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The aim of the thesis was to produce relevant and current information for Oun-
asvaara high school about the students’ level of nutrition knowledge. The purpose
was to examine the current situation of nutrition knowledge of Ounasvaara high
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1 JOHDANTO

Puutteet ravitsemustietamyksessa heikentavat nuorten mahdollisuuksia toteut-
taa suositusten mukaista ravitsemusta. Nuori tekee paivittain valintoja oman tie-
tamyksensa rajoissa, jonka vuoksi han voi tietamattaan tehda vaaria ruokavalin-
toja paivasta toiseen. Oikeanlainen ravitsemus on yksi tarkeimmista asioista nuo-
ren kasvulle ja kehitykselle seka etenkin urheilijalle se on yksi kulmakivi urheili-
jana menestymiselle. Taman takia koemme tarkeaksi tutkia nuorten ravitsemus-

tietamysta, jotta asialle voitaisiin tehda tulosten pohjalta tarvittavia muutoksia.

Olemme molemmat todella kiinnostuneita nuorten ravitsemuksesta ja siihen vai-
kuttavista tekijoista. Omien kokemuksiemme mukaan ravitsemus sivuutetaan va-
lilla liankin helposti, mista syntyikin ajatus lahtea tutkimaan asiaa ja nain osal-
tamme vaikuttaa ravitsemuksen tarkeyden esilletuomiseen. Toivoisimme, etta ra-
vitsemus nahtaisiin yhta tarkeana osa-alueena kuin mika tahansa muu osa-alue

urheilussa tai muussa elamassa.

Halusimme lahtea tutkimaan nimenomaan urheilulukion ja tavallisen lukion opis-
kelijoiden valista ravitsemustietamyksen eroa, koska asetelmaan liittyy yleinen
uskomus urheilijoiden paremmasta ravitsemustietamyksesta. Myds me ajatte-
lemme urheilulukion opiskelijoilla olevan parempi ravitsemustietamys, silla he
saavat ravitsemusohjausta muun muassa urheiluakatemialta, seuralta seka laji-
liitolta. Aiheen valintaan vaikutti myos se, etta aihetta ei ole tutkittu Suomessa

juurikaan.

Tutkimus rajattiin koskemaan Rovaniemella sijaitsevan Ounasvaaran lukion 1.,
2. ja 3. vuoden opiskelijoita. Mukana oli opiskelijoita seka tavallisesta lukiosta etta
urheilulukiosta. Koemme rajauksen nimenomaan lukioikaisiin aiheelliseksi, silla
yleensa tassa ikavaiheessa nuori alkaa itsenadistymaan ja ottamaan vastuuta
omasta elamastaan, mika nakyy ja korostuu myos ravitsemuksen puolella. Vas-
tuu siirtyy jatkuvasti enemman nuorelle, jolloin hanen oma tietdmyksensa on
avain jarkevaan, oikeanlaiseen seka tarpeenmukaiseen ruokailujen toteuttami-
seen. liman riittavaa tietamysta voi olla vaikeaa toteuttaa suositusten mukaista

ravitsemusta.



Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa toimeksiantajalle merkityksellista ja ajan-
kohtaista tietoa Ounasvaaran lukion opiskelijoiden ravitsemustietamyksen ta-
sosta. Tarkoituksena on selvittda Ounasvaaran lukion opiskelijoiden ravitsemus-
tietdmyksen nykyinen tilanne. Lisaksi tarkoituksena on tulosten pohjalta tehda
havaintoja lukiolaisten valmiuksista toteuttaa terveellista ja monipuolista ravitse-

musta arjessa.

Opinnaytetydbmme on merkityksellinen, silla tieto opiskelijoiden ravitsemustieta-
mystasosta antaa Ounasvaaran lukiolle mahdollisuuden painottaa ravitsemusta
opetuksessa huomioiden tietysti opetussuunnitelman rungon. Tutkimus antaa lu-
kiolle myos mahdollisuuden kohdentaa ravitsemusopetusta tutkimuksessa ilmen-

neisiin tietamyksen aukkoihin.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet opiskelevat Ounasvaaran lukiossa. Ounasvaa-
ran lukiossa on seka tavallinen lukiokoulutus etta urheilulukiokoulutus. Tavalli-
sella lukiokoulutuksella tarkoitamme koulutusta, joka noudattaa valtakunnallista
lukiokoulutuksen opetussuunnitelmaa. Tavallinen lukiokoulutus ei ole erikoistu-
nut mihinkaan tiettyyn erikoisalueeseen. Tavallisesta lukiokoulutuksesta kay-
tamme tassa opinnaytetydssa nimea tavallinen lukio. Urheilulukiokoulutuksella
tarkoitamme koulutusta, joka myods noudattaa valtakunnallista lukiokoulutuksen
opetussuunnitelmaa, mutta opetustarjonnassa painottuu urheilu. Urheilulukio-

koulutuksesta kaytamme tassa opinnaytetydssa nimea urheilulukio.



2 OUNASVAARAN LUKIO

Ounasvaaran lukio on Rovaniemella sijaitseva lukio, jossa on seka tavallinen lu-
kiolinja etta urheilulukiolinja. Urheilulinjalle pidetaan erilliset soveltuvuuskokeet.
Naiden lisaksi Ounasvaaran lukiossa on mahdollista suorittaa kaksoistutkinnon

lukio-opinnot. (Rovaniemen kaupunki 2020.)

Opetusministerid on mydntanyt joillekin lukiolle erityisen koulutustehtavan. Tama
tarkoittaa, etta opetustarjonnassa painottuu jokin tietty erityistehtava tai -alue. Lu-
kiossa voi olla tavallisen lukiolinjan ohella erityistehtavaalue tai lukio voi kokonai-
suudessaan keskittya tiettyyn erityistehtavaan. (Opetushallitus 2021b.) Sellaista
lukiota, jolla on erityinen koulutustehtava, kutsutaan erikoislukioksi (Opetushalli-
tus 2021a). Ounasvaaran lukio on erikoislukio, koska opetustarjonnasta I6ytyy

seka tavallinen lukiokoulutus etta urheiluun painottuva lukiokoulutus.

Erikoislukiossa opiskelevalla on oikeus hiukan poiketa valtakunnallisesta tuntija-
osta. Tallaisessa lukiossa tuntijako on usein erilainen, silla opintoihin sisaltyy eri-
tyisalan opintoja. Toki lukion opiskelijan ensisijainen tehtava on lukiosta riippu-
matta suorittaa lukion oppimaara seka saada ylioppilastutkinto. (Opetushallitus
2021a; 2021b.)

Opetusministerid on mydntanyt Ounasvaaran lukiolle virallisen urheilun erityis-
tehtavan. Ounasvaaran lukio on Lapin laanin ainoa lukio, jolla on tama kyseinen
erityistehtava. Urheilulukion tarkoitus on antaa nuorille urheilijoille mahdollisuus
tavoitteellisen urheilun ja opiskelun yhdistamiselle. Nain nuori urheilija pystyy ke-
hittamaan taysipainoisesti itseaan omassa lajissaan ja samalla suorittaa lukio-
opintoja urheilun ehdoilla. (Rovaniemen kaupunki 2020; Ounasvaaran lukio
2021b.)

Ounasvaaran urheilulukion paalajeja ovat alppihiihto, maastohiihto, maki-
hyppy/yhdistetty, jaakiekko, jalkapallo, lentopallo ja yleisurheilu. My6s uinnissa
on oma lajivalmentaja. Naiden lisaksi urheilulukiossa on myds muiden lajien
edustajia, joille valmennusta tarjotaan koordinoidusti. (Rovaniemen kaupunki
2020.)



Ounasvaaran urheilulukio toimii tiiviissa yhteistyossa Lapin urheiluakatemian
kanssa. Lajivalmennusta on kolmena aamuna viikossa, vahintaan kuuden tunnin
verran. (Rovaniemen kaupunki 2020.) Kaikki urheilulukion opiskelijat ovat osa
Lapin urheiluakatemiaa ja paasevat nain hyddyntamaan kaikkia akatemian tarjo-
amia palveluita. Lajivalmennuksen ohella, Lapin urheiluakatemia tarjoaa akate-
miaurheilijoille erilaisia tukipalveluita. Tukipalveluilla pyritaan mahdollistamaan
urheilijan kokonaisvaltainen valmentautuminen. Tukipalveluita ovat muun mu-
assa hieronta-, fysioterapia- ja laakaripalvelut, testauspalvelut seka ravintoneu-

vonta ja psyykkinen valmennus. (Ounasvaaran lukio 2021a; 2021b.)

Urheilulukion opiskelijoiden ja tavallisen lukion opiskelijoiden ravitsemusopetus
eroaa hieman. Kaikki opiskelijat saavat yleista ravitsemustietoutta terveystiedon
tunneilta. Urheilijoiden ravitsemusopetus painottuu enemman urheilijan ravitse-

mukseen ja urheilijana elamiseen. (Tiihonen 2021.)

Urheilulukion opiskelijoilla on pakollinen valmennusopin kurssi, joka sisaltaa 2—3
kertaa 75 minuutin mittaisen ravitsemustunnin. Taman lisaksi on tarjolla ravitse-
muksen lisakurssi, jota pitda Lapin urheiluakatemian ravitsemuksen asiantuntija.
Tama kurssi ei ole pakollinen, mutta kuitenkin kaytannossa kaikki urheilulukion
opiskelijat kayvat kyseisen kurssin, silla se linkittyy vahvasti lajivalmennuksen toi-
mintaan. (Tiihonen 2021.)
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3 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS

Ravitsemus on nuoren urheilijan elamassa aarimmaisen tarkeassa asemassa.
Laadukkaasti ja viisaasti toteutettu ruokailu auttaa pysymaan terveena ja jaksa-
maan harjoituksissa seka ennaltaehkaisee loukkaantumisia. Oikeanlainen ruo-
kailu tukee my0s fyysisia ominaisuuksia ja urheilijana kehittymista. (llander 2010,
13.) Paivittaiset arkiset asiat, kuten ateriat, nesteytys ja ruokailun rytmittdminen
muodostavat nuoren ravitsemukselle pohjan ja hyvat lahtokohdat oikeanlaisen

ravitsemuksen toteuttamiselle (Hiilloskorpi 2021).

Ravitsemus muodostaa yhdessa harjoittelun ja levon kanssa urheilijan peruspi-
larit. Ravitsemus on yhta tarkea osa kokonaisuutta ja urheilijana kehittymista kuin
itse harjoittelu ja lepokin. Urheilijana kehittymista tapahtuu, kun kaikki nama ke-
hityskolmion (Kuvio 1) osa-alueet ovat tasapainossa keskenaan. Yhdenkin osa-
alueen huomiotta jattaminen hajottaa kokonaisuuden, jolloin urheilullinen kehitty-
minen karsii. Taman vuoksi ravitsemuksen merkitys nuoren urheilijan paivittai-

sessa tekemisessa on hyvin tarkea. (llander 2010, 13; Hiilloskorpi 2021.)

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto Lepo

Kuvio 1. Kehityskolmio (Hiilloskorpi 2021)

Oikeiden ruokavalintojen ja ruokailujen tdsmallisen ajoittamisen kannalta nuoren
tulisi hallita urheiluravitsemuksen perusasiat. Urheilija ei syo vain nalan tunteen
vuoksi vaan jokaisen aterian tulisi palvella tarkoituksellisesti tavoitteeseen paa-
sya. (llander & Ray 2006, 243.) Oikeanlaisen syOmisen ei tulisi olla nuorelle ur-

heilijalle valintakysymys, vaan itsestaanselvyys (llander 2010, 13).
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3.1 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat kaikki ne ravinnon elementit, joista elimisto kykenee
muodostamaan energiaa (Mutanen & Voutilainen 2012, 42). Ruuan ja juoman
mukana elimistoon kulkeutuu erilaisia energiaravintoaineita, joita ovat hiilihydraa-
tit proteiinit, rasvat ja alkoholi. Yksi gramma rasvaa sisaltéa energiaa yhdeksan
kilokaloria, kun puolestaan hiilihydraatit ja proteiinit sisaltavat energiaa nelja kilo-
kaloria ja alkoholi seitseman kilokaloria yhtd grammaa kohden. (Ojala, Laakso-
nen & Arjanne 2016, 165.) Inmisen keho tarvitsee energiaravintoaineita eli ener-
giaa kasvuun ja kehitykseen, kehon lammontuottoon seka paivittaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen ja liikkumiseen (Nutrition Foundation 2021). Ravinnon energiara-
vintoaineista saatavat rakennusaineet luovat pohjan elimiston erilaisten kudosten

kunnostamiselle ja uusiutumiselle (Mero 2004, 145).

3.1.1  Hiilihydraatit

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit koostuvat erilaisista sokeriyksikoista. Hiilihyd-
raatit luokitellaan rakenteessa esiintyvien monomeerien eli perusyksikoiden luku-
maaran ja rakenteen mukaan. Monosakkaridit eli glukoosi, fruktoosi ja galaktoosi
sisaltavat yhden monomeerin ja disakkaridit eli sakkaroosi, laktoosi ja maltoosi
puolestaan kaksi. Kolmesta yhdeksaan monomeeria sisaltavat ovat oligosakka-
rideja, josta esimerkkina maltodekstriini. Yli kymmenesta monomeerista muodos-
tuvia hiilihydraatteja kutsutaan polysakkarideiksi, joista tarkein on tarkkelys. (Mu-
tanen & Voutilainen 2012, 42—43; llander 2014b, 135.)

Elimistdn on hajotettava suuremmat hiilihydraatit, kuten tarkkelys ja disakkaridit
pienemmiksi monosakkaridiyksikoiksi eli glukoosiksi, fruktoosiksi ja galaktoosiksi
ennen kuin ne voivat imeytya ohutsuolesta verenkiertoon (llander 2014b, 137;
Sugar Nutrition Resource Centre 2021). Glukoosilla on voimakas vaikutus veren-
sokeriin. Sen vaikutus veressa nahdaan heti, silla se imeytyy todella tehokkaasti
ja nostaa verensokeripitoisuutta hyvin nopeasti. Fruktoosin vaikutus verensoke-
ripitoisuuteen on huomattavasti alhaisempi, silla sen imeytyminen on hidasta eika

se aiheuta kovaa verensokerin nousua. (llander 2014b, 137.)
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Hiilihydraattien tarkein tehtava elimistossa on toimia energianlahteena. Toinen
tarkea tehtava on veren glukoosi- eli sokeripitoisuuden yllapitaminen, silla aivot

kayttavat sita jatkuvasti energiakseen. (Mutanen & Voutilainen 2012, 46.)

Ruuasta saatu ja energiankaytossa ylimaaraiseksi jaanyt hiilihydraatti varastoi-
daan myohempaa kayttoa varten glykogeenina. Elimiston glykogeenivarastot
ovat todella pienet. Ne kattavat vain muutaman prosentin koko elimiston energia-
varastoista. Varastoituneesta glykogeenista 75% sijaitsee lihaksissa ja 25% mak-
sassa. Maksan glykogeeni osallistuu verensokeripitoisuuden saatelyyn paasta-
malla glukoosia verenkiertoon tarvittaessa. Maksan glykogeeni huolehtii, etta kai-
killa kudoksilla, kuten aivoilla ja keskushermostolla, on jatkuvasti energiaa saata-
villa, myos yolla. Lihaksen glykogeeni on puolestaan paikallinen energiavarasto,
jota kaytetaan usein liikkeen aikana. Lihasglykogeenia voi hyodyntaa vain se li-
has, johon glykogeenia on varastoitunut. (llander 2014b, 140.) Glykogeenivaras-
tojen ollessa taynna ylimaarainen glukoosi varastoituu rasvaksi elimistoén (Sugar
Nutrition Resource Centre 2021). Taydet hiilihydraattivarastot hupenevat kovate-

hoisessa liikkunnassa jo alle kahdessa tunnissa (UKK-Instituutti 2021c).

Hiilihydraattien merkitys kasvaa fyysisessa rasituksessa. Liikunta saa aikaan
energiantarpeen kasvun, jolloin rasvat eivat hitaana energiantuottotapana riita
tyydyttamaan energiantarvetta yksinaan. Avuksi tarvitaan muita energianlahteita.
Lihasglykogeeni on oiva tapa saada nopeasti energiaa liikunnan aikana, silla se
sijaitsee jo valmiiksi lihassoluissa eika kuljettamiseen mene nain ollen aikaa. Gly-
kogeenin haaroittuneen rakenteen vuoksi sita voidaan pilkkoa monesta kohdasta
yhta aikaa. Tama mahdollistaa osaltaan nopean energiantuoton. Liikunnan ai-
kana energianlahteena toimii myds maksan glykogeeniin varastoitunut verenso-
keri. (lander 2014b, 140-141.)

Urheilijoiden ja paljon liikkuvien ihmisten on tavoiteltava riittavaa hiilihydraattien
saantia lajista rippumatta, silla hiilihydraattien tarve kasvaa liikunnan tehon lisaa-
misen seurauksena. Lihaksiin varastoituneet hiilihydraatit toimivat lihasten paa-
asiallisena energianlahteena liikunnan aikana. Hiilihydraattien saannin ollessa
optimaalista, pystytaan harjoittelemaan kovempaa ja laadullisesti paremmin. Hii-
lihydraatin puute elimistdssa on suurin liikkumisen tehokkuutta ja jaksamista ra-
joittava tekija. (llander 2014b, 144; Ojala ym. 2016.) Keskimaarin hiilihydraatteja
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tarvitaan kuusi grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa. Tama voi kuitenkin
vaihdella muun muassa urheilulajista ja tehosta riippuen 4—10 grammaan vuoro-
kaudessa. (UKK-Instituutti 2021c.)

