevan parempi oppi-
lailla, joilla on vahvempi koherenssin tunne ja positiivinen kehonkuva, joten nuoren
myonteisella minakuvalla on vahva yhteys syomisen taitoon. Vahva koherenssin
tunne, positiivinen kehonkuva ja nain ollen syomisen taito ovat myos yhteydessa tay-
sipainoisemman koululounaan nauttimiseen (Tilles-Tirkkonen 2016). Kivisen ja Run-
salan tutkimuksessa tyttojen todettiin olevan kiinnostuneempia ruoan terveellisyy-

desta ja vaikutuksista ulkonakoon.
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5.2 Elamantapojen ja saannollisen ateriarytmin vaikutus

Nuoren paivittaisella saannollisella ateriarytmilla oli myonteinen vaikutus myos kou-
lulounaan nauttimiseen. Toisin sanoen oppilaat, jotka noudattivat saannollista ate-
riarytmia myos vapaa-ajalla, osallistuivat useammin myos kouluruokailuun. Myos ter-
veelliset ruokavalinnat, kuten kasvisten ja hedelmien runsas kaytto edistivat nuoren
osallistumista kouluruokailuun. Nuoren liikuntaharrastuksella, hyvalla kunnolla ja jak-

samisella oli myos myonteinen vaikutus kouluruokailuun osallistumiseen.

Tilles-Tirkkosen tutkimuksen mukaan saannollisyys ateriarytmissa niin koulupaivina
kuin viikonloppuisin edistaa myos taysipainoisen koululounaan syomista samoin kuin
hedelmien, marjojen ja kasvisten suosiminen valipalavalintoina. Vastaavasti virvoi-
tus- ja energiajuomien suosiminen valipaloina vaikuttaa heikentavasti koululounaan
taysipainoisuuteen. Samaisessa tutkimuksessa todettiin myos syomisen taidon vaikut-

tavan ateriarytmin saannollisyyteen. (Tilles-Tirkkonen 2016).

Thl:n valtakunnallisen kouluterveyskyselyn mukaan kouluruokailutottumukset olivat
huonommat myos paivittain tupakoivilla ja humalahakuisesti alkoholia kayttavilla

nuorilla. Moni myos halusi syoda terveellisesti ja perusteli sita ulkonakoon ja tervey-
teen vaikuttavilla seikoilla. Etenkin tyttojen keskuudessa ruokavalintojen perusteina

olivat niiden myonteiset vaikutukset terveyteen. (Kivinen & Runsala 2011).

Kouluruokailutottumukset ovat paremmat myos niilla oppilailla, jotka nukkuvat riitta-
vasti -yli kahdeksan tuntia yossa- ja tuntevat olonsa virkeammaksi. Myos hyva kunto
ja fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla edistavat hyvien kouluruokailutottumusten muo-
dostumista (Utula 2012).

5.3 Kouluruokatarjonta ja ruokailuymparisto ja -tilanne

Tulostemme mukaan oppilaat toivoivat monipuolisempaa kouluruokatarjontaa. Erityi-
sesti toivottiin valinnanmahdollisuuksia etenkin salaatin, leivan ja jalkiruoan suh-
teen. Kasvisruokia ja eksoottisempia ruokia toivottiin tavanomaisten ruokien sijaan.

Oppilaat kokivat tarkeaksi myos ruoan laadun ja sen, etta ruoka oli valmistettu kou-
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lussa. Ruokailuympariston toivottiin olevan avara, valoisa ja rauhallinen. Ruokailuti-
laan toivottiin pienempia poytia ja kodikkuutta, jota voitaisiin lisata julisteilla ja

taustamusiikilla. Ruokailutilanteen toivottiin olevan rauhallinen, kiireeton ja sujuva.
Tuloksiamme tukevat myos Utulan (2012), Jantin (2010) tutkimusten ja THL:n (2012)

seurantaraportin tulokset.

5.4 Perheen antaman mallin vaikutus

Tulostemme mukaan perheen antama malli vaikutti oppilaan kouluruokailuun osallis-
tumiseen. Terveelliset ruokavalinnat ja perheen yhteinen saannollinen ruokailu edis-
tivat myos oppilaan koululounaalle osallistumista. Vanhempien antama esimerkki ja
nuoren osallistumismahdollisuus ruokavalintoihin ja ruoanvalmistukseen vaikuttivat
myonteisesti kouluruokailuun.

Tuloksiamme tukevat Tilles-Tirkkosen (2016) ja Kivinen & Runsalan (2011) tekemat

havainnot.