Hiilihydraatteihin lukeutuva ravintokuitu on oleellinen osa ruokavaliota. Ravinto-
kuitu on tietynlainen polysakkaridi, jota elimisto ei pysty hajottamaan ruoansula-
tuksessa. Tasta syysta se ei myoskaan imeydy elimistoon eika nain ollen tuota
energiaa. (Sugar Nutrition Resource Centre 2021.) Kuidulla on kuitenkin lukuisia
terveytta edistavia fysiologisia vaikutuksia elimistossa, jonka vuoksi sita suositel-
laan syotavan (Mutanen & Voutilainen 2012, 47—-48).

Hiilihydraatit voidaan jaotella rakenteen lisaksi myds imeytymisnopeuden perus-
teella nopeasti ja hitaasti imeytyviin. Hitaasti imeytyvat hiilihydraatit ovat vahem-
man kasiteltyja ja ravintoainerikkaampia kuin nopeasti imeytyvat hiilihydraatit.
Nopeasti imeytyvia hiilihydraatin lahteitd ovat muun muassa vaaleat viljavalmis-
teet, leivokset, vaalea pasta, mehut ja urheilujuomat seka sokeroidut murot. Hi-
taasti imeytyvia hiilihydraatteja ovat puolestaan taysjyvaviljatuotteet, peruna,
tumma pasta, marjat ja hedelmat seka sokeroimattomat murot. (UKK-Instituutti
2021c.) Yleisesti hiilihydraateista kannattaa suosia vain vahan kasiteltyja hitaasti
imeytyvia raaka-aineita, silla ne sisaltavat elimistolle tarkeita suojaravintoaineita

toisin kuin paljon kasitellyt nopeasti imeytyvat raaka-aineet (Ojala ym. 2016, 166).

3.1.2 Proteiinit

Proteiinit ovat elimiston olennaisia rakenteellisia ja toiminnallisia komponentteja,
jotka osallistuvat useisiin metabolisiin tehtaviin. Niita I0ytyy elimiston jokaisesta
solusta ja ovat nain valttamattomia kasvulle ja kehitykselle seka yleisen hyvin-
voinnin edistamiselle. (British Nutrition Foundation 2018, 1.) Proteiinien kayttd
energiaksi on rasvoista ja hiilihydraateista poikkeava, silla niita kaytetaan energi-

antuottoon vain hyvin vahan (UKK-Instituutti 2021c).

Proteiinien tarkein tehtava on kudosten muodostaminen kaikissa elimiston so-
luissa. Proteiini osallistuu elimistossa erilaisiin kuljetustehtaviin ja onkin esimer-
kiksi veressa kulkevan hemoglobiinin kuljettaja. Proteiinit toimivat myds entsyy-
mien ja hormonien, kuten insuliinin rakennusaineena. Lisaksi proteiinia tarvitaan

verenhyytymisreaktioissa, vasta-aineina seka erilaisissa saatelytehtavissa, kuten
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nestetasapainon saatelyssa. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2011, 45-46; llander & Lindblad 2014, 193.)

Ihmisen elimistdssa on useita kymmenia tuhansia koostumukseltaan erilaisia
proteiineja. Proteiinit koostuvat peptidisidoksilla toisiinsa liittyneista aminoha-
poista. Kahden aminohappoketjun liitosta kutsutaan dipeptidiksi, kolmen amino-
hapon liitosta tripeptidiksi ja muutaman aminohapon pituista liitosta oligopepti-
diksi. Proteiinit muodostuvat pitkista aminohappoketjuista eli polypeptideista. Ne
voivat sisaltéd kymmenia, satoja tai jopa tuhansia aminohappoja. (llander & Lind-
blad 2014, 193.)

Aminohapot voidaan luokitella valttamattomaksi ja ei-valttamattomaksi. Kaiken
kaikkiaan ihmisen proteiinien muodostamiseen tarvitaan 20 aminohappoa. Naista
kahdeksan on ihmiselle valttamattomia. Tama tarkoittaa, etta elimisto ei kykene
niitd itse valmistamaan ja taten ne on saatava ruuan mukana. Loput 12 amino-
happoa ovat ei-valttamattomia, silla elimistdo pystyy niita itse valmistamaan
muista lahtoaineista eika niita nain ollen tarvitse valttamatta saada ruuan mu-
kana. (Korsman & Heiskanen 2014, 22; Ojala ym. 2016, 166.)

Valttamattdomien aminohappojen maara kertoo, onko kyseessa taydellinen vai
epataydellinen proteiini. Taydellinen proteiini sisaltaa kaikkia valttamattomia ami-
nohappoja. Epataydellinen proteiini sisaltaa proteiinintuotannon kannalta lilan va-
han tai silta puuttuu kokonaan tietty valttamaton aminohappo. Elainkunnan pro-
teiini sisaltaa taydellisia proteiineja ja on nain laadullisesti erittain hyva proteiinin
lahde. Kasvikunnan proteiinit soijaproteiinia lukuun ottamatta ovat epataydellisia
proteiineja. Kasvikunnanproteiineja ei kuitenkaan kannata valtella, silla ne sisal-
tavat paljon muita terveydelle edullisia ominaisuuksia. Yhdistelemalla eri proteii-
ninlahteita, saadaan kattavasti koostumukseltaan erilaisia proteiineja. (Korsman
& Heiskanen 2014, 22-23.) Hyvia proteiinin lahteita ovat liha, kala, kana, maito,
kananmuna, soija ja muut palkokasvit. Naista proteiininlahteista tulisi suosia va-

harasvaisia vaihtoehtoja. (Ojala ym. 2016, 167.)

Ruuasta saadut proteiinit hajotetaan mahassa ja ohutsuolessa pienemmiksi yk-
sikoiksi eli aminohapoiksi ennen niiden imeytymista, silla proteiinit eivat kykene
imeytymaan kokonaisina. Imeytyneet aminohapot jatkavat kulkeutumista mak-
saan, jossa niiden hajotus jatkuu. Lopullisen hajotuksen jalkeen maksan tehtava
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on saadella elimiston tarpeiden mukaisesti aminohappojen vapautumista aareis-
verenkiertoon. Ruuasta imeytyneet ja kudosproteiinin hajoamisen yhteydessa va-
pautuneet aminohapot muodostavat yhdessa elimiston aminohappopoolin.
Nama vapaana olevat aminohapot sijaitsevat maksassa, lihaksissa ja verenkier-
rossa. Niista voidaan muodostaa uusia proteiineja. (Mutanen & Voutilainen 2012,
66; llander & Lindblad 2014, 195.)

Proteiinin tarve on erityisen suurta kasvuiassa olevilla nuorilla, silla solujen uu-
siutuminen on talléin vilkkainta, lihasten massa, luusto ja elimet kasvavat seka
verimaara lisaantyy. (llander 2010, 62; Haglund ym. 2011, 45.) Proteiinin tarpee-
seen vaikuttavat myos lukuisat muut tekijat, kuten aktiivisuustaso, paino, ika, pi-
tuus, terveydentila ja energiansaanti (Haglund ym. 2011, 46; Ojala ym. 2016, 167,
Brazier 2020).

Proteiinin merkitys urheilijalle on suuri, silla fyysinen harjoittelu lisda proteiinien
tarvetta. Riittavalla proteiinien maaralla turvataan rakennusaineet lihasvaurioiden
korjaamiseen seka harjoitusadaptaation edellyttamille toiminnoille. Taman lisaksi
riittdvalla proteiinilla varmistetaan vastustuskyvyn yllapito, normaalit hormonaali-
set toiminnot seka lihaskehitys. Puolestaan lilan vahaisella proteiini maaralla hei-
kennetdan suorituskykya, kehitysta ja palautumista. (llander & Lindblad 2014,
203; Ojala ym. 2016, 166—-167.)

Urheilijoiden proteiinin tarve vaihtelee 1,2 grammasta 2 grammaan painokiloa
kohden vuorokaudessa. Runsaammasta eli 2—-2,5 gramman proteiininsaannista
voi olla hyotya, jos tavoitteena on lihaskasvu, toivutaan loukkaantumisesta tai
aloitetaan harjoittelu pitkan tauon jalkeen. Yli kolmen gramman proteiiniannok-
sista painokiloa kohden vuorokaudessa ei ole enaa hyotya. (llander & Lindblad
2014, 203; Ojala ym. 2016, 167.) Liiallisen proteiinin nauttiminen ei ole jarkevaa,
silla elimiston proteiinivarastot ovat hyvin rajalliset. Elimisto ei pysty varastoimaan
proteiinia myohempaa kayttoa varten, joten sitd on saatava paivittain ruuan mu-
kana. (llander & Lindblad 2014, 210.)

3.1.3 Rasvat

Rasvoita eli lipideista 90-95 % on triglyserideja. Ravinnon rasvat sisaltavat myos

jonkin verran fosfolipideja seka steroleja, esimerkiksi kolesterolia. Triglyserit
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muodostuvat glyserolista, jossa on kiinni kolme rasvahappoa. Fosfolipidien ra-

kenne eroaa hieman triglyseridien rakenteesta. (llander 2018d, 299.)

Rasvahapot voidaan jakaa tyydyttyneisiin, yksittaistyydyttymattomiin ja monityy-
dyttymattomiin rasvahappoihin hiiliketjun eli kemiallisen rakenteen mukaan. Tyy-
dyttyneita rasvahappoja voidaan kutsua myos kovaksi rasvaksi ja yksittaistyydyt-
tymattomia ja monityydyttymattomia rasvahappoja pehmeiksi rasvoiksi. Tyydyt-
tyneet rasvahapot muodostuvat ainoastaan yksinkertaisista sidoksista. Yksittais-
tyydyttymattomien rasvahappojen hiiliketjussa on yksi kaksoissidos. Monityydyt-
tymattomissa rasvahapoissa on ainakin kaksi kaksoissidosta. (UKK-Instituutti
2021c; llander 2018d, 230-231.)

Tyydyttyneessa rasvahapossa oleva rasva on kiinteaa, jonka takia sita kutsutaan
kovaksi rasvaksi. Tyydyttyneitd rasvahappoja on runsaasti lampaan- ja naudan-
lihassa, maitorasvassa seka kookosrasvassa. Yksittaistyydyttymattomia rasva-
happoja on runsaasti etenkin rypsi- ja oliividljyssa, avokadossa, pahkinoissa ja
siemenissa. Yksittaistyydyttymattomat rasvahapot alentavat myos veren koleste-
rolipitoisuutta. Monityydyttymattdmia rasvahappoja 0ytyy esimerkiksi kasviol-
jyista, rasvaisesta kalasta seka margariineista. (llander 2018d, 230; Ruokatieto
Yhdistys ry 2021b.)

Valttamattéomia rasvahappoja ihmiselle on linolihappo ja alfalinoleenihappo. Eli-
mistd ei pysty niita itse valmistamaan, jonka takia niitéd sanotaan valttamattomiksi.
Talléin ne tulee saada ravinnon kautta. Alfalinoleenihappoa elimistd voi muuttaa
myos kahdeksi muuksi rasvahapoksi seka linolihaposta elimistd voi muodostaa
toista happoa. Valttamattomat rasvahapot seka niiden johdannaiset ovat tarkeita
terveyden edistamisen ja elimistdon toiminnan kannalta, silla ne ovat esimerkiksi

osallisena geenien toiminnan saatelyssa. (llander 2018d, 232.)

Rasvalla on monta tarkeaa tehtavaa. Rasva esimerkiksi toimii energianlahteena
ja ylimaaraisesta energiasta suurin osa varastoituu energiavarastoksi ja rasvaku-
dokseksi. Kyllaisyyden tunne rasvaisen aterian syomisen jalkeen johtuu siita, etta
rasvat hidastavat ruoansulatusta. Ruokavalion kannalta rasvalla on monta tar-
keaa roolia. Rasvat ovat esimerkiksi kasvun ja kehityksen kannalta tarkeita hor-

monituotannossa. Rasvat ovat tarkeita hermojen ja lihasten seka vastuskyvyn
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yhteistyon takia. Rasvat myos lisdavat sydamen, verisuonten ja aivojen terveytta.
(Haglund ym. 2011, 40; llander 2010, 64.)

Rasvoja ei valttamatta tarvitse saada joka aterialla, silla oleellisinta on, etta ras-
vaa saadaan paivan aikana riittavasti. Ennen harjoittelua ja juuri sen jalkeen on
hyva valttaa syomasta kovin rasvapitoista ruokaa, jotta ruoka ehtii imeytya ja su-
laa nopeasti. (llander 2010, 64-65.)

Ruokavaliossa kovan tyydyttyneen rasvan osuus tulisi olla pieni ja pehmeaa tyy-
dyttymatonta rasvaa tulisi taas suosia. Suositusten mukaan kaksi kolmasosaa
rasvasta tulisi olla pehmeaa rasvaa eli kerta- ja monityydyttymatonta ja enintéan
kolmannes kovaa rasvaa eli tyydyttynytta. Rasvan saantisuositus on urheilijalla
tavoitteista, yksilollisista eroista ja lajista riippuen noin 1-2 grammaa painokiloa
kohden vuorokaudessa. (UKK-Instituutti 2021c; llander 2010, 65.)

3.2 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteit3, joita esiintyy pienina maarina ruuassa. Vita-
miinit ja kivennaisaineet eivat ole energianlahteita eika aineenvaihdunta kykene
niitd muokkaamaan tai hajottamaan. Vaikka ne eivat ole keholle energianlahteita,
silti ne ovat valttamattomia ravintoaineita, joita tarvitaan elimiston perustoiminto-
jen yllapitamiseen ja saatelyyn. Ne saatelevat muun muassa entsyymien ja hor-
monien toimintaa. Ne vaikuttavat myos lihaksissa, veren hyytymisessa, nadssa,
hampaissa, hormonien muodostuksessa, luustossa seka ihon hyvinvoinnissa.
(Freese & Voutilainen 2012, 88-90; Korsman & Heiskanen 2014, 28.)

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat suojaravintoaineisiin lukeutuvia elintarkeita yh-
disteita, joita elimisto ei itse kykene valmistamaan ja taten ne on saatava ruuan
mukana. Naista suojaravintoaineista kaytetdan myods nimea mikroravintoaine,
silla jo hyvin pienet vitamiinien ja kivennaisaineiden paivittaiset saantimaarat riit-

tavat kattamaan tarpeen. (llander, Mursu & Laaksonen 2014, 313.)

Kaiken kaikkiaan vitamiineja on 13 kappaletta (Rinta 2015, 91). Vitamiinit luoki-
tellaan niiden liukoisuutensa perusteella rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin vitamiinei-

hin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiini. Vesiliukoisia vita-
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miineja ovat puolestaan B-ryhman vitamiinit ja C-vitamiini. Rasvaliukoiset vitamii-
nit toimivat elimistossa solujen rasvapitoisissa rakenteissa, kun taas vesiliukoiset

vitamiinit aktivoituvat solujen vesiymparistéssa. (Lindholm 2010, 16-17.)

Rasvaliukoisia vitamiineja saadaan rasvoja sisaltavista ruuista ja ne varastoituvat
elimistdssa maksassa ja rasvakudoksessa, josta niitd vapautetaan tarpeen mu-
kaan. Rasvaliukoiset vitamiinit kulkeutuvat ja poistuvat kehosta samalla tavalla
kuin ravinnon rasvat. Jos elimistdon rasvojen sulatus ja imeytyminen on hairiinty-
nytta, se vaikuttaa myds rasvaliukoisten vitamiinien sulatukseen ja imeytymiseen.
(Eich Drummond & Brefere 2017, 153.) Taydet rasvaliukoisten vitamiinien varas-
tot voivat riittaa jopa vuodeksi, joten valttamatta niita ei tarvitse saada paivittain.
Saannollisesta saannista taytyy kuitenkin huolehtia, jotta varastot eivat paase

tyhjenemaan. (Korsman & Heiskanen 2014, 28.)

Vesiliukoisten vitamiinien varastoituminen on huomattavasti heikompaa kuin ras-
valiukoisten vitamiinien, joten niita ei voi sydda myohempaa tarvetta varten va-
rastoon. Varastot riittavat vitamiinista riippuen noin kahdesta viikosta pariin kuu-
kauteen, jonka jalkeen viimeistaan ilmaantuu puutosoireita. Taman vuoksi on
huolehdittava paivittain sdanndllisesta vesiliukoisten vitamiinien saannista. (Lind-
holm 2010, 16; Korsman & Heiskanen 2014, 28.) Jos vesiliukoisia vitamiineja
saadaan ravinnosta yli tarpeen, ylimaara erittyy virtsaan ja kulkeutuu sita kautta
pois elimistosta. Varastojen koon takia, vesiliukoisten vitamiinien puutos on huo-

mattavasti yleisempaa kuin rasvaliukoisten vitamiinien. (Haglund ym. 2011, 50.)

Harva vitamiini toimii elimistdssa ruuasta saatavassa muodossa. C- ja E-vitamii-
nit ovat ainoat, jotka sailyttavat muotonsa samanlaisena ruuassa ja elimistossa.
Muut vitamiinit aktivoituvat elimistodon paastessaan molekyylirakenteen muutos-

ten vuoksi ja nain muuttavat muotoaan. (Freese & Voutilainen 2012, 90.)

Kivennaisaineet ovat mineraaleja ja niita I10ytyy muun muassa maaperasta, me-
rivedesta ja kasveista. Kivennaisaineet jaetaan paivittaisen tarpeen mukaan mik-
rokivennaisaineisiin ja makrokivennaisaineisiin. Mikrokivennaisaineita ovat rauta,
sinkki, kupari, seleeni, jodi ja kromi. Naiden paivittainen tarve on alle 100 milli-
grammaa. Makrokivennaisaineita ovat puolestaan kalsium, kalium, magnesium,

natrium ja fosfori, joiden paivittainen tarve on yli 100 milligrammaa. Kivennaisai-
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neet osallistuvat entsyymien toimintaan, happo-emastasapainon saatelyyn, her-
mosignaalien valitykseen, antioksidanttipuolustukseen seka lihasten ja sydamen

supistumisreaktioihin. (Korsman &Heiskanen 2014, 29; llander ym. 2014, 314.)

Urheilijoiden kohdalla suojaravintoaineiden riittdvaan saantiin tulee kiinnittaa
huomiota, silla liikunta lisaa vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta. Toisaalta
saanti on usein riittavaa, silla urheilijat syovat paasaantdisesti enemman ruokaa
kuin liikuntaa harrastamattomat. Lisaksi urheilijoiden ruoan monipuolisuus ja laa-
dukkuus ovat tekijoita, jotka vaikuttavat riittdvaan suojaravintoaineiden saantiin.
Jos ruuasta saadaan riittavasti energiaa, niin myds suojaravintoaineiden riittava
saanti on taattu. (llander ym. 2014, 315-316.)

3.3 Nestetasapaino

Vesi on ihmiskehon tarkein yhdiste. Vetta on noin 60 prosenttia ihmisen kehon
painosta, mutta se voi vaihdella 45 ja 75 prosentin valilla riippuen ihmiskehon
koostumuksesta ja iasta. Vesi on varastoitunut eri osiin kehossa kuten luihin, ras-
vaan, lihaksiin ja veriplasmaan. Merkittava nesteen menetys nestehukan takia
jossain naista kehon osista saattaa vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi urheilu-
suoritukseen. (Austin & Seebohar 2011, 79.)

Elimiston normaalin toimintakyvyn kannalta nestepitoisuus elimistossa on aarim-
maisen tarkeaa. Kehosta menetetaan nesteita paivan mittaan esimerkiksi hikoi-
lun ja hengityksen takia. Kehosta menetetyn nesteen takia nestemaara tulisi pyr-
kia tasaamaan juomalla tarpeeksi nestetta paivan aikana, jotta elimiston nesteta-

sapainotila sailyy. (UKK-instituutti 2021e.)

Nestetta tulisi saada paivittain noin 2 litraa. Tasta maarasta osa tulee nautitun
nesteen ja osa taas ruoan mukana. Jokaista liikuntatuntia kohden tulisi nestetta
nauttia 0,5-1 litraa. Mitd kovempi teho treeneissa on seka mita kuumemmat olo-
suhteet, sitd suurempi on myds nesteentarve. Nesteen tarpeeseen vaikuttaa
myads urheilulaji, ympariston olosuhteet seka henkilon koko, joten nesteentarve
on hyvinkin yksiléllista. (Kautiainen 2019c.)

Nestetasapaino tulee varmistaa jo ennen harjoitusta, silla hyva nestetasapaino

tukee suorituskykya harjoituksen aikana. Vahainen nesteensaanti paivittain voi
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tarkoittaa sita, etta elimisto karsii jo lievasta nestevajeesta harjoituksen alkaessa.
Tama vaikuttaa negatiivisesti harjoitusten kulkuun ja siella suoriutumiseen. Ja-
nontunne kertoo usein jo siita, etta elimistossa on liian vahan nestetta, talloin
nestetasapainon korjaaminen saattaa olla hankalaa harjoituksen aikana. Liikun-
tasuorituksen aikana tulisi juoda vahintaan puoli litraa nestetta, pienina annok-
sina pitkin harjoitusta. Keho sopeutuu nesteen nauttimiseen liikkuntasuorituksen
aikana ja nain palautuminen on myos tehokkaampaa. Tavoitteena kuitenkin olisi
aloittaa urheilusuoritus nestetasapainon ollessa kunnossa. (UKK-instituutti
2021e; Kautiainen 2019c.)

Vaativissa ja pitkakestoisissa urheilusuorituksissa urheilujuoma on usein paras
vaihtoehto suorituskyvyn yllapitamiseksi. Usein 3—6 prosentin hiilihydraattipitoi-
suus urheilujuomassa seka suolan maara 1-1,5 g/l sekoitussuhteesta on sopiva.
Hiilihydraattien nauttiminen urheilusuorituksen aikana parantaa lihasten suoritus-
kykya seka tyoskentelytehoa, silla lihakset kayttavat tavallista enemman hiilihyd-
raatteja hiilihydraattitarjonnan suurentuessa. (llander 2018c, 288; UKK-Instituutti
2021e.)

Liian vahainen nesteen saaminen paivan aikana voi aiheuttaa nestehukan, joka
vaikuttaa monella tapaa ihmisen suorituskykya heikentaen. Nestehukka voi il-
meta siten, etta urheilusuorituksen aikana on hikoillut runsaasti tai paivan aikana
on nauttinut liilan vahan nestetta. Etenkin harrastaessa liikuntaa kuumissa olo-
suhteissa hikoilun kautta voi menettaa nestetta 1-2 litraa tunnissa. Nestehukan
tunnistaa muun muassa paansarysta, vasymyksesta, heikentyneesta suoritusky-
vysta, sykkeen kohoamisesta, verenpaineen alentumisesta ja pahoinvoinnista.
Nestehukan seurauksena esimerkiksi energiantuotto lihassoluissa heikkenee,
lammonsaately myos vaikeutuu, silla hikoilu vahenee vahaisen nesteensaannin

vuoksi. (Kautiainen 2019c.)

Joissain tapauksissa nestehukka voi kehittya lampouupumukseksi. Lampduupu-
mus on kyseessa silloin, kun nestehukka on yli 6 prosenttia kehonpainosta las-
kettuna. Lampduupumuksen oireita ovat muun muassa huimaus, kuiva iho seka
oksentelu. Hengenvaarallinen nestehukka eli noin 10 prosenttia kehon painosta
laskettuna voi syntya noin 4 tunnin kovatehoisessa liikkuntasuorituksessa kuu-

missa olosuhteissa. (Kautiainen 2019c.)
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3.4 Ateriat ja ateriarytmi

Ateriarytmi tulisi pitaa saannollisena, jotta verensokeripitoisuus pysyisi tasaisena
ja hyva vireystaso ylla. Saanndllisella ateriarytmilla pystytaan valttamaan huonoja
valipalavalintoja seka liian suuria ruoka-annoksia. (UKK-Instituutti 2021a.) Riitta-
van tihea seka saanndllinen ateriarytmi saa aikaan paremman kyllaisyydentun-
teen ja tukee paremmin syomista, jolloin nalantunne ei ylly lilan hallitsematto-
maksi. Saanndllinen ateriarytmi tehostaa myds harjoittelua ja yllapitaa harjoituk-
sista palautumista seka edistaa urheilussa kehittymista ja menestymista. (Ojala
& Laaksonen 2016, 169; llander 2018a, 113.)

Paivittain olisi hyva syoda keskimaarin 4-5 ateriaa, jotka koostuvat aamiaisesta,
lounaasta, paivallisesta, iltapalasta ja 1-3 valipalasta. Ateriarytmi on kuitenkin
hyvin yksilollista, eika kaikille sovi samanlainen ruokailurytmi. (UKK-Instituutti
2021a.) Urheilijan tulisi kuitenkin syoda 5—7 ateriaa paivassa ja joskus jopa yh-
deksan ateriaa paivassa. Urheilijat saattavat helposti vasya, ellei ateriarytmi pysy
saannollisena. Urheilijalla haasteita oman ruokailurytmiin yllapitamiseen voi tuot-
taa harjoittelu, kilpailut seka kilpailuihin valmistautuminen. (Ojala & Laaksonen
2016, 169.)

Urheilijan peruspilarit ravitsemuksen osalta syntyvat paivan aikana nautituista
aterioista ja juomista seka aterioiden rytmittamisesta arkeen. Aamupalan tarkoi-
tuksena on kaynnistaa paiva. Aamiaisen tarkoituksena on myods antaa elimistélle
ravintoaineita syomattoman yon jalkeen. Aamupalan tulisi mielelldaan sisaltaa
melko paljon hiilihydraatteja, silla hiilihydraatit taydentavat energiavarastoja seka
saatavat verensokerin hyvalle tasolle. Aamulla tulee myos nauttia proteiinia, silla
lihakset tarvitsevat sitd rakennusaineeksi. Nestetasapaino tulisi myds korjata aa-
mulla juomalla riittavasti vetta, koska yon aikana on luultavimmin menettanyt run-
saasti nestetta tai jos illalla on harjoitellut ja hikoillut runsaasti. Aamupalan syo-
matta jattaminen voi aiheuttaa rauhattomuutta, vasymysta ja lopulta nalantun-
teen. (llander 2010, 151-152; Hiilloskorpi 2021.)

Nuoren urheilijan nakékulmasta monipuoliset lounas- ja paivallisateriat muodos-

tavat urheilijan ruokavalion pohjan. Koululounaan riittavyyteen seka monipuoli-
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suuteen tulee kiinnittdd huomiota, silla lounas on yksi tarkea ateria paivassa. Lou-
naan avulla jaksaa lapi koulupaivan ja lounas antaa myos energiaa esimerkiksi
mahdollista illan harjoitusta varten. Panostamalla myoskin lounaan taysipainoi-

suuteen auttaa se yllapitamaan jarkevaa syomista illalla. (llander 2010,154.)

Valipalat ovat hyva keino taydentaa ateriarytmia. Valipalan tulisi sisaltaa laadu-
kasta ruokaa. Se tukee nuoren keskittymista koulussa ja auttaa harjoittelussa
jaksamista. Valipalat on hyva koostaa tasapainoisista pienista ateriakokonai-
suuksista. Valipalalla on hyva nauttia jotain hyvia hiilihydraatinlahteita, proteiinia
sisaltavaa ruokaa seka jotakin varikasta. On myos hyva muistaa juoda vetta va-
lipalan yhteydessa. Rasvaryhman tuotteiden syominen ei ole tarvittavaa ihan jo-
kaisella aterialla. (llander 2010,160; UKK-Instituutti 2021a.)

Paivallinen on yksi paivan toisesta paaateriasta ja se voidaan koostaa samoin
periaattein kuin lounas. Paivallinen voidaan ajoittaa ennen harjoitusta tai sen jal-
keen. Paivallinen tulisi nauttia harjoitusten jalkeen, jos harjoitukset alkavat pian
koulun loppumisen jalkeen. Tarkeaa olisi kuitenkin huomioida, ettei ruokaa tarvit-
sisi syoda kiireessa. Kuitenkin jos paivallinen syddaan ennen harjoitusta, annos-
koko kannattaa pitaa kohtuullisena, koska suuren aterian sydmisen jalkeen voi
olla vaikea harjoitella ja sen jalkeen saattaa usein olla vasynyt olo. (llander 2010,
178; UKK-Instituutti 2021a.)

Ennen nukkumaan menoa tulisi viela syoda iltapala, joka tdydentaa paivalla ku-
lutettuja energiavarastoja seka sen avulla varmistetaan myos palautuminen. llta-
palan koostaminen maaraytyy nalan tunteen mukaan. lllalla ei pitaisi olla enaa
suuri nalka, jos paivan aikana nautitut ateriat ovat olleet monipuolisia ja riittavia.
(lander 2010, 179; Hiilloskorpi 2021.)

Aktiivisesti ja tavoitteellisesti likuntaa harrastavan henkildn tulisi rytmittaa jarke-
vasti paivan aikana nautitut ateriat omaan harjoitteluaikatauluun, jotta ne tukevat
harjoittelun sujumista. Heti aterian jalkeen tulisi valttaa harjoittelua, silla ruoka ei
valttamatta ehdi sulaa ja sulamaton ruoka kehossa voi vaikuttaa harjoitteluun
myds negatiivisesti. Etenkin riittdvan pitkasta ruoansulattelusta tulisi pitaa kiinni

ennen kovatehoista harjoittelua ja kilpailuja. (llander 2010, 149.)
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Harjoittelun kannalta liikunnan teholla on suuri merkitys ruokailun ajoittamisen
suhteen. Etenkin jos liikuntasuoritus on kovatehoinen, tulisi jattaa ruokailun ja lii-
kunnan valille pidempi aikavali. Paivan ateria aikataulujen suunnittelussa tulisi

etenkin lajin vaatimukset ottaa huomioon. (Kautiainen 2019a.)

3.5 Energiantarve

Energiantarve on hyvin yksilOllista ja siihen vaikuttaa esimerkiksi sukupuoli, ika
ja liikunta. Liikuntaa enemman harrastava henkilo tarvitsee enemman energiaa
kuin vahan liikkuva. Lapsille riittda pienempi energiamaara kuin aikuisille. Lapset
tarvitsevat kuitenkin melko paljon energiaa, koska heilla kuluu paljon energiaa

kasvamiseen toisin kuin aikuisilla. (Ruokatieto Yhdistys ry 2021a.)

Energiaa tarvitaan fyysiseen aktiivisuuteen seka perustoimintojen yllapitoon.
Energian kokonaiskulutus voidaan jakaa kolmeen alueeseen, jotka ovat aterian
kasittelyyn tarvittava energian kulutus, fyysisesta aktiivisuudesta johtuva ener-
gian kulutus ja perusaineenvaihduntaan kulutettu energia. Lapset kuluttavat
energiaa myos kasvuun seka naiset imetyksen ja raskauden aikana. Kun energi-
ansaanti on kulutusta hiukan suurempi tai vastaa kulutusta on keholla talléin pa-
remmat mahdollisuudet esimerkiksi harjoittelusta palautumiseen. Jos energian-
saanti on taas pienempaa verrattuna kulutukseen, keho kuluttaa omaa energia-
varastojaan. (Mutanen, Voutilainen, Freese & Yki-Jarvinen 2021, 145; llander
2018b, 22.)

Paivan kokonaisenergiankulutuksesta laskettuna perusaineenvaihdunnan osuus
on kilpaurheilijoilla 50-60 %, kuntoliikkujilla 60-70 % ja liikuntaa harrastamatto-
milla noin 70—-80 %. Perusaineenvaihdunta on aikuisilla suoraan verrannollinen
rasvattomaan kehonpainoon. Koko kehonpainon avulla voidaan arvioida perus-
aineenvaihdunnan aiheuttama energiankulutus, ottamalla huomioon sukupuoli
seka ika. (Laaksonen & Uusitupa 2010, 69.)

Suhteellisella energiavajeella urheilussa viitataan siihen, etta energiansaanti on
kulutukseen verrattuna riittamatonta. Jatkuva energianvaje nakyy arjessa seka
urheilusuorituksessa tehon laskuna harjoittelussa, vasymyksena, suorituskyvyn
laskemisena ja palautumisen heikkenemisena. Jos suhteellinen energiavaje jat-

kuu pitkaan, vaikuttaa se negatiivisesti silloin harjoittelun tuloksellisuuteen ja
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mahdollisesti lisda myds riskia loukkaantumiselle ja sairastumiselle. (Korsman &
Heiskanen 2014, 15; UKK-Instituutti 2021b.)

Omaa energiansaannin riittavyytta voi arvioida kiinnittamalla huomiota arjessa
esimerkiksi omaan jaksamiseen harjoituksissa, harjoituksesta palautumiseen,
yleiseen vireystilaan, kehonpainon pysymiseen samoissa luvuissa ja naisilla kuu-
kautisten saannollisyyteen. Kuitenkaan urheilijan oma arvio energiansaantinsa
rittavyydesta ei valttamatta pida paikkansa, silla elimistd saattaa sopeutua va-
haiseen energiansaantiin. Energiansaannin riittdvyytta voidaan arvioida maarit-
tamalla urheilijan energian saatavuus, joka arvioidaan ravinnonsaannin ja ener-
giankulutuksen mukaan. (UKK-Instituutti 2021b.)

3.6 Ravitsemuksen kulmakivet

Terveellisen sydmisen perusperiaatteet ovat kaikille ihmisille samat. Ruoan riitta-
vyys, monipuolisuus ja laatu ovat terveytta ja hyvinvointia edistavia tekijoita, joi-
den tarkeys on jokaisen otettava huomioon riippumatta fyysisesta aktiivisuu-
desta. Naiden lisaksi urheilijoiden tulee huomioida ruokavaliota koostaessa lii-
kunnasta tulevat lisdhaasteet. (llander 2014a, 19.) Tavallinen arkiruoka sopii siis

vallan mainiosti myos urheilijoille (llander 2014c, 41).

Laadukkaan ja jarkevan ruokavalion voi koostaa monella tavalla, mutta sen koos-
tamisessa on muutamia seikkoja, jotka jokaisen tulisi ottaa huomioon. Yhteisia
periaatteita ovat riittavyys, monipuolisuus, laatu, rentous ja kokonaisuus. (llander,
2010, 49.)

Riittava syominen takaa omalta osaltaan valttamattomien energia-, suoja- ja ra-
kennusaineiden saannin (llander 2014c, 43). Liian vahainen sydminen hairitsee
urheilemista ja voi vaarantaa jopa terveytta. Riittavaan sydmiseen ja energiantar-
peen tayttdmiseen ei kuitenkaan tarvita kalorien laskemista. Noudattamalla laa-
dukkaan syomisen periaatteita, voidaan luottaa siihen, etta jokainen tunnistaa
onko syonyt tarpeeksi. (llander 2010, 49.)

Monipuolisuus ruokavaliossa tarkoittaa, etta ruokaa nautitaan riittavasti jokai-

sesta neljasta ruoka-aineryhmasta. Ruoka-aineryhmat jakautuvat varikkaaseen
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ryhmaan seka hiilihydraatti-, proteiini- ja rasvaryhmaan. Valttamattomien ravinto-
aineiden saanti turvataan syomalla laajalti eri ruoka-aineita. Yksipuolisuus ruoka-
valiossa johtaa siihen, etta tiettyja ravintoaineita saadaan liikaa ja tiettyja liilan va-
han. (llander 2010, 49; llander 2014c, 43.)