5.5 Koulumenestys ja koulussa viihtyvyys

Koulumenestyksen merkitys kouluruokailuun on pienehko. Hyvin koulussa menestyvat
oppilaat suhtautuivat kouluruokailuun hieman myonteisemmin kuin oppilaat, joiden
asenne koulua kohtaan oli negatiivinen. Koulukiusaamista kokevat jattivat myos use-
ammin kouluruokailun valiin.

Utulan (2012) tutkimuksen mukaan hyvin koulussa menestyvilla oppilailla oli hieman
paremmat kouluruokailutottumukset kuin heikosti menestyvilla oppilailla. THL:n seu-
rantaraportissa (2012) todettiin koulukiusattujen osallistuvan harvemmin kouluruo-

kailuun.

5.6 lan ja sukupuolen vaikutus

Tuloksissamme todettiin ialla ja sukupuolella olevan vaikutusta kouluruokailuun osal-
listumisessa ja koululounaan koostamiseen. Tytot soivat enemman lautasmallin mu-
kaisesti kuin pojat. Tytot soivat enemman salaattia ja leipaa. Myos kasvisten ja he-

delmien kaytto oli tytoilla runsaampaa. Tytot kayttivat ruokailuun enemman aikaa.
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Tosin pojat taas kayttivat enemman maitoa tai piimaa ruokajuomana. Ika vaikutti
koululounaan syomiseen siten, etta ylakoululaiset soivat koululounasta harvemmin
kuin alakouluikaiset.

THL:n (2012) seurantaraportissa todettiin, etta Pohjois- ja Ita-Suomessa koululou-
nasta syotiin useammin kuin Etela-Suomessa. Kaikista kouluasteista 8.luokkalaiset
tytot osallistuivat kaikkein vahiten kouluruokailuun. Kivisen & Runsalan tutkimuk-
sessa todettiin olevan merkittava ero tyttéjen ja poikien valilla salaattien ja leivan
syonnissa. Tilles-Tirkkosen ja Utulan tutkimuksissa paadyttiin samoihin lopputulok-

siin.

6 Luotettavuus

Tutkimusta tehdessa pyritaan huolellisuuteen ja rehellisyyteen ja eri vaiheiden tark-
kaan dokumentointiin. Aiempien tutkijoiden tyota kunnioitetaan asianmukaisilla lah-
demerkinnoilla. Nama seikat ovat osa hyvaa tieteellista kaytantoa, jota noudatetaan
kaikissa tutkimuksen vaiheissa aina tutkimustyosta tulosten esittamiseen ja arvioin-
tiin (Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta 2012). Tutkimusaineisto ei myoskaan saa
loukata ketaan ja sen taytyy olla tieteellisesti vertaisarvioitua. Systemaattista kirjal-
lisuuskatsausta tehdessa pyritaan vahvistettavuuteen eli tutkimusprosessin tarkkaan
kirjaamiseen ja reflektiivisyyteen eli kuinka tutkijan on oltava tietoinen omista vai-
kutuksistaan tutkimukseen (Kylma & Juvakka 2007, 129.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on aineistolahtoinen tutkimus, joten luotettavuus perus-
tuu koko prosessiin eli aineiston keruuseen, analysointiin seka tutkimustulosten ra-
portoitiin. Tassa opinnaytetyossa aineistonkeruu prosessi, sisaanotto- ja poissulkukri-
teerit on kuvattu tarkasti. Tulokset on saatu sisallon analyysia mukaillen. Tulokset on
kuvattu huolellisesti. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa tarkka tutkimuskysymys. Tut-
kimuskysymyksemme oli: mitka tekijat ovat vaikuttamassa ylakouluikaisten kouluruo-
kailutottumuksiin? Tarkka tutkimuskysymys ohjasi tutkimusten valintaa siten, etta
poissuljettiin tutkimukset, joissa kasiteltiin alakouluikaisia tai koululaisten ruokava-

lintojen taustalla yleisesti vaikuttavia tekijoita.