Ravitsemuksellisesti laadukkaan ruuan kriteerina ei ole superfood tai luomutuo-
tettu. Terveellinen ja ravitsemuksellisesti laadukas ruoka sisaltaa hyvan ravinto-
arvon. Ravintoarvolla kuvataan ruoka-aineen valttamattomien vitamiinien ja ki-
vennaisaineiden seka muiden tarkeiden ravintoaineiden maaraa, laatua ja moni-
puolisuutta. (llander 2014c, 41.) Vain laadukkaalla ruualla voidaan antaa keholle
energia-, suoja- ja rakennusaineet, jotka ovat valttamattomia elimiston normaalin

toiminnan ja terveena pysymisen kannalta (llander 2010, 49).

Rentous ei ole valinpitamattomyytta. Syomisessa ei kannata tavoitella taydelli-
syytta ja ehdottomuutta, silla ne voivat johtaa ruoka-aineiden valttelyyn tai syo-
misen varomiseen. Tama voi puolestaan johtaa lilan vahaiseen syomiseen. Hyva
syominen on kaikkea muuta kuin orjallisesti noudatettuja saantoja ja ehdottomia
rajoituksia. Joustamattomuus ruokailuissa voi haitata arjen ruokailujen toteutta-
mista seka luoda psyykkista stressia. Sopivan suunnitelmallinen, johdonmukai-
nen ja rento ote sydomiseen on tarkeaa. Niiden kautta sydmiseen saadaan ru-
tiineja, jotka toistuvat paivittain itsestaan ilman jatkuvia kamppailuja itsekurin
kanssa. (llander 2014a, 22.) Sydmisen kuuluu harjoittelun tavoin olla hauskaa ja

siitd kuuluu osata nauttia (llander 2010, 49).

Kokonaisuus ratkaisee myos ruokailuissa, jonka takia ruokia ei ole suotavaa ja-
otella terveellisiin ja epaterveellisiin ruoka-aineisiin. Kokonaisuus koostuu paivit-
tain tehdyista valinnoista. Suuren osan ruoka- ja ateriavalinnoista ollessa laadul-
lisesti hyvia myds kokonaisuudesta kehittyy hyva. Usean kerran paivan tai viikon
aikana nautittujen ruokien tulisi olla huolella valittuja, silla ne myos vaikuttavat
ruokavalion kokonaislaatuun ratkaisevasti. Myos laadullisesti hieman heikompia
ruokia voi nauttia kohtuudella ilman, ettd kokonaisuus juurikaan karsisi. Tama
edellyttaa, ettd ruokavalion perusta on kunnossa. (llander 2010, 47; llander
2014c, 43.)
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4 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
antamat, jonka tarkoituksena on edistaa suomalaisten ravitsemusta ja terveytta.
Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin, jotka
paivittyvat saannollisin valiajoin, uuden tutkimustiedon pohjalta. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2014, 5.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten tarkoituksena on pyrkia vaikuttamaan kan-
santerveyteen, jonka takia ne ovatkin perusta ravitsemus- ja ruokapolitiik-
kaamme. Ravitsemussuosituksia kaytetaan elintarvikkeiden kehittamistydssa,
ruokapalveluiden suunnittelussa, aineistona ravitsemusopetuksessa ja kasvatuk-
sessa seka eri vaestoryhmien ravintoaineiden saantia ja ruoankayttoa vertailu-

kohteena arvioitaessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)

Ravitsemussuositusten yhtena tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravit-
semuksen avulla. Suosituksia voidaan kayttaa poliittisessa ohjauksessa, seuran-
nassa, suunnittelussa seka viestinnassa. Poliittisella ohjauksella voidaan vaikut-
taa erilaisiin toimenpiteisiin kuten elintarvikkeiden taydentamiseen ravintoaineilla,
jos ihmisilla on havaittu olevan jonkin ravintoaineen lilan vahainen saanti. Ravit-
semuksen seurantatutkimusten avulla voidaan saada selville ravinnon merkityk-
sen yhteytta terveyteen. Suunnittelua taas kaytetaan ateriapalveluissa, kuten sai-
raaloissa, sen pohjana on ravintoaineiden saantisuositukset seka ruokasuosituk-
set. Viestinnan avulla voidaan vaikuttaa kuluttajien ja ammattilaisten ruokatottu-
muksiin. Viestinta on myds esimerkiksi ruokien esillepanoa seka tarjontaa ruokai-

lussa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8.)

Ravitsemussuositukset ovat suunnattu padosin koko vaestolle, terveille ja koh-
tuullisesti liikkuville ihmisille. Saantisuosituksissa kerrotuille ravintoaineiden tar-
peelle on maaritelty varmuusvara, jonka avulla taataan riittdva ravintoaineen

saanti vaestotasolla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8.)
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4.1 Saantisuositukset

Energiansaannista on laadittu viitearvot. Nama viitearvot osoittavat ikaan ja su-
kupuoleen kytkettya saantitasoa, joka puolestaan yllapitaa normaalipainoa. Ener-
giansaannin viitearvot lasketaan perusaineenvaihdunnan mukaan, johon vaikut-

taa ika, paino ja sukupuoli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.)

Saantisuositusten mukaan hiilihydraattien saantisuositus on 45-60 % paivittai-
sesta energiansaannista (E%). Hiilihydraattien laatuun tulisi kiinnittdd huomiota,
suosimalla kasviksia, taysjyvavalmisteita, hedelmia ja marjoja. Kuidun viitteelli-
nen saantisuositus on taas paivassa 25-35 g, joka tarkoittaa noin 3 g/MJ (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25).

Rasvojen saannissa tulee kiinnittaa huomiota rasvojen laatuun. Rasvojen saan-
tisuositus on 2540 E% paivittaisesta energiansaannista. Rasvat jaetaan kerta-
tyydyttymattdomiin ja monityydyttymattomiin rasvahappoihin. Kertatyydyttymatto-
mien rasvahappojen saantisuositus on 10-20 E%, kun taas monityydyttymatto-
mien rasvahappojen saantisuositus on 5-10 E%. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 25.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan proteiinien saantisuositus on 10—
20 E% (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Hyvia proteiinin lahteita
ovat esimerkiksi palkokasvit, kala, liha, kanamuna ja maitovalmisteet (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 21-22).

Saantisuosituksissa on hyva huomioida se, etta ne ovat yhteydessa toisiinsa. Esi-
merkiksi rasvojen lilan vahaisesta saannista saattaa seurata ravintoainetiheydel-
taan heikompien hiilihydraatinlahteiden suurempi saanti. Ruokavaliolla, joka on
lian vaharasvainen saattaa olla epasuotuisia vaikutuksia esimerkiksi elimiston
glukoosiaineenvaihduntaan. Hiilihydraattien saantisuosituksissa maaraa tarke-
ampaa on hiilihydraattien laatu. Olennaisinta on valttaa liiallista sokerin saantia
ja kiinnittdd huomiota siihen, etta kuitua saadaan riittavasti. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 26.)
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4.2 Ruokapyramidi

Paivan aikana tehdaan kymmenia valintoja, joilla on vaikutusta ravitsemuksen
kokonaisuuden kannalta. Ravintoaineiden saannin riittavyys ja oikea suhde on
olennaista, silla paivan aikana tulisi saada kaikkia ravintoaineita. Paivittaista te-
kemista helpottaakseen ravintoaineiden tarvetta havainnollistetaan ruokapyrami-
dilla (Kuvio 2). Samaa ruoka-aine luokkaa edustavat ruuat on jarjestelty omiin
lohkoihin. (Korsman & Heiskanen 2014.)

Ruokapyramidi tuo esille terveytta edistavan ruokavalion perusteet. Pyramidin
lohkojen koko kertoo ravintoaineiden maaran ruokavalion koostamisessa. Isom-
pien lohkojen ruoka-aineita tulisi nauttia enemman kuin pienten lohkojen. Pyra-
midin alaosan ruoka-aineet, kuten kasvikset, marjat ja hedelmat seka taysjyvavil-
javalmisteet muodostavat pohjan jokapaivaiselle syomiselle. Huipulta 16ytyvat
ruoka-aineet, kuten lihavalmisteet, kananmunat ja sattumat eivat puolestaan
kuulu jokapaivaiseen ruokavalioon. (Korsman & Heiskanen 2014, 33; Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)
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Kuvio 2. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)
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4.3 Lautasmalli

Lautasmalli on luotu helpottamaan paivittaisten aterioiden koostamisessa. Se on
yksinkertainen ja helppo tyovaline arkeen, joka havainnollistaa hyvin ruokavalion
monipuolisuuden ja tasapainoisuuden seka sen, mista perusaineksista ruokava-
lion olisi hyva koostua. Ruuasta saadaan hyva maara tarkeita ravintoaineita, kun
ateriat toteutetaan lautasmallin mukaisesti. Lautasmallin noudattaminen takaa
mya0s sen, etta terveellisen ruokavalion perusperiaatteet toteutuvat kaytannossa.
(Kautiainen 2019b; Ottelin 2020.)

Yleisesti lautasmalli sopii kaikille pienesta lapsesta urheilijaan ja aikuiseen, mutta
aterian osien koot vain vaihtelevat ja nain annoskoko on eri. Valtavaestolle ja
urheilijoille on kuitenkin luotu omat lautasmallit tukemaan tarkoituksenmukaista
syomista. Molemmat lautasmallit sisaltavat tasapainoisesti ravintoaineita ja oike-
assa suhteessa energiaa aktiivisuuden maaraan nahden. (Ottelin 2020; UKK-Ins-
tituutti 2021d.)

Perinteista lautasmallia noudattaa valtavaesto. Perinteisen lautasmallin mukaan
lautasesta puolet taytetdan kasviksilla, kuten salaatilla ja lampdisille vihannek-
sille. Neljasosa taytetaan proteiinin lahteella, kuten lihalla, kanalla tai palkokas-
veilla ja viimeinen neljannes kuuluu hiilihydraatin lahteelle eli esimerkiksi peru-
nalle, riisille tai pastalle. Lisukkeella, kuten maidolla tai piimalla, leivalla ja levit-
teella seka hedelmalla taytetaan kokonaisuus. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 20; Ottelin 2020.)

Paljon liikkkuvan ihnmisen lautasmalli poikkeaa vahan liikkkuvan inmisen lautasmal-
lista (Kuvio 3), silla siina korostuvat proteiinin ja hiilihydraatin maara. Urheilijan
lautasmalli jaetaan kolmeen osaan, jossa hiilihydraattia, proteiinia ja kasviksia on
suhteessa toisiinsa nahden yhta paljon. Lisaksi lautasmallin kokonaisuuden tay-

dentaa ruokajuoma, leipa ja levite. (Kautiainen 2019b.)
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Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

lihaa | riisia
kalaa pastaa 3
kanaa perunaa pastaa

perunaa

kasviksia Kasviksia

Kuvio 3. Valtavaeston ja paljon liikkuvan lautasmallit (UKK-Instituutti 2021d)
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5 RAVITSEMUSTIETAMYS

Ravitsemustietamyksella tarkoitetaan tietoutta ravitsemuksesta seka kykya kayt-
taa ja soveltaa ravitsemustietoa kaytanndssa. (Birkenhead & Slater 2015, 8). Ra-
vitsemustietamys on yksi ihmisen ruokavalintoja selittava tekija. Muita tekijoita
ovat muun muassa kulttuuri, ruoan maku, ruoan hinta, uskomukset ja motiivit.
(Spronk 2014; Heikkila 2020, 40.) Ravitsemustietdmys on yksi harvoista muutet-
tavissa olevista ravitsemuksellisen kayttaytymisen maaraavista tekijoista (Trak-
man, Forsyth, Devlin & Belski 2016).

Ravitsemukseen liittyvat uskomukset seka uskomukset ravitsemustietamyksen
tasosta voivat selittaa sita, kuinka tarkeana ravitsemusta yleisesti pidetaan seka
etenkin urheilijoilla se voi myos maarittaa sita, kuinka tarkeana ravitsemus nah-
daan osana suorituskykya (Birkenhead & Slater 2015, 8). Urheilijoilla tulisi olla
riittdvan hyva ravitsemustietdamys ymmartadkseen paivittaisten valintojen merki-

tyksen urheilijana kehittymiselle ja yleisesti terveydelle (Heikkila 2020, 40—41).

Uskomuksilla on tarkea rooli elamassa ja oman identiteetin rakentamisessa. Silti
ne saattavat rajoittaa liikaa ruokavaliota, mika voi johtaa terveydellisiin vaikutuk-
siin. Taman lisaksi uskomukset voivat aiheuttaa psykologista karsimysta. Talloin
saatetaan valtella tilanteita tai muita ihmisia, jotka syysta tai toisesta kyseenalais-

tavat omia uskomuksia. (Trainer4you 2021.)

Ravitsemuskasvatus on keino, jolla pyritdan lisdamaan ihmisten ravitsemustieta-
mysta ja nain muuttamaan heidan kayttaytymistaan ravitsemusta kohtaan. Odo-
tuksena on, etta parempi ravitsemustietamys johtaa lopulta parempiin ruokava-
lintoihin. (Birkenhead & Slater 2015, 8.) Ihminen ei kuitenkaan aina kayttaydy
ihanteellisella ja odotetulla tavalla. Silla vaikka ihminen tietaisi ravitsemussuosi-
tuksissa painotettavan hiilihydraatin tarkeyden, ei han valttamatta noudata saan-
tisuositusta, silld hanen asenteensa hiilihydraatteihin voi olla negatiivinen. (Kos-
kinen 2015, 40.) Mutta loppujen lopuksi ruokavalinnat ovat todennakéisemmin
terveytta edistavia, jos henkild tietda ravitsemuksesta riittavasti (Mehtanen 2020,
11-12).
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusasetelma ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa merkityksellista ja ajankohtaista tietoa toi-
meksiantajalle Ounasvaaran lukion opiskelijoiden ravitsemustietamyksesta. Toi-
meksiantaja voi tutkimustulosten pohjalta antaa ravitsemukselle enemman pai-

noarvoa opetuksen sisallossa.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittdd Ounasvaaran lukion opiskelijoiden
ravitsemustietamyksen tamanhetkinen tilanne. Tarkoituksena on myos tulosten
pohjalta tehda havaintoja lukiolaisten valmiuksista toteuttaa terveellista ja moni-
puolista ravitsemusta arjessa. Koska ravitsemustietamyksella on vahva yhteys
arjen ruokailujen toteutukseen, antaa tutkimus myds hieman osviittaa siita, min-

kalaiset nuorten ravitsemustaidot arjessa ovat.

Tutkimus pohjautuu aina tasmallisesti maaritettyyn asiaongelmaan. Asiaongel-
masta johdetaan tutkimukselle tutkimusongelma eli paakysymys. Paakysymyk-
sesta puolestaan johdetaan erillisia tutkimuskysymyksia eli pienempia alakysy-
myksia. Tutkimusongelmiin ja -kysymyksiin pyritaan Ioytamaan tutkimuksen
avulla vastaus (Vilkka 2021, 60.) Taman opinnaytetyon tutkimusongelmia on
kaksi. Ensimmainen tutkimusongelma on Rovaniemella toimivan Ounasvaaran
lukion oppilaiden ravitsemustietamyksen nykytila. Toisena tutkimusongelmana
on urheilulukion ja tavallisen lukion ravitsemustietamystason eroavaisuus. Muo-
dostimme tutkimukselle pienemmat tutkimuskysymykset tutkimuksen tavoittei-

den, tarkoituksen seka tutkimusongelmien pohjalta.
Tutkimuskysymyksia ovat:

- Kuinka hyvin lukion opiskelijat hallitsevat suomalaiset ravitsemussuosituk-
set?

- Missa on eniten puutteita ravitsemustietdamyksessa?

- Mika on ravitsemustietamyksen taso talla hetkella tavallisen lukion opis-

kelijoilla seka urheilulukion opiskelijoilla?
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- Kuinka paljon tavallisen lukion ja urheilulukion opiskelijoiden ravitsemus-

tietdmys eroaa?

Asetimme tutkimukselle hypoteesin. Hypoteesi on, etta urheilulukion opiskelijoilla
on parempi ravitsemustietamys kuin tavallisen lukion opiskelijoilla. Perustamme
hypoteesimme siihen, etta oletamme urheilulukiolaisten saavan lahtokohtaisesti
enemman ravitsemusohjausta esimerkiksi urheiluakatemialta, seuralta ja lajilii-

toilta. Hypoteesiin vaikuttaa myds omat kokemuksemme ja havaintomme.

6.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksen menetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusme-
netelma. Kyseisen tutkimusmenetelman avulla pyritaan selvittamaan tutkittavaan
iimidon liittyvia kysymyksia lukumaariin ja prosenttiosuuksiin pohjautuen. Maaral-
listd tutkimusmenetelmaa kayttamalla voidaankin saada vastauksia kysymyksiin
mika, missa, paljonko ja kuinka usein (Heikkila 2014, 7.) Koska tutkimuksen tar-
koituksena on juuri etsia vastauksia edella mainittuihin kysymyksiin koskien Ou-
nasvaaran lukion opiskelijoiden ravitsemustietamysta, oli tutkimusmenetelman
valinta sinansa helppo. Koimme, ettd maarallisella tutkimusmenetelmalla pys-
tyimme saamaan parhaiten vastauksen kaikkiin asetettuihin tutkimuskysymyk-

siin.

Maarallisen tutkimusmenetelman tarkoituksena on otoksen avulla pyrkia yleista-
maan tutkimustuloksia seka tekemaan johtopaatoksia koko kohderyhman osalta.
Jos tutkimuksen kohderyhma on valittu tarkoin, on pienellakin otoksella mahdol-
lista saada riittavan tarkka yleiskuva koko perusjoukosta. Valittu otos tulisi olla
ikdan kuin pienoismalli koko perusjoukosta. (Kananen 2015, 200.) Paadyimme
tutkimaan seka ensimmaisen, toisen etta kolmannen vuosikurssin opiskelijoiden
ravitsemustietamysta. Yhden vuosikurssin tutkiminen olisi ollut liian pieni otos pe-
rusjoukosta ja ei nain ollen olisi antanut riittavan tarkkaa yleiskuvaa koko Ounas-

vaaran lukion opiskelijoiden ravitsemustietamyksesta.

Tyypillista maaralliselle tutkimusmenetelmalle on vastaajien suuri maara. Tilas-
tollisia menetelmia kaytettdessa havaintoyksikoita eli tutkimuksen kohteena ole-

via, tassa tapauksessa opiskelijoita, olisi hyva olla vahintaan 100, jotta tutkimus-
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aineistolla kyettaisiin muodostamaan tutkittavasta aiheesta riittavan tarkkoja ha-
vaintoja. (Vilkka 2007, 17.) Tutkimuksen kohderyhmaan kuului yhteenlaskettuna
noin 280 opiskelijaa. Tutkimuksen otos oli siis lahtokohtaisesti melko suuri, joka
antoi tutkimukselle hyvan lahtokohdan riittavan luotettavien havaintojen tekemi-

selle.

Maarallisella tutkimuksella pystytaan kartoittamaan tamanhetkinen olemassa
oleva tilanne. Syiden kartoittaminen ilmion taustalla jaa usein selvittamatta, silla
sita harvoin pystytaan riittavan tarkasti todentamaan. (Heikkila 2014, 8.) Talla
opinnaytetyotutkimuksella saatiin ajankohtaista tietoa Ounasvaaran Iukion oppi-
laiden ravitsemustietamyksen tasosta. Tutkimus keskittyi ennen kaikkea ravitse-
mustietamys tilanteen kartoittamiseen eika niinkaan syihin, jotka ravitsemustieta-
myksen taustalla ovat. Hypoteettisia paatelmia voi toki tehda, mutta teoriassa

varmuutta paatelmille ei talla tutkimuksella saada.

Maarallinen tutkimus voi olla joko selittava, kuvaileva, kartoittava, ennustava tai
vertaileva. Tutkimuksemme on seka kartoittava etta vertaileva. Kartoittavalla tut-
kimuksella pyritdan I6ytamaan tutkittavalle ilmidlle selittavia tekijoita. Vertailevalla
tutkimuksella puolestaan pyritadn ymmartamaan tutkittavaa ilmiotd kahden tai
useamman tutkimuskohteen avulla seka osoittamaan selkeammin ilmididen vali-
sia eroja. (Vilkka 2007, 20-21; Heikkila 2014, 10.) Tyollamme pyrimme kartoitta-
maan nuorten ravitsemustietamyksen nykytilaa. Tydhomme kuuluu oleellisena
osana kahden lukiokoulutuksen ravitsemustietamystason vertailu, jonka takia

tydomme on myos vertaileva.

Objektiivisuus on maaralliselle tutkimukselle tunnusomaista. Silla tarkoitetaan tut-
kijan puolueettomuutta koko tutkimuksen ajan. Tutkimustulokset ovat tutkijasta
rippumattomia. Tutkija ei siis vaikuta lopputulokseen milldan tavalla. (Vilkka
2007, 13.) Emme vaikuttaneet missaan tutkimuksen vaiheessa tutkittavien mieli-
piteeseen tai vastauspaatokseen. Kokonaisuudessaan tutkimusaineisto tuli tut-
kittavilta, emmeka olleet nain vaikuttamassa lopputulokseen.

Maaralliselle tutkimukselle on olemassa tietynlaiset prosessin vaiheet (Kuvio 4).
Prosessin eri tydvaiheet etenevat johdonmukaisessa jarjestyksessa tutkimuson-

gelman maarittamisesta johtopaatosten luomiseen ja tulosten hyddyntamiseen.
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Tama opinnaytetyd myotailee alla olevaa kuviota tutkimuksen prosessin vai-
heista. Opinnaytetyd prosessimme kaynnistyi aiheen valinnalla, jota lahdimme

heti rajaamaan yksityiskohtaisemmin koskemaan tiettya osaa ravitsemuksesta.

B Kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheet

* aihealueen valinta
Tutkimusongelman méa&rittiminen | « tavoitteiden asettaminen
s taustatietojen hankkiminen

Aikaisempiin tutkimuksiin ja stutkimuksen tavoitteen tdsmentdminen
A : Tutki * tutkimusmenetelman valitseminen
kirjallisuuteen perehtyminen ut _Iml.lS- « budjetin ja aikataulun laatiminen
1 suunnitelman | s tietojen hankintatavasta paattaminen
laatiminen * perusjoukon ja otoksen madrittaminen
Mahdollisten hypoteesien laadinta SR R R e
+ aineiston kasittelytavasta paattaminen
Tiedonkeruuvilineen rakentaminen ‘ (lomakkeen laatiminen) |

¥
Tietojen kerddminen |
.
Tietojen kasittely ja analysointi |

‘ +

Tulosten raportointi
v us
Johtopéitésten teko ja tulosten hyédyntéminen l M
O

Kuvio 4. Maarallisen tutkimusprosessin vaiheet (Heikkila 2014, 9)

Aiheen rajauksen yhteydessa syntyi alustava tutkimusongelma, joka tarkentui
prosessin edetessa. Tutkimusongelman maarittamisen jalkeen perehdyimme ai-
kaisempiin tutkimuksiin, joita I10ytyi jonkin verran. Kuitenkin nakokulma aiheeseen
on ollut erilainen kuin mihin itse paadyimme, joten niiden hyddyntédminen tutki-
muksessamme on ollut haastavaa. Tutkimuksen hypoteesi syntyi tutkimusongel-
man maarittamisen yhteydessa. Hypoteesi oli niin sanottu empiirinen hypoteesi,
joka tarkoittaa olettamuksen olevan peraisin tutkijoiden omista havainnoista tai
kokemuksista (Vilkka 2007, 24).

Seuraavaksi ryhdyimme tydstamaan tiedonkeruuvalinetta, joka meidan opinnay-
tetydssamme oli kyselylomake. Kun kyselylomake oli kaikin puolin valmis, aloi-
timme varsinaisen tutkimustiedon keradamisen. Kun tutkimustieto oli saatu, aloi-
timme tutkimusaineiston kasittelyn ja analysoinnin. Tasta siirryimme raportoi-
maan saamiamme tuloksia. Raportoinnin yhteydessa muodostuneet johtopaa-
tokset tuotiin esille selkeasti tyon lopussa.
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6.3 Aineistonkeruumenetelma

Maarallisessa tutkimuksessa yleisin tutkimusaineiston keraamistapa on kyselylo-
make. Tutkimuksemme aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui kyselylomake. Ky-
selya voidaan kutsua myos survey-tutkimukseksi eli vakioiduksi tutkimukseksi.
Talla tarkoitetaan, etta kyselyn asiasisalto on kaikille kyselyyn osallistujille taysin

samanlainen ja kysymykset esitetddn myds samalla tavalla. (Vilkka 2021, 94.)

Kyselylomakkeessa esitetyt kysymykset ovat joko monivalintakysymyksia, avoi-
mia kysymyksia tai sekamuotoisia kysymyksia. Monivalintakysymykset ovat sul-
jettuja kysymyksia, jossa kysymysmuoto on vakioitu. Talldin kysymykset antavat
tilaa myds kysymysten vertailukelpoisuudelle. Sekamuotoisilla kysymyksilla tar-
koitetaan sita, kun osa vastausvaihtoehdoista on jo valmiiksi kerrottu. (Vilkka
2021, 106.)

Tutkimuksen aineisto kerattiin kyselylomakkeella, joka toteutettiin sahkodisena
Webropol ohjelman avulla. (Liite 1.) Kyselyssa ravitsemustietamysta mitattiin oi-
kein ja vaarin vaittamien kautta seka yleisilla ravitsemustietamystasoa mittaavilla
monivalintakysymyksilla. Vaittamia oli yhteensa 19 kappaletta ja monivalintaky-
symyksia 12 kappaletta. Kysymyksia ja vaittamia oli laidasta laitaan, joiden avulla

saimme mahdollisimman laajan kasityksen nuorten ravitsemustietamyksesta.

Aloitimme kyselylomakkeen suunnittelun helmikuussa 2021. Ensimmaisena
suunnittelimme kysymyksia Word-tiedostoon, sen mukaan mita halusimme tutki-
muksellamme selvittda. Karsimme kysymyksia ja lahetimme alustavan kyselyn
muutamille liikunta-alan opiskelijoille, joilta saimme palautetta kyselysta. Saa-
mamme palautteen mukaan teimme muutoksia kyselyyn. Siirsimme tdman jal-
keen kysymykset Webropol ohjelmaan. Lahetimme Webropol -kyselyn viela toi-
sen kerran muutamalle liikunta-alan opiskelijalle. Heiltd saadun ja ohjaajamme
antaman palautteen perusteella teimme viimeiset muokkaukset ja viimeistelyn
kyselyyn. Taysin valmiin Webropol -kyselyn Iahetimme Ounasvaaran lukioon
huhtikuun puolessa valissa. Alustavasti vastausaikaa kyselyyn oli kolme viikkoa.

Vahaisten vastausten takia pidensimme vastausaikaa viela viikolla.
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6.4 Aineiston analysointi

Maaralliseen tutkimukseen kuuluu kolme aineiston kasittelyn vaihetta. Nama ovat
lomakkeiden tarkistus, aineiston muuttaminen numeeriseen muotoon seka ai-
neiston tarkistus. (Vilkka 2007, 105.) Maarallisessa tutkimuksessa tutkittava tieto
saadaan numeroina tai vaihtoehtoisesti aineisto muutetaan numeeriseen muo-
toon. Tulokset esitetaan numeroina, mutta tulkitaan ja selitetaan sanallisesti
(Vilkka 2007, 14.) Hyédynsimme kyselyssa Webropol-ohjelmaa, joten saimme
sielta valmiiksi numeerisessa muodossa olevat raportit tuloksista. Tulokset il-

maistiin prosentteina.

Analysoimme tuloksia vertailemalla prosentteja. Vertailimme tavallisen lukion ja
urheilulukion valista ravitsemustietamys tason eroa prosenttien kautta. Tulokset
esitimme numeerisesti, sanallisesti seka kuvioiden avulla. Hydédynsimme tuloksia
esittdessa kuvioita, silld ne havainnollistavat tuloksia selvasti paremmin kuin
pelkka sanallinen selitys. Kuviot myds antoivat tutkimuksessamme keskeiselle
vertailulle hyvat lIahtokohdat. Kuvioista sai selville nopeasti kysymysten oikeat
vastaukset seka ravitsemustietamyksen erot tavallisen lukion ja urheilulukion va-
lillda. Kuviot luotiin Webropolista saatujen valmiiden raporttien kautta Excelissa.

Teimme muutoksia kuvioihin, jotta niista tuli alkuperaista selkeampia.

6.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus noudattaa aina hyvaa tieteellista kaytantdéa. Tutkimus ja hyva tieteelli-
nen kaytantod kulkevat kasikadessa koko tutkimusprosessin lapi aina ideoinnista
tutkimustuloksiin. Hyva tieteellinen kaytantd tarkoittaa, etta tutkijat noudattavat

eettisesti hyvaksyttyja tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmia. (Vilkka 2021, 41.)

Hyvan tieteellisen kaytanndn noudattamisen Iahtdkohtana on rehellisyys, yleinen
huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa seka niiden esit-
tamisessa ja arvioinnissa. Hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa myods vastuullista
ja avointa tiedeviestintaa, tarvittavien tutkimuslupien hankintaa seka toisten tut-
kijoiden asianmukaista huomioonottamista ja kunnioittamista. Jokainen tutkija on
itse vastuussa hyvan tieteellisen kaytannén noudattamisesta. Tieteellinen tutki-

mus on hyvaksyttava, luotettava seka tulokset uskottavia vain, jos tutkimuksessa
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on noudatettu hyvaa tieteellistd kaytantoa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6-7.) Hyva tieteellinen kaytanto kuuluu tieteellisten tutkimusten lisaksi ylei-
seen tutkimusten, kartoitusten tai selvitysten tekoon, jos tuloksille halutaan us-
kottavuutta. Tutkijalta edellytetaan tutkimusetiikan noudattamista samalla tavalla
kuin ammattilaiselta odotetaan oman alan ammattietiikan noudattamista. (Vilkka
2021, 52.)

Hyvan tieteellisen tavan mukaisesti kysyimme tutkittavilta kyselylomakkeen
alussa lupaa vastauksien hyddyntamiseen raportoinnissa. Alle 18-vuotiailla tuli
lisaksi olla huoltajan lupa osallistua tutkimukseen. Painotimme tutkimukseen
osallistumisen olevan vapaaehtoista ja talla tavoin kunnioitimme osallistujien oi-
keutta paattaa itseaan koskevista asioista. Eettisten periaatteiden mukaisesti
huomioimme tutkimukseen osallistuvien yksityisyyden suojan. Kyselylomake tay-
tettiin anonyymisti, jolla varmistimme jokaisen osallistujan yksityisyyden sailymi-

sen eika nain osallistujia pystyta tunnistamaan.

Tieteellisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan mitata validiteetin ja reliabili-
teetin avulla. Validiteetti tarkoittaa tulosten patevyytta. Se osoittaa onko tutkimuk-
sessa mitattu tarkoituksenmukaisia asioita eli sita, mita oli tarkoitus mitata. Vali-
diteetti voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisaisella validiteetilla
tarkoitetaan todellista syy-seuraussuhdetta. Sisaisesti validi tutkimus vastaa aina
asetettuun tutkimusongelmaan ja siitd johdettuihin tutkimuskysymyksiin. Sisai-
sesti validi tutkimus osoittaa myos perusteluiden kera tutkimustulosten olevan
juuri kyseessa olevan tutkimuksen tuloksia. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan
tutkimustulosten yleistettavyytta eli sita, kuinka yleistettavissa tutkimuksen tulok-
set ovat muihin tutkimuskohteen kaltaisiin ryhmiin. (Kananen 2015, 347; Vilpas
2021, 11.)

Huomioimme validiteetin kayttamalla paljon aikaa kysymysten laatimiseen, jotta
kysymysten avulla saatiin vastaus siihen, mihin oli tarkoituskin saada. Validiteetin
huomioiminen nakyy myos tutkimuslomakkeen kysymyksia jasennellessa. Py-
rimme jasentelemaan kysymykset ja vaittdmat hyvin ymmarrettavaan muotoon,
jotta niiden epaselvyyksilta valtyttaisiin. Hyvalla kysymysten muotoilulla pyrimme
siinen, etta osallistujat ymmartaisivat kysymykset juuri silla tavalla kuin olimme
ajatelleet heidan ymmartavan.
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Erityisesti maarallisessa tutkimuksessa reliabiliteetti on tarkea luotettavuuden
mittari (Vilpas 2021, 11). Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen kykya antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia eli puhutaan tulosten pysyvyydesta ja toistettavuu-
desta. Kun samaa mittausta toistettaessa saadaan taysin samoja tuloksia riippu-
matta tutkijasta, voidaan puhua tutkimuksella olevan hyva reliaabelius. (Vilkka
2007, 149.) Luotettavuus on asia, joka pystytdan vain arvioimaan eika se talléin
ole laskettavissa. Ainoastaan uusintamittauksen avulla pystytaan varmistumaan
tutkimuksen reliabiliteetista. (Kananen 2015, 349.)
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7 TUTKIMUSTULOKSET

7.1 Taustatietoa vastaajista

Tutkimuksen perusjoukon muodosti Ounasvaaran tavallisen lukion ja urheilulu-
kion ensimmaisen, toisen ja kolmannen vuosikurssin opiskelijat. Perusjoukko oli
yhteensa 280 opiskelijaa. Kyselyyn vastasi yhteensa 117 opiskelijaa, jolloin vas-
tausprosentiksi muodostui 42. Kyselyyn vastanneista 72 opiskeli tavallisessa lu-
kiossa ja 45 urheilulukiossa. Kyselyyn vastasi 80 naista, 36 miesta ja vastaajista

yksi ei halunnut tuoda sukupuoltaan esille (Kuvio 5).

Vastaajista suurin osa (64 %) oli ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoita. Loput
vastaajista jakautuivat melko tasan toisen ja kolmannen vuosikurssin valilla. Ky-
selyyn vastasi myos kaksi neljannen vuoden opiskelijaa. Jatimme heidat tutki-
mustulosten tarkastelun ulkopuolelle, silla he eivat kuuluneet ennalta maaritel-

tyyn perusjoukkoon.

Sukupuolijakauma

56% (n = 25)

Nainen 76% (n = 55)

44% (n = 20)

Mies

22% (n = 16)

En halua kertoa 2% (n = 1)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio ®mTavallinen lukio

Kuvio 5. Sukupuolijakauma

Ounasvaaran lukion ja urheilulukion opiskelijat ilmoittivat harrastavansa liikuntaa
seuraavanlaisesti (Kuvio 6). Tavallisen lukion opiskelijoista 58 prosenttia ilmoitti
harrastavansa liikuntaa paivittain ja 33 prosenttia arvioi likkuvansa muutamana
paivana viikossa. Vain 9 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista kertoi liikku-
vansa harvemmin tai ei ollenkaan. Puolestaan kaikki urheilulukion opiskelijat il-
moittivat liikkuvansa tavoitteellisesti paivittain. Tavallisen lukion opiskelijat ovat
siis myos liikunnallisesti erittain aktiivisia, mika voi vaikuttaa heidan ravitsemus-

tietamystasoonsa.
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Harrastan liikuntaa

Paivittain 58% (n = 42)

Muutamana paivéana viikossa 33% (n = 24)

Harvemmin 7% (n = 5)

En ollenkaan 2% (n = 1)

0% 10% 20% 30% 40% 950% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio m Tavallinen lukio

Kuvio 6. Liikunnan harrastaminen

7.2 Helpot ja haastavat kysymykset

Tutkimustulosten kasittely aloitettiin tarkastelemalla seka tavallisen lukion etta ur-
heilulukion ravitsemustietamyksen vahvuuksia ja heikkouksia. Tassa vaiheessa
lukioita ei vertailtu keskenaan, vaan kasittelimme vahvuudet ja heikkoudet kum-
mankin lukion osalta erikseen. Vahvuudet ja heikkoudet maaraytyivat suoraan
oikeiden vastausten lukumaaran mukaan. Tuomme seuraavaksi esille molem-
milta lukioilta kolme kysymysta, joihin on vastattu eniten oikeita vastauksia seka
kolme kysymysta, joihin on vastattu eniten vaaria vastauksia. Taman avulla saa-
tiin jo ennen varsinaista tutkimustulosten syvallisempaa tarkastelua pieni ymmar-
rys siita, missa aihealueissa lukiot ovat suoriutuneet parhaiten seka missa tieta-

myksen osa-alueessa on eniten kehitettavaa.