Tutkimuksen luotettavuuteen on heikentavasti vaikuttamassa se, etta opinnaytetyo

on tekijoidensa ensimmainen AMK -tasoinen opinnaytetyo. Tutkimussuunnitelma teh-
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tiin jo vuonna 2018, mutta tekijoiden keskittyminen pelkastaan opinnaytetyon teke-
miseen keskeytyi valilla muiden opintoihin liittyvien velvollisuuksien vuoksi. Lisaksi
mukaan on valittu vain suomenkielisia tutkimuksia lahinna sen vuoksi, etta tekijat ko-
kivat englannin tai ruotsinkielisen tutkimusaineiston liian haasteelliseksi. Toisaalta
tutkittavana oleva ilmainen kouluruokailu liittyy suomalaiseen kulttuuriin, eika mui-
den maiden tutkimuksilla mahdollisesti olisi aiheesta tarpeellista tietoa. Monet po-
tentiaaliset aiheeseen liittyvat tai manuaalisella haulla loydetyt tutkimukset olivat

lisaksi sisaanottokriteerien mukaisesti ajallisesti liian vanhoja.
7  Eettisyys

Tutkimusta tehdessa pyritaan huolellisuuteen ja rehellisyyteen ja eri vaiheiden tark-
kaan dokumentointiin. Aiempien tutkijoiden tyota kunnioitetaan asianmukaisilla lah-
demerkinngilla. Nama seikat ovat osa hyvaa tieteellista kaytantoa, jota noudatetaan
kaikissa tutkimuksen vaiheissa aina tutkimustyosta tulosten esittamiseen ja arvioin-

tiin. Tutkimusaineisto ei myoskaan saa loukata ketaan ja sen taytyy olla tieteellisesti

vertaisarvioitua. (Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta 2012).

Tassa opinnaytetyossa on noudatettu hyvaa tieteellista kaytantoa. Tiedonhankin-
nassa, tutkimustulosten analyysissa ja tulosten raportoinnissa on noudatettu naita
tieteellisten kriteerien mukaisia toimintatapoja. Opinnaytetyomme aihe on Vantaan
kaupungin Laurea ammattikorkeakoululle tarjoama ja osa suurempaa kokonaisuutta,

jossa tutkimusluvat ovat yhteisia, joten sita ei erikseen tarvinnut hakea.

8 Pohdinta

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten ja taustatiedon mukaan oppilai-
den suhtautuminen ruoan makuun ja laatuun muuttuu ylakoululaisilla, erityisesti kah-
deksasluokkalaisten tyttojen keskuudessa. Kouluruokailusta uutisointi on monesti hy-
vin negatiivissavytteista ja yleisena teemana nakyy ihmettely siita, miksi lapset ja
nuoret eivat syo tarpeeksi tarjottua ilmaista ja ravitsemussuositusten mukaista ruo-

kaa.

Nuoret saattavat kayda ruokailemassa, mutta paaruoan lisaksi ei oteta aina aterian
muita osa-alueita, joihin kuuluvat kasvislisake tai salaatti, leipa ja maito. Keskimaa-

raisen annoksen ravintoarvo voi jaada vain noin 450 kilokaloriin vaikka nama kaikki
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olisi otettu annokseen mukaan. Nuoren pitaisi saada kouluruoasta kolmannes paivan
kalorimaarasta ja erityisesti proteiinia, kalsiumia ja rautaa. Kolmasosa keskimaarai-
sesta nuoren energiantarpeesta on noin 730-1000 kilokaloria. Ravinnon kalorimaara
jaa liian alhaiseksi ilman rasvan kayttoa, ylimaaraista leipaa tms. (Finelli: Niskanen
2012.)

Merkittavaa on, etta oppilaiden ruokailuasenteisiin vaikuttavat useat koulusta ja ym-
paristosta riippumattomat tekijat. Tallaisia ovat esimerkiksi median yleinen asenne,
koulutovereiden kuvitellut odotukset suhtautumisessa kouluruokaan, vertailu kotona
tarjottuun ruokaan ja aikuisten mielipiteet. Naista ulkopuolisista vaikutusmalleista

emme havainneet pohdintaa kayttamassamme aineistossa.

Kouluruokailusuosituksissa sanotaan, etta syoty ruoka ratkaisee ja aikuisella on tar-
kea osa nuoren syomiseen kannustamisessa. Perheen omalla ruokakulttuurilla on rat-
kaiseva merkitys nuoren ruokailuun, mutta voidaan ajatella, etta myos opettajilla ja

kouluterveydenhoitajilla on suuri merkitys.

Katsauksen tutkimusten vastauksissa tulee esiin teemoina nuoren omaan perheeseen
ja perheen ruokailuun liittyvat seikat, kuten tottumus saannolliseen syomiseen ja
lautasmalliin ja perheessa opittu tottumus yhdessa syomiseen eli ruokailuun liittyva
sosiaalisuus. Perheen opettamat ruokailutavat ja tarjotun ruoan arvostus tulevat
esiin myos kouluruokailun yhteydessa.