Taulukossa 1 kay ilmi tavallisen lukion parhaiten ja huonoiten suoritetut kysymyk-
set. Tavallisen lukion opiskelijat suoriutuivat selkeasti parhaiten ruokapyramidia
koskevissa kysymyksissa. Jopa 85 prosenttia tiesi, mista ruokapyramidin huippu
koostuu ja 83 prosenttia osasi kertoa, mita ruokapyramidin pohja sisaltaa. Ravin-
tokuidun maaraan koskevaan kysymykseen osasi vastata oikein 74 prosenttia.
Puolestaan eniten vaaria vastauksia tavallisen lukion opiskelijoille kertyi energia-
ravintoaineiden saantisuosituksia koskeviin kysymyksiin. Proteiinin saantisuosi-
tus kysymyksessa vain 14 prosenttia tiesi oikean vastauksen, kun taas rasvan
saantisuosituksen tiesi 32 prosenttia vastanneista. Vaikeaksi osoittautui myos 1,5
litran limsapullon sisaltamien sokeripalojen maaran arviointi, silla vain 36 pro-

sentti osasi vastata kysymykseen oikein.
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Taulukko 1. Helpoimmat ja vaikeimmat kysymykset tavallisen lukion opiskelijoilla

Tavallinen lukio

Eniten oikeita vastauksia Eniten vadria vastauksia

Mika on proteiinin suositeltu

osuus kokonaisenergiansaannista
suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan?

Mista koostuu ruokapyramidin huippu?

Mika on rasvan suositeltu osuus
Mista koostuu ruokapyramidin pohja? kokonaisenergiansaannista suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

Kuinka paljon ravintokuitua tulisi saada
grammoina suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

Kuinka monta sokeripalaa on 1,5 litran
Coca-Cola pullossa?

Alla olevassa taulukosta ilmenee urheilulukion parhaiten ja huonoiten suoritetut
kysymykset (Taulukko 2). Urheilulukion opiskelijat tiesivat parhaiten vastauksen
kysymykseen "mita ruokapyramidin huippu sisaltaa?”, silla jopa 96 prosenttia
osasi vastata kysymykseen oikein. Toiseksi eniten oikeita vastauksia kertyi lau-
tasmallia koskevaan kysymykseen, johon vastasi oikein perati 89 prosenttia.
Seuraavaksi eniten oikeita vastauksia tuli oletetusti hiilihydraattien saantisuositus
kysymykseen. Hiilihydraattien saantisuosituksen tiesi 73 prosenttia. Myds urhei-
lulukion opiskelijoilla vaarat vastaukset painottuivat proteiinin ja rasvan saanti-
suosituksiin. Proteiinin saantisuosituksen tiesi vain 20 prosentti ja rasvan 22 pro-
senttia. Tavallisen lukion tapaan myos urheilulukion opiskelijoilla oli vaikeuksia
tietda 1,5 litran Coca-Cola pullon sokeripalojen maara, silla vain 40 prosenttia

tiesi vastauksen.
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Taulukko 2. Helpoimmat ja vaikeimmat kysymykset urheilulukion opiskelijoilla

Urheilulukio

Eniten oikeita vastauksia Eniten vaaria vastauksia

Mika on proteiinin suositeltu osuus

Misté koostuu ruokapyramidin . . X ]
Py kokonaisenergiansaannista suomalaisten

huippu? . .

PP ravitsemussuositusten mukaan?

Jos olisit akfiivisesti likuntaa harrastava Mika on rasvan suositeltu osuus

nuori, kumpaa lautasmallia (kuvio 3) sinun kokonaisenergiansaannista suomalaisten
tulisi noudattaa? ravitsemussuositusten mukaan?

Mika on hiilinydraattien suositeltu osuus
kokonaisenergiansaannista suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

Kuinka monta sokeripalaa on 1,5 litran
Coca-Cola pullossa?

7.3 Monivalintakysymykset

Tutkimuskysymysten oikeat vastaukset on ympyroity punaisella renkaalla. Punai-
sen renkaan tarkoitus on helpottaa seka itsedmme etta lukijaa kuvion tulkitsemi-
sessa. Jatimme tutkimuksesta yhden kysymyksen pois, silla se sisalsi tulkinnan-
varaisuutta. Tutkittavat eivat valttamatta ymmartaneet sita niin, kuin olimme itse

ajatelleet heidan ymmartavan.

Urheilulukion opiskelijoista 14 prosenttia seka tavallisen lukion opiskelijoista 36
prosenttia vastasi hiilihydraattien osuudeksi kokonaisenergiansaannista 20—40
prosenttia. Urheilulukion opiskelijoista 13 prosenttia ja tavallisen lukion opiskeli-
joista 11 prosenttia vastasi hiilihydraattien osuudeksi 60—-70 prosenttia. Kysymyk-
seen oikein osasi vastata 73 prosenttia urheilulukion opiskelijoista seka 53 pro-
senttia tavallisen lukion opiskelijoista. (Kuvio 5.) Urheilulukion opiskelijat tiesivat

paremmin hiilihydraattien saantisuosituksen.
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Mika on HIILIHYDRAATTIEN suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan?

14% (n = 6)

20-40%
36% (n = 26)

T 73% (n = 33)
53% (n = 38)
60.70% 13% (n = 6)
11% (n = 8)
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

m Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 5. Hiilihydraattien suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista suomalais-

ten ravitsemussuositusten mukaan. Oikea vastaus on ympyroity.

Tavallisen lukion opiskelijoista 67 prosenttia ja urheilulukion opiskelijoista 78 pro-
senttia oletti rasvan saantisuosituksen olevan 5-15 prosenttia kokonaisenergian-
saannista. Vain 32 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista ja 22 prosenttia ur-
heilulukion opiskelijoista tiesi oikean vastauksen olleen 25—40 prosenttia. (Kuvio

6.) Tavallisen lukion opiskelijat tiesivat paremmin rasvan saantisuosituksen.

Mika on RASVAN suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

78% (n = 35

5-15% b(n=35
67% (n = 48)

22% (n = 10)

32% (n = 23)

45.55%
1% (n=1)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 6. Rasvan suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista suomalaisten ra-

vitsemussuositusten mukaan. Oikea vastaus on ympyroity.

Proteiinin osuus kokonaisenergiansaannista arvioitiin selvasti yli ravitsemussuo-
situsten. Urheilulukion opiskelijoista jopa yli puolet ja tavallisen lukion opiskeli-
joista lahes puolet arvioivat proteiinin saantisuosituksen olevan 20-30 prosenttia
kokonaisenergiansaannista. Jopa 40 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista
seka 29 prosenttia urheilulukion opiskelijoista arveli proteiininsaantisuosituksen

olevan 30—40 prosenttia. Ainoastaan 14 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista
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ja 20 prosenttia urheilulukion opiskelijoista vastasi oikein proteiinin saantisuositus
kysymykseen. (Kuvio 7.) Urheilulukion opiskelijat tiesivat paremmin proteiinin

saantisuosituksen.

Mikd on PROTEIININ suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

20% (n=9)
14% (n = 10)

51% (n = 23)
20-30%

46% (n = 33)

29% (n = 13)
40% (n = 29)

30-40%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 7. Proteiinin suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista suomalaisten ra-

vitsemussuositusten mukaan. Oikea vastaus on ympyroity.

Urheilulukion opiskelijoista 9 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 8 pro-
senttia arvioi ravintokuidun saantisuosituksen olevan 5-10 grammaa paivassa.
Puolestaan 22 prosenttia urheilulukion opiskelijoista ja 18 prosenttia tavallisen
lukion opiskelijoista arvioi paivittaisen saantisuosituksen olevan 40-50 grammaa.
Tavallisen lukion opiskelijoista jopa 74 prosenttia ja urheilulukion opiskelijoista 69
prosenttia on tiennyt oikean vastauksen olleen 25-35 grammaa paivassa. (Kuvio
8.) Tavallisen lukion opiskelijat tiesivat hieman paremmin ravintokuidun saanti-

suosituksen.
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Kuinka paljon RAVINTOKUITUA tulisi saada grammoina suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

9% (n = 4)
8% (n = 6)

5-10 grammaa

25-35 grammaal

40-50 grammaa

69% (n = 31)
74% (n = 53)

22% (n = 10)
18% (n = 13)

0% 10% 20% 30% 40% &S0% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio m Tavallinen lukio

Kuvio 8. Ravintokuidun paivittdinen maara grammoina. Oikea vastaus on ympy-

roity.

Tavallisen lukion opiskelijoista 6 prosenttia arveli sokerin osuuden kokonaisener-
giansaannista olevan enintdan 20 prosenttia. Kuitenkin urheilulukion opiskeli-
joista 44 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 40 prosenttia vastasi sokerin
saantisuosituksen kokonaisenergiansaannista olevan enintaan 15 prosenttia. Oi-
kean vastauksen kysymykseen tiesi 56 prosenttia urheilulukion opiskelijoista ja
54 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista. (Kuvio 9.) Urheilulukion opiskelijat

tiesivat aavistuksen paremmin sokerin saantisuosituksen.

Mik&d on SOKERIN osuus kokonaisenergiansaannista suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan?

56% (n = 25)
54% (n = 39)

Enintdan 10%

44% (n = 20)

P 0
Enintasn 15% 40% (n = 29)

P
Enintaan 20% 6% (n = 4)

0% 10% 20% 30% 40%  50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 9. Sokerin suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista. Oikea vastaus on

ympyroity.

Urheilulukion opiskelijoista 15 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 22 pro-
senttia arvioi kasvisten ja hedelmien paivittaisen vahimmaismaaran olevan vain

200 grammaa. Puolestaan 16 prosenttia urheilulukion opiskelijoista ja 14 prosent-
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tia tavallisen lukion opiskelijoista arvioi kasvisten ja hedelmien paivittaisen vahim-
maismaaran olevan 800 grammaa. Urheilulukion opiskelijoista 69 prosenttia ja
tavallisen lukion opiskelijoista 64 prosenttia on tiennyt oikean vastauksen olleen
vahintdan 500 grammaa paivassa. (Kuvio 10.) Urheilulukion opiskelijat tiesivat

hieman paremmin taman kysymyksen.

Kuinka paljon kasviksia/hedelmii suositellaan yleisesti syotavan paivan
aikana?

15% (n =7)
22% (n = 16)

Vahintaan 200 grammaa

69% (n = 31)
64% (n = 46)

Vahintaan 500 grammaa

16% (n=7)

Vahintaan 800 grammaa 14% (n = 10)

0% 10% 20% 30% 40% O&0% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio m Tavallinen lukio

Kuvio 10. Kasvisten ja hedelmien paivittdinen suositeltu maara. Oikea vastaus

on ympyroity.

Ensimmaisestda kuudesta ravitsemussuosituksiin liittyvasta kysymyksesta
olemme koostaneet edella olevien yksittaisten kaavioiden lisaksi taulukon (Tau-
lukko 3.), josta selviaa helposti oikein ja vaarin vastanneiden prosenttiosuudet.
Naiden kysymysten perusteella tassa tutkimuksessa maaritetaan tutkittavien

opiskelijoiden osaaminen suomalaisten ravitsemussuositusten osalta.
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Taulukko 3. Suomalaisten ravitsemussuositusten osaaminen
Tavallinen lukio Urheilulukio
Oikein Va&arin Oikein Vaarin
vastanneet vastanneet vastanneet vastanneet
Yo Yo Yo %o
Mika on HIILIHYDRAATTIEN suositeltu
osuus kokonaisenergiansaannista 53 47 73 27
suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan? / 45-60%
Mik3 on RASVAN suositeltu osuus
kokonaisenergiansaannista 32 68 22 78
suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan? / 25-40%
Mikd on PROTEIININ suositeltu osuus
kokonaisenergiansaannista 14 36 20 80
suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan? / 10-20%
Kuinka paljon RAVINTOKUITUA tulisi
saada grammoina suomalaisten 74 26 69 31
ravitsemussuositusten mukaan? / 25-
35¢g
Mikd on SOKERIN osuus
kokonaisenergiansaannista 54 46 56 44
suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan? / Enintdén 10%
Kuinka paljon KASVIKSIA/HEDELMIA
suositellaan yleisesti sy6tavan paivan 64 36 69 31
aikana? / Vahintdén 500 g

Lahes kaikki urheilulukion opiskelijoista (98%) seka tavallisen lukion opiskelijoista

(99%) kertoivat tietavansa, mika ruokapyramidi on. Molemmista lukioista yksi

vastaaja valitsi vaihtoehdon "en osaa sanoa”. Kukaan vastaajista ei vastannut,

etta ei tietisi mika ruokapyramidi on. (Kuvio 11.)

Tiedatko, mikd on ruokapyramidi?

Kylla

En

2% (n=1)
1% (n = 1)

En osaa sanoa

- 44)
- 71)

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

m Urheilulukio = Tavallinen lukio

80%  90% 100%

Kuvio 11. Ruokapyramidin tietamys.

Urheilulukion opiskelijoista 16 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 4 pro-

senttia ajatteli lihavalmisteiden sijaitsevan ruokapyramidin pohjalla. Seka urhei-
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lulukion etta tavallisen lukion opiskelijoista 13 prosenttia ajatteli puolestaan vilja-
valmisteiden koostavan ruokapyramidin pohjan. Tavallisen lukion opiskelijoista
83 prosenttia ja urheilulukion opiskelijoista 71 prosenttia tiesi ruokapyramidin
pohjan koostuvan kasviksista, marjoista ja hedelmista. (Kuvio 12.) Tavallisen lu-

kion opiskelijat tiesivat paremmin, mista ruokapyramidin pohja koostuu.

Mistd koostuu ruokapyramidin pohja?
16% (n=7)
4% (n=13)

Lihavalmisteet esim. kala ja naudan liha

13% (n = 6)

Viljatuotteet esim. ja leipa
ljatuotieet esim. puuro ja leipa 13% (n =9)

71% (n = 32)

Kasvikset, marjat ja hedelméat
83% (n = 60)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

mUrheilulukio m Tavallinen lukio

Kuvio 12. Ruokapyramidin pohja. Oikea vastaus on ympyroity.

Tavallisen lukion opiskelijoista 11 prosenttia ja urheilulukion opiskelijoista 2 pro-
senttia vastasi ruokapyramidin huipun koostuvan rasvanlahteista esim. margarii-
nista ja voista. Puolestaan 4 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista ja 2 pro-
senttia urheilulukion opiskelijoista valitsi vastausvaihtoehdoksi "kasvikset, marjat
ja hedelmat”. Oikean vastauksen kysymykseen tiesi jopa 96 prosenttia urheilulu-
kion opiskelijoista ja 85 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista. (Kuvio 13.) Ur-

heilulukion opiskelijat tiesivat paremmin, mista ruokapyramidin huippu koostuu.

Mista koostuu ruokapyramidin huippu?

2% (n=1)
11% (n = 8)

Rasvanlahteet esim. marganini ja voi

Sattumat esim. leivokset ja karkit

2% (n=1)

Kasvikset, marat ja hedelmét
4% (n=3)

0% 10% 20% 30% 40% 50% ©60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 13. Ruokapyramidin huippu. Oikea vastaus on ympyraity.
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Suurin osa vastanneista kertoi osaavansa kayttaa ruokapyramidia apuna kootes-
saan aterioita. Urheilulukion opiskelijoista18 prosenttia ja tavallisen lukion opis-
kelijoista 14 prosenttia vastasi vaihtoehdon "en osaa sanoa”. Vain muutama opis-
kelija vastasi, ettad ei osaa hyddyntaa ruokapyramidia apuna aterioita kootessa.
(Kuvio 14.)

Osaatko kayttéda ruokapyramidia apuna kootessasi aterioita?

) 80% (n = 36)
Kylla 76% (n = 55)
2% (n = 1)

10% (n = 7)

En

18% (n = 8)
14% (n = 10)

En osaa sanoa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

= Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 14. Ruokapyramidin soveltaminen kaytannossa.

Urheilulukion opiskelijoista 89 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 65 pro-
senttia tiesi, etta aktiivisesti liikuntaa harrastavan nuoren tulisi noudattaa oikean-
puoleista lautasmallia. Urheilulukion opiskelijoista 11 prosenttia ja tavallisen lu-
kion opiskelijoista 35 prosenttia arveli, etta aktiivisesti likuntaa harrastavan nuo-
ren tulisi noudattaa vasemmanpuoleista lautasmallia. (Kuvio 15.) Kyselyn lautas-

mallit [0ytyvat sivulta 30 kuviosta 3 tai liitteesta 1.