Kainulaisen mukaan aamiaisen syomisella on Suomessa tilastollisesti merkittava yh-
teys koulussa syomiseen (2009, 80). Kivisen ja Runsalan mukaan vain yhden aterian
usein syovat nuoret nauttivat suurella todennakoisyydella myos muita aterioita usein.
Tottuminen vaikuttaa siihen, etta mikali nuori syo tai jattaa syomatta lampiman ate-
rian kotona niin useimmiten han toimii samoin myos koulussa (Kivinen & Runsala
2011, 89.)

Huomioitavaa on, etta poikien on todettu harrastavan tyttoja enemman saannollista
urheilua. Urheilun merkitys saannolliseen syomiseen voi olla hyvin tarkea. On to-
dettu, etta urheilua aina kilpatasolle asti harrastavat nuoret syovat monesti urheilua
harrastamattomia nuoria saannollisemmin (Paunu 2012, 49.) Paunun tutkimuksessa
tulee esiin nuorten tyttojen lihomisen pelko ruokailutilanteessa. Tytot laihduttavat

mieluummin aterioita rajoittamalla ja pojat liikunnan avulla. Pojilla liikuntaharrastus
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tekee aterioinnista saannollisempaa. Perheen ateriointitavat vaikuttavat nuoren ruo-
kailutottumuksiin ja kehonkuvan hahmottamiseen. Nuoren kehon hahmotus ja keho-
tyytyvaisyys voivat nakya myos suhtautumisessa kouluruokailuun (Paunu 2012, 49-
50;0jala 2011, 82, 94.)

THL:n kouluruokailuraportin mukaan nuorten kouluaterialle osallistumiseen vaikuttaa
oman kehonkuvan lisaksi nuoren terveelliset ruokailutottumukset ja elamantavat. Mi-
kali nuori ei ole kiinnostunut terveellisista elamantavoista, han ei todennakaoisesti
ruokaile koulussa saannollisesti. Erityisesti tama tuli esille kahdeksasluokkalaisilla.
Ateriointiin vaikuttavat myos nuoren sosiaaliset suhteet koulussa. Koulukiusaaminen
ja kavereiden puute vaikuttavat myos negatiivisesti kouluruokailuun osallistumiseen
(Vikstedt,T.ym.2012, 20.)

Kouluruokailun suosion lisaamisessa korostuu tutkimuksessamme kasvisten ja ruoan
maukkauden merkitys. Nuoret toivovat ruokailulta miellyttavaa ymparistoa seka ruo-
kailutilanteen sujuvuutta, jotta kouluruokailua pidettaisiin miellyttavana sosiaalisena
tapahtumana. Oppilaat tulisi ottaa mukaan suunnittelemaan ja esittamaan nakemyk-
siaan ruokaan ja ruokailuymparistoon liittyvista tekijoista. Monissa kouluissa tata on
jo toteutettu kouluruokailusta vastaavan henkiloston ja oppilaiden kanssa niin sanot-
tujen ruokaraatien muodossa. Tama on mahdollistanut oppilaiden aktiivisen vaikutta-
misen ja lisannyt heidan nakokulmiensa huomioimista. Uskomme, etta tama toimin-
tamalli on poistanut monia ruokailuun liittyvia ennakkoluuloja tai ainakin vahentanyt

niita.

9 Jatkotutkimusehdotukset

Mielestamme jatkossa voitaisiin tutkia perheen ja syomisen taidon merkitysta nuoren
terveellisten ruokailutottumusten kehittymiselle. Syomisen taitoa ei ole tahan asti
riittavasti tutkittu lapsilla ja nuorilla. Mielestamme perheella on merkittava rooli niin
sanotun syomisen taidon omaksumisessa. Vanhempien tehtavana on paattaa mita
perheessa syodaan ja lapsi paattaa paljonko syo. Vanhempien omalla suhtautumisella

ruokaan on valtava merkitys lapsen asenteisiin ruokaa kohtaan.
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Tutkimisen arvoista olisi my0s selvittaa koulusta ja kodista riippumattomien tekijoi-
den vaikutus kouluruokailuun. Mielenkiintoista, mutta haastavaa olisi selvittaa me-

dian ja kaveripiirin asenteiden vaikutus kouluruokailuun suhtautumisessa.

Tutkimusaiheet:

1. Voiko perheiden kanssa yhteistydssa parantaa nuoren syomisen taitoa?
2. Vaikuttavatko yleiset asenteet kouluruokailusta nuoren syomiseen ja voiko ta-
han vaikuttaa?
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seurantaraportti 5
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2010-2011 valta-
kunnalliset koulu-
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