Jos olisit aktiivisesti liikuntaa harrastava nuori, kumpaa lautasmallia

sinun tulisi noudattaa?
Oikealla olevaa l

Vasemmalla olevaa

89% (n £ 40)

65% (n =47)

11% (n = 5)
35% (n = 25)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio m Tavallinen lukio

Kuvio 15. Erilaiset lautasmallit. Oikea vastaus on ympyroity.
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Urheilulukion opiskelijoista 4 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 11 pro-
senttia arvioi 1,5 litran limsapullon sisaltavan sokeripalojen maaran olevan vain
22 kappaletta. Noin puolet tavallisen lukion opiskelijoista ja hieman yli puolet ur-
heilulukion opiskelijoista arvioi sokeripalojen maaran olevan 44 kappaletta. Vain
40 prosenttia urheilulukion opiskelijoista ja 36 prosenttia tavallisen lukion opiske-
lijoista tiesi sokeripalojen maaran olevan noin 66 kappaletta. (Kuvio 16.) Urheilu-

lukion opiskelijat tiesivat sokeripalojen maaran paremmin.

Kuinka monta sokeripalaa on 1,5 litran CocaCola pullossa?
4% (n=2)
11% (n = 8)

Noin 22

56% (n = 25)

Noin 44 53% (n = 38)

40% (n = 18)

Noin 66
on 36% (n = 26)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Urheilulukio m Tavallinen lukio

Kuvio 16. 1,5 litran Coca-Cola pullon sokeripalojen maara. Oikea vastaus on ym-

pyroity.

7.4 Vaittamat

Tutkimukseen osallistuneilta kysyttiin yksittaisten ravitsemustietamysta mittaa-
vien kysymysten lisaksi vaittamia ravitsemuksesta. Vaittamien avulla selvitettiin

myds osallistuneiden ravitsemustietamysta. (Taulukko 4.)

Vaittamien vastauksista kavi ilmi, etta tavallisen lukion opiskelijat tiesivat parhai-
ten vastaukset vaittamiin "Vegaaniseen ruokavalioon kuuluvat elainperaiset tuot-
teet” ja "llman lampdtila vaikuttaa nesteen tarpeeseen”. Taman jalkeen tiedettiin
yhta hyvin vastaukset vaittamiin "Energiajuomat kuuluvat terveelliseen ruokava-

lioon”, "D-vitamiinia saa auringonsateilysta” seka "Liikunta lisda nesteen tarvetta”.

Tavallisen lukion opiskelijat vastasivat selvasti huonoiten vaittamiin "Vitamiineista

saa energiaa”, "Proteiinien tarkein tehtava on energiantuottaminen” seka "Prote-

iinit ovat tarkein energianlahde kestavyysurheilussa”.
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Vaittamien vastauksista ilmenee, etta urheilulukion opiskelijat tiesivat parhaiten
vastauksen vaittamaan "Vegaaniseen ruokavalioon kuuluvat elainperaiset tuot-
teet”, silla jokainen osasi vastata tahan vaittdmaan oikein. Taman jalkeen eniten
oikeita vastauksia tuli vaittamiin "Energiajuomat kuuluvat terveelliseen ruokavali-

oon”, "Ravintolisat ovat hyva tapa korvata terveellinen ateria” seka "Liikunta lisaa
nesteen tarvetta”.

Urheilulukion opiskelijat vastasivat huonoiten vaittamiin "Vitamiineista saa ener-

” o

giaa”, "Proteiinien tarkein tehtava on energiantuottaminen” seka "Proteiinit ovat

tarkein energianlahde kestavyysurheilussa”.
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Taulukko 4. Vaittamat (tavallinen lukio n=72, urheilulukio n=45)

Tavallinen lukio Urheilulukio
Qikein Vaarin OQikein Vaarin
vastanneet vastanneet vastanneet vastanneet
% % % %

Energia_juomat kuuluvat a7 3 08 9
terveelliseen ruokavalioon / Tarua
Kananmuna on hyva hiilihydraatin
lahde [ Tarua E 1 3 19
Hedelmat ovat hyva proteiinin lahde
/ Tarua 89 11 89 11
Pahkinat ovat hyva rasvan lahde /
Totta 93 7 89 11
Vggaam?een ruokavalioon kuuluvat 99 1 100 0
elainperaiset tuotteet / Tarua
Kasvisrupkaval_i_osta ei voi saada g4 6 91 9
tarpeeksi proteiinia / Tarua
Vitamiineista saa energiaa / Tarua 54 46 60 40
Liikunta lisaa vitamiinien tarvetta /
Totta a7 13 78 22
D-vitamiinia saa auringon sateilysta /
Totta 97 3 96 4
Herkut e!vat kuulut terveelliseen 74 26 30 20
ruckavalioon / Tarua
Naisilla raudanpuute on yleisempaa
kuin miehilla / Totta e = & g
Prot:_—?tiinit ovat t_f.irkein energianlahde 64 36 76 24
kestéavyysurheilussa / Tarua
Hiilihydraatit ovat tarkein
energianlahde kestavyysurheilussa / a1 19 78 22
Totta
Paljon urheileva ja vahan likkuva
voivat verrata syomisiaan 85 15 64 16
kesken&an / Tarua
Rawnto_hséit Uvat_ hyvéa tapa korvata 92 8 98 9
terveellinen ateria / Tarua
Protei_inien tarkeip tehtéva on 36 64 60 40
energian tuottaminen / Tarua
Enn_en harjoiﬁusta Kannattaa sybda 94 6 03 7
hyvin rasvapitoinen ateria / Tarua
Lilkunta lisd& nesteen tarvetta /
Totta 97 3 98 2
liman lampétila vaikuttaa nesteen
tarpeeseen / Totta 2 L = N

7.5 Opiskelijoiden ajatuksia ravitsemuksesta

Kyselylomakkeen lopussa vastaajia pyydettiin muutaman kysymyksen avulla ar-
vioimaan omaa osaamistaan ravitsemustietamyksesta seka halua saada lisaa
tietoa ravitsemuksesta. Tutkittavat valitsivat kolmesta vastausvaihtoehdoista so-
pivimman kuvaamaan sen hetkista tilannetta. Kysyimme tutkittavilta myos sita,

mista ravitsemustieto on peraisin.
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Tutkittavat kertoivat saaneensa tietoa terveellisesta ravitsemuksesta koulusta,
kotoa, sosiaalisesta mediasta, netista selailemalla, harrastuksista, ystavilta seka
ylakouluakatemian ravitsemustunneilta. Muutama kertoi lisatietokenttaan saa-
neensa tietoa myods ravitsemusterapeutilta ja maajoukkueleiriltd. Koti, koulu ja

sosiaalinen media olivat isoimmat tiedonsaannin lahteet ravitsemuksesta.

Kysyimme opiskelijoilta kokevatko he tietavansa ravitsemuksesta riittavasti. Ur-
heilulukion opiskelijoista jopa 76 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 56
prosenttia kokee tietdvansa ravitsemuksesta riittavasti. Kysymyksen vastaus-
vaihtoehdoksi "en osaa sanoa” vastasi urheilulukion opiskelijoista 20 prosenttia
ja 33 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista. Vain 4 prosenttia urheilulukion
opiskelijoista ja 11 prosenttia tavallisen lukion opiskelijoista vastasi, etta ei koe

tarvitsevansa lisaa tietoa ravitsemuksesta. (Kuvio 17.)

Koetko tietavasi ravitsemuksesta riittavasti?

76% (n = 34)

Kylla 56% (n = 40)

4% (n=2)
E
. 1% (n = 8)
20% (n = 9)

En osaa sanoa 33% (n = 24)

0% 10%  20% 30%  40% 50% 60% V0% 80% 90% 100%

mUrheilulukio  m Tavallinen lukio

Kuvio 17. Koetko tietavasi ravitsemuksesta riittavasti?

Kysyimme opiskelijoiden kiinnostusta saada lisaa tietoa ravitsemuksesta. Urhei-
lulukion opiskelijoista 18 prosenttia ja tavallisen lukion opiskelijoista 29 prosenttia
kokee tarvitsevansa lisaa tietoa ravitsemuksesta. Vaihtoehdon "en osaa sanoa”
vastasi 33 prosenttia urheilulukion opiskelijoista ja 24 prosenttia tavallisen lukion
opiskelijoista. Huolestuttavan moni seka urheilulukion (49%) etta tavallisen lukion
(47%) opiskelijoista kokevat etteivat tarvitse lisaa tietoa ravitsemuksesta. Tama
voi johtua yksinkertaisesti kiinnostuksen puutteesta ravitsemusta kohtaan tai

opiskelijat kokevat tietdvansa omaan tietotasoon nahden riittavasti. (Kuvio 18.)
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Koetko kaipaavasi lisaa tietoa ravitsemuksesta?
18% (n = 8)
29% (n = 21)

Kylla

En 49% (n = 22)
47% (n = 34)
33% (n = 15)

En osaa sanoa
24% (n =17)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

H Urheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 18. Koetko kaipaavasi lisaa tietoa ravitsemuksesta

Kysyimme opiskelijoiden halukkuutta saada enemman ravitsemusopetusta kou-
lussa. Noin puolet urheilulukion ja tavallisen lukion opiskelijoista kertoi, ettei kai-
paa lisaa ravitsemusopetusta koulussa. Urheilulukion opiskelijoista 18 prosenttia
ja tavallisen lukion opiskelijoista 31 prosenttia puolestaan kertoi toivovansa ravit-
semuksen sisaltyvan enemman opintoihin. "En osaa sanoa” vaihtoehdon valitsi
29 prosenttia urheilulukion opiskelijoista ja 18 prosenttia tavallisen lukion opiske-

lijoista. (Kuvio 19.)

Toivoisitko, ettd koulussa kidytdisiin enemman ravitsemusta lapi?
18% (n = 8)
31% (n = 22)

Kylla

53% (n = 24)
En 51% (n = 37)
29% (n = 13)

E
n osaa sanoa 18% (n = 13)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

mUrheilulukio = Tavallinen lukio

Kuvio 19. Toivoisitko, etta koulussa kaytaisiin enemman ravitsemusta lapi?

7.6 Johtopaatokset

Johtopaatoksissa tuomme esille merkittavimpia 16ydoksia, tarkastelemme ravit-
semustietamyksen eroa lukioiden valilla, pohdimme asettamamme hypoteesin
toteutumista seka tuomme esille ajatuksia ravitsemuksen sisallyttamisesta ope-

tukseen.
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Ravitsemustietamysta on jonkin verran tutkittu eri kohderyhmissa. Heikkilan
(2018) tutkimus kasittelee nuorten urheilijoiden ja valmentajien valista ravitse-
mustietamysta. Heikkila (2020) on tehnyt myds toisen tutkimuksen, jossa han on
tutkinut nuorten kestavyysurheilijoiden ravitsemustietamysta ja sen kehittymista.
Torres McGehee ym. (2012) ovat tutkineet samassa tutkimuksessa nuorten ur-
heilijoiden, valmentajien ja asiantuntijjoiden ravitsemustietamysta. Meidan
tyomme kanssa vastaavanlaista tutkimusta ravitsemustietamyksesta urheilulu-
kion ja tavallisen lukion valilla ei ole tietddksemme tehty etenkdan Suomessa.
Emme ainakaan semmoista I0ytaneet. Tama antaa tutkimuksellemme paljon li-

saarvoa.

Tarkoituksenamme oli vertailla urheilulukion opiskelijoiden ja tavallisen lukion
opiskelijoiden ravitsemustietamysta. Ravitsemustietamysta mittaava kysely
koostui 12 monivalintakysymyksesta ja 19 vaittamakysymyksesta, joiden avulla

saatiin selville tutkittavien ravitsemustietamyksen tasoa.

Torres McGehee ym. (2012) ovat viitanneet tutkimuksessaan ravitsemustieta-
mystason olevan riittava, jos on osattu vastata vahintaan 75 prosenttiin kysymyk-
sista oikein. Myds monet muut tutkijat ovat kayttaneet tata maaritelmaa (Heikkila
2020, 85). Kaytimme tassa tutkimuksessa ravitsemustietamystason mittaami-
seen Torres McGehee ym. (2012) kayttdamaa 75 prosentin rajapyykkia. Tassa
tutkimuksessa urheilulukion opiskelijat vastasivat keskimaarin 77 prosenttiin ky-
symyksista oikein ja tavallisen lukion opiskelijat keskimaarin 76 prosenttiin kysy-
myksista oikein. Taman perusteella seka urheilulukion opiskelijat etta tavallisen

lukion opiskelijat omaavat yleisella tasolla riittavat tiedot ravitsemuksesta.

Torres McGehee ym. (2012) tutkimuksessa urheilijat vastasivat keskimaarin 54,9
prosenttiin kysymyksista oikein. Heikkilan (2020) tutkimuksessa urheilijat vasta-
sivat keskimaarin 73 prosenttiin kysymyksista oikein, mutta vaihtelu oli suurta.
Naihin tutkimuksiin verrattuna meidan tutkimuksessamme mukana olleet opiske-
lijat ovat osanneet vastata kysymyksiin varsin hyvin eli yli 75 prosenttiin kysymyk-
sista oikein. Tutkimustuloksiamme saattaa vaarentaa se tosiasia, etta tutkimuk-
semme kysymykset olivat luonteeltaan melko helppoja ravitsemustietamys tason
mittaamiseen. Tama voi vaaristaa todellista tietdamyksen tasoa opiskelijoiden kes-

kuudessa.
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Seka meidan, Torres McGehee ym. (2012) etta Heikkilan (2020) tutkimuksessa
on kaytetty eri kyselylomakkeita, joka hankaloittaa tutkimusten vertailemista kes-
kenaan. Yleisesti ravitsemustietamysta on mahdoton vertailla luotettavasti eri
kohderyhmien valilla, jos tietamysta ei ole mitattu samalla tai samankaltaisella

kyselylomakkeella.

Ravitsemustietamyksella on suuri vaikutus arjen ruokavalintoihin. Taman tutki-
muksen tulosten perusteella arvioimme tutkittavien nuorten ravitsemustaidot riit-
taviksi toteuttaa arjessa terveellista ja monipuolista ravitsemusta. Ravitsemustai-
tojen siirtyminen kaytantoon ei kuitenkaan ole itsestdanselvyys, vaan se vaatii
tietoista tyoskentelya paivittain. Tutkittavilla nuorilla on siis hyvat valmiudet, mutta

ravitsemustaitojen toteutuminen arjessa jaa tassa tutkimuksessa selvittamatta.

Lopullinen tietdmyksen ero urheilulukion ja tavallisen lukion opiskelijoiden valilla
oli lahes olematon. Tutkimuksessa ei kuitenkaan voi suoranaisesti olettaa, etta
tavallisen lukion puolella ei olisi urheilijoita lainkaan. Kaikki tavoitteellisesti urhei-
levat eivat valttamatta ole paasseet urheilulukioon ja ovat nain tavallisen lukion
opiskelijoita. Se voi hieman vaaristaa tuloksia ja toisaalta myos selittaa sita, miksi
ero tietamyksessa urheilulukion ja tavallisen lukion opiskelijoiden valilla oli niin
pieni kuin se lopulta oli. Ravitsemustietamyksen pieneen eroon saattaa vaikuttaa
myos se, etta tutkittavat opiskelevat samassa koulussa, mutta kuitenkin eri lin-
jalla. Eri linjoista huolimatta opiskelu tapahtuu osittain samoissa ryhmissa, joten

opiskelun sisaltokin on samankaltainen.

Todennakoisesti ero ravitsemustietdmyksessa olisi suurempi, jos Ounasvaaran
urheilulukion opiskelijoiden ravitsemustietamysta olisi verrattu johonkin toiseen
tavalliseen lukioon. Tama sen takia, koska nyt tutkimuksen kohteena olleen ta-
vallisen lukion opiskelijoissa on varmasti paljon sellaisia opiskelijoita, jotka ovat
hakeneet urheilulukion puolelle mutta eivat ole syysta tai toisesta tulleet sinne
valituksi. Luotettavamman tutkimustuloksen takaamiseksi tutkimukseen olisi kan-
nattanut valita vertailun kohteeksi sellainen lukio, jossa ei ole urheilulinjaa. Rova-

niemella vaihtoehtona olisi ollut keskustassa sijaitseva Lyseonpuiston lukio.

Huomiota herattavaa on se, etta urheilulukion opiskelijoiden saama tuki urhei-

luakatemialta sekd muut heille tarjolla olevat asiantuntijoiden tukipalvelut eivat
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nay paremmassa ravitsemustietamyksen tasossa. Varmasti urheiluakatemia pyr-
kii tekeman paljon asioita urheilijoiden ravitsemustietamyksen lisaamisen eteen,
antamalla esimerkiksi paljon erilaisia tyokaluja. Onko ravitsemusopetusta kuiten-
kaan riittavasti tai kohdentuuko se oikeisiin asioihin, silla urheilulukion opiskelijoi-
den ravitsemustietamyksessa ei ole huomattavaa eroa tavallisen lukion opiskeli-

joihin nahden.

Urheilulukion opiskelijoiden ja tavallisen lukion opiskelijoiden ravitsemustieta-
myksen pieneen eroon voi vaikuttaa myos urheiluseuroissa ravitsemusosaami-
sen huomiotta jattaminen, silla keskiossa saattaa olla muut suorituskykyyn vai-
kuttavat tekijat. Syita heikkoon urheilumenestykseen tai urheilijana kehittymiseen
saatetaan hakea ihan jostain muualta kuin ravitsemuksesta. Ravitsemus osa-alu-
een sivuuttaminen saattaa johtua yksinkertaisesti siita, etta ravitsemusta pide-
tdan arjessa niin itsestdan selvana asiana ja sen takia urheilijoilta ehka odote-
taankin liikoja ravitsemusosaamisen suhteen. Lehmuskoski (2019, 69) toteaa,
ettd on hyva pitaa lahtokohtana, etta ei oleta yhtaan mitaan. Vaikka kyse olisikin
urheilijasta, ei se tarkoita automaattisesti, etta han sdisi tai osaisi koostaa ruokai-

lunsa oikein.

Tutkimuksemme hypoteesi liittyy urheilulukion ja tavallisen lukion opiskelijoiden
valiseen ravitsemustietamyksen vertailuun. Hypoteesimme oli, etta urheilulukion
opiskelijoilla on parempi ravitsemustietamys kuin tavallisen Iukion opiskelijoilla.
Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella asettamamme hypoteesi pitaa jok-
seenkin paikkaansa. On kuitenkin huomioitava, etta ero lukioiden opiskelijoiden
ravitsemustietamyksessa oli vain yhden prosentin. Ero ravitsemustietamyksessa
ei ole huomattava. Tulos yllatti meidat, silld odotimme tietdmyksen eron olevan
paljon suurempi kuin mita se todellisuudessa oli. Tosiasiahan on, etta kylla ravit-
semustietamyksessa tulisi olla eroa, silla onhan ravitsemus yksi urheilijoiden me-

nestystekijoista.

Suomalaisten ravitsemussuositusten osaaminen selvitettiin tdssa tutkimuksessa
kuuden monivalintakysymyksen avulla. Kysymykset liittyivat saantisuosituksiin.
Niin kuin taulukosta 3 on nahtavissa, oikeiden vastausten maara on hyvin vahai-

nen seka tavallisen lukion opiskelijoiden etta urheilulukion opiskelijoiden keskuu-
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dessa. Esimerkiksi proteiinien saantisuosituksen tiesi vain noin viidesosa urhei-
lulukion opiskelijoista ja tavallisen lukion opiskelijoista vain alle viidesosa. Tutki-
muksemme osoittaa, etta nuoret hallitsevat suomalaiset ravitsemussuositukset

kohtalaisesti. Suomalaisia ravitsemussuosituksia ei siis hallita riittavan hyvin.

Vaikka taman tutkimuksen perusteella tutkittavien ravitsemustietamys oli yleisesti
hyvalla tasolla, |6ytyi kuitenkin osa-alueita, joissa tietamys oli heikompaa. Sel-
vasti haasteellisimmiksi osoittautuivat kysymykset energiaravintoaineiden saan-
tisuosituksista. Isoin ja samalla tarkein 10ydos tutkimuksesta oli ehdottomasti
opiskelijoiden tietamys energiaravintoaineiden saantisuosituksista. Etenkin ras-
van ja proteiinin saantisuositusten tietamys oli yleisesti yllattavan huonolla ta-
solla, silla saantisuositukset arvioitiin painvastaisiksi mita ne todellisuudessa
ovat. Rasvojen saantisuositus arvioitiin keskimaarin selvasti alakanttiin, kun taas
proteiinien saantisuosituksen tutkittavat arvioivat selvasti ylakanttiin. Tama voi
kertoa siita, etta yha tanakin paivana osa nuorista saattaa ajatella rasvojen ole-
van paha ja valtettava asia ja proteiinit puolestaan saatetaan nahda ruokavalion

kulmakivena, joita tulisi syoda todella paljon.

Tutkittavien nuorten rasvan ja proteiinien saantisuositusten painvastaiseen ajat-
teluun saattaa vaikuttaa monikin tekija. Ensimmainen tekija voi olla nuorten ko-
kemat ulkonakopaineet seka erilaiset kauneusihanteet, jotka saattavat vaikuttaa
etenkin naisten, mutta myds miesten ajatteluun rasvasta ja proteiinista. Kauneus-
ihanteet tai erilaiset ulkonakéa koskevat kommentit voivat vaikuttaa hyvin mo-
nella eri tavalla nuoren syomiskayttaytymiseen, joka voi ilmeta muun muassa liian
vahaisena syomisena tai jonkin ruoka-aineen valttamisena. Etenkin omaa ulko-
nakoa arvostelevat kommentit voivat pahimmassa tapauksessa vaikuttaa syo-

miskayttaytymiseen hyvinkin radikaalisti.

Toisena isona tekijana voi olla ymparistd ja media, etenkin sosiaalinen media.
Ymparistd ja media puskevat jatkuvalla sy6tolla erilaista informaatiota. Nuoret
ovat muiden ikaryhmien tapaan alttiilta ymparistosta ja mediasta tulevalle huu-
haalle. llman riittavaa kriittista ajattelua nuori voi altistua suurelle maaralle vir-

heellista informaatiota. Suodattamatta lukemaansa, voi luettu vaaristaa nuoren
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ajattelutapaa ja pahimmassa tapauksessa muuttaa nuoren ravitsemuskayttayty-
mista pysyvasti vaaraan suuntaan. Medialukutaito on siis valttamatonta sosiaali-

sessa mediassa.

Kolmantena tekijana voi olla tietdmyksen tai kiinnostuksen puute. Epailematta
I0ytyy paljon nuoria, jotka haluaisivat syoda heille optimaalisella tavalla, mutta
tietamys ei ole riittavalla tasolla toteuttaakseen oikeanlaista ravitsemusta. Kun
taas osalla nuorista yksinkertaisesti kiinnostus ravitsemusta kohtaan voi olla hy-

vin vahaista, jonka takia tietamyskaan ei ole ihanteellinen.

Kuitenkin todellinen syy rasvojen ja proteiinien painvastaiseen ajatteluun tutkitta-
vien opiskelijoiden keskuudessa jaa tassa tutkimuksessa selvittamatta, silla lo-
pullisia paatelmia vastausten perusteella on mahdoton tehda. Taustalla olevien

syiden selvittaminen vaatisi lisatutkimusta.

Selvitimme kyselyyn osallistuneiden tietamysta ruokapyramidista. Ensin opiske-
lijat arvioivat omaa tietamysta ruokapyramidista, jonka jalkeen tietamys tuli to-
dentaa tarkempien ruokapyramidin sisaltda kasittelevien kysymysten avulla. Suu-
rin osa vastaajista kertoi tietdvansa mika ruokapyramidi on. Tarkemmin tuloksia
tarkasteltaessa kuitenkin ilmenee, ettd osa opiskelijoista ei todellisuudessa tie-
tanytkaan ruokapyramidin sisaltdéa, vaikka itse niin ajattelivatkin. Opiskelijoiden
oma arvio omasta tietamyksesta koskien ruokapyramidia ei siis kohdannut todel-
lisen tietdmyksen kanssa kaikkien opiskelijoiden kohdalla. Tama voi johtua siita,
etta osa opiskelijoista on ajatellut ruokapyramidin vaarinpain tai kysymys on ym-

marretty vaarin.

Yhteenvetona toteamme, etta ravitsemusopetuksen ja -kasvatuksen sisallyttami-
nen jo varhain opetukseen, edes jossain maarin, vaikuttaisi positiivisesti nuorten
ravitsemustietamykseen ja sita kautta paivittaisiin ravitsemusvalintoihin. Koulu on
kodin ohella yksi merkittavimmista ravitsemuskasvattajista, jonka takia mieles-
tamme nuorille tulisi olla helpommin saatavissa ravitsemusohjausta myos kou-
lussa. Kynnys pyytaa ravitsemusohjausta koulussa voi olla iso, jonka takia se
saatetaan sivuuttaa tai voi olla, etta kaikissa kouluissa ei ole patevaa henkiloa

antamaan ohjausta.
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Yleisesti ajatellaan, ettd urheilulukiolaisilla on parempi ravitsemustietamys ver-
rattuna tavallisen lukion opiskelijoihin. Todellisuudessa kannattaa tutkia pitaako
se paikkansa, silla tekemamme tutkimus osoittaa, etta myos urheilulukion opis-

kelijoiden ravitsemustietdmyksessa voi olla puutteita.

Meidan tutkimuksemme tulokset haastavat myos siihen, etta ei oletettaisi auto-
maattisesti urheilulukiolaisten omaavan parempaa ravitsemustietamysta. Kan-
nustamme urheilulukioissa selvittamaan ravitsemustietamyksen todellista tasoa
urheilijoiden keskuudessa, jotta ravitsemusohjausta voitaisiin kohdentaa oikeisiin

asioihin.
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen tarkastelu

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa merkityksellista ja ajankohtaista tietoa toi-
meksiantajalle eli Ounasvaaran lukiolle kyseisen lukion opiskelijoiden ravitse-
mustietamyksesta. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Ounasvaaran lukion
opiskelijoiden ravitsemustietamyksen tamanhetkinen taso. Tarkoituksena oli li-

saksi tehda tulosten pohjalta havaintoja lukiolaisten ravitsemustaidoista arjessa.

Tutkimuksen tavoitteet toteutuivat paaosin hyvin. Onnistuimme tuottamaan tietoa
Ounasvaaran lukiolle, mutta emme tieda kuinka hyvin tulokset ovat hyddynnetta-
vissa Ounasvaaran lukion opetuksen suunnittelussa. Onnistuimme selvittamaan
ajankohtaisen ravitsemustietamystilanteen mielestdmme odotetusti. Saimme
luotua kyselylomakkeesta riittavan kattavan ravitsemustietamystason mittaami-
seen. Taman johdosta saimme selville Ounasvaaran lukion nykyisten opiskelijoi-

den ravitsemustietamystason.

Tutkimuksemme antaa tietoa Ounasvaaran lukiolle seka urheilulinjan etta tavalli-
sen linjan opiskelijoiden ravitsemustietamyksesta. Tieto opiskelijoiden ravitse-
mustietdmyksen tasosta antaa Ounasvaaran lukiolle mahdollisuuden painottaa
ravitsemusta opetuksessa huomioiden tietysti opetussuunnitelman rungon.
Tama tutkimus antaa lukiolle myds mahdollisuuden kohdentaa ravitsemusope-
tuksen sisaltdoa tutkimuksessamme ilmenneisiin heikkouksiin. Lukio saa halutes-

saan itselleen kyselyn tulokset omana erillisena tiedostona.

Opinnaytetydhdmme kuului tavallisen lukion ja urheilu lukion valista vertailua. Tu-
lososiossa vertailua on nakyvissa selkeyden vuoksi jokaisessa kysymyksessa.
Johtopaatdsosiossa kuitenkin keskityimme vertailemaan vain huomattavimpien
erojen kohdalla ja jatimme vertailusta pois sellaiset kysymykset, joissa ei ollut
juurikaan eroa tutkittavien ryhmien valilla. Tosin vertailua olisi voinut olla enem-
mankin. Halusimme kuitenkin keskittaa vertailun merkityksellisimpiin 16ydoksiin
ja nain tehda johtopaatoksista mielenkiintoisempaa luettavaa. Emme kuitenkaan

koe, etta suurempi maara vertailua olisi tuonut tydllemme lisdarvoa vaan pain-
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vastoin. Nyt pystyimme keskittymaan oleellisimpiin ja meidan mielestamme huo-
mattavimpiin [0ydoksiin syvallisemmin. Vertailu toteutui mielestamme niin kuin

olimme ajatelleet.

Jatkotutkimuksena ehdotamme ravitsemustietamyksen ja arjen toteutuksen yh-
teyden selvittamista eli vastaako tietdmys paivittaisen toteutuksen kanssa. Tama
voisi tapahtua valitsemalla satunnaisesti tutkimusjoukosta muutama henkilo tut-
kittavaksi. Toisena jatkotutkimusideana voisi olla mahdollisten syiden selvittami-
nen ravitsemustietdmyksen taustalla. Viimeisena jatkokehitysehdotuksena
tuomme esille kansallisen ja ajan tasalla olevan ravitsemustietamys tasoa mit-
taavan kyselyn luomisen. Se helpottaisi huomattavasti ravitsemustietamystason

vertailua eri ryhmien valilla.

8.2 Tutkimustulosten luotettavuus

Kaiken kaikkiaan tutkimuksen kohteena olevia opiskelijoita oli 280. Tutkimusky-
selyyn vastasi 117 opiskelijaa. Taman perusteella vastausprosentti oli 42. Vas-
tausprosentti oli meidan mielestamme yllattavan alhainen, vaikka kyselyyn vas-
taaminen tapahtui oppitunnin aikana opettajan ohjaamana. Melko alhainen vas-

tausprosentti voi osaltaan vaikuttaa tutkimustulosten luotettavuuteen.

Opiskelijoiden vastatessa tutkimuskyselyyn, vastaamista "valvoi” opettaja. Emme
siis itse olleet paikalla kyselyn vastaushetkena, joten taysin varmoja emme voi
olla siita, ettd onko vastaamiseen kaytetty esimerkiksi internettia. Painotimme
kuitenkin ohjeistuksessa vastaamista oman tietamyksen pohjalta, joten luo-

tamme, etta tutkittavat ovat vastanneet kyselyyn itsenaisesti.

Tavallisen lukion opiskelijoita osallistui tutkimukseen huomattavasti enemman
kuin urheilulukion opiskelijoita. Ero oli lahes 30 opiskelijaa. Koska osallistujamaa-
rat rynmissa eivat olleet samansuuruisia, mika voi hieman vaaristaa tuloksia. Ta-
han emme kuitenkaan voineet vaikuttaa, silla urheilulukiossa opiskelijoita on nor-

maalistikin vahemman kuin tavallisessa lukiossa.

Tutkimustuloksia analysoidessa teimme havainnon, jota emme osanneet ottaa

huomioon kyselyn suunnitteluvaiheessa. Tama liittyy vastausvaihtoehtoihin. Li-
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saisimme jokaiseen kysymykseen vaihtoehdon "en osaa sanoa’”, silla nyt vaihto-
ehdon puuttuessa, tutkittavat ovat saattaneet joutua arvailemaan joihinkin kysy-
myksiin vastauksen. Vaihtoehdon lisaaminen olisi jattanyt tutkittavien mahdolliset
arvailut pois ja lisannyt nain vastausten luotettavuutta entisestdan. Taman lisaksi

muuttaisimme tiettyja sanavalintojamme kyselylomakkeessa.

Tutkimuksen aikana havaitsimme, ettd Suomessa olisi hyva olla oma kansallinen
ja ajan tasalla oleva kysely koskien ravitsemustietamysta, jotta tulokset olisivat
enemman vertailukelpoisia toisten kohderyhmien kanssa. Tama puolestaan aut-
taisi saamaan luotettavampia tuloksia. Ravitsemustietamystason luotettava ver-
tailu toisiin tutkimuksen ulkopuolisiin kohderyhmiin vaatisi siis sen, etta tietamyk-

sen taso on mitattu yhtenevalla ravitsemustietamystasoa mittaavalla mittarilla.

Ravitsemustietamysta mittaavat kyselyt ovat usein eri tasoisia ja sisaltavat toisis-
taan erilaisia kysymyksia. Jostain kyselysta saatetaan saada lahes 100 prosent-
tia oikein, kun taas toisesta vain 50 prosenttia. Taman vuoksi tutkimuksemme
tuloksiin on hyva suhtautua pienella varauksella. Toistamalla samalle kohderyh-
malle erilaisen ravitsemustietamysta mittaavan kyselyn, voisimme saada vielakin

tarkemman tuloksen tutkittavien tietamyksen todellisesta tasosta.

Toteutimme tutkimuksen mielestamme luotettavasti seka eettisten periaatteiden
mukaisesti. Huomioimme eettisyyden muun muassa kyselyn anonymiteetilla
seka osallistumisen vapaaehtoisuutena. Tutkimuslomakkeen huolellisella laati-
misella halusimme varmistaa oleellisen tiedon saannin tutkimusongelman ratkai-
semiseksi. Pyrimme saamaan tutkimuksesta mahdollisimman luotettavia tuloksia
varmistamalla tulosten todenmukaisuuden olemalla itse tarkkoja ja tunnollisia tu-

loksia analysoidessa.

8.3 Opinnaytetyd prosessina

Aloitimme opinnaytetyoprosessimme tammikuun 2021 puolessa valissa tyon ai-
heen pohtimisella ja sen rajaamisella, jotka veivatkin yllattavan kauan aikaa. Lo-
pullinen aihe valikoitui helmikuun puolessa valissa. Taman jalkeen aloitimme
tydstamaan kyselylomaketta. Samaan aikaan kumpikin teki omaan tahtiin omaa

teoriaosuuttaan. Tulosten saamisen jalkeen aloitimme niiden analysoinnin ja tu-
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losten raportoimisen seka johtopaatosten tekemisen. Lopuksi pohdimme proses-
sia kokonaisuutena seka tarkastelimme tutkimuksen toteutumista ja sen luotetta-

vuutta. Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessimme kesti vajaa vuoden.

Aikainen opinnaytetyoprosessin aloitus mahdollisti sen, etta pystyimme teke-
maan tyota rauhassa eteenpain. Tavoitteenamme oli pitaa tyoskentely saannolli-
sena lapi prosessin. Onnistuimme saanndllisessa tydskentelyssa tavattuamme
keskimaarin kaksi tai kolme kertaa viikossa opinnaytetydn merkeissa. Teimme
tyota myos lapi kesan. Kesalla koimme aikataulujen yhteensovittamisen valilla
hyvin hankalaksi molempien ollessa kesatdissa. Onnistuimme kuitenkin jousta-

maan aikatauluissa ja nain pitamaan toivotusta tyoskentelytahdista kiinni.

Tehokkaan tyoskentelyn toivossa vaihtelimme tyoskentelypaikkoja. Tydskente-
limme muun muassa kodeissamme, kirjastossa, kahvilassa seka valilla myds
koulussa tutuksi tulleen Teams -sovelluksen kautta. Teimme opinnaytetyota ker-
ralla noin kolme tuntia. Halusimme pitaa kerrat lyhyina, jotta tyoskentely pysyisi
tehokkaana. Opimme, ettei pidempi tydskentelyaika sopinut meille, silla silloin

keskustelunaihe alkoi seilata muissa asioissa.

Koska teimme opinnaytetyon kahdestaan, oli toisen huomioon ottaminen lasna
tyonteossa jatkuvasti. Tama korostui etenkin yhteisia osioita Kkirjoittaessa.
Olemme melko samanlaisia ihmisia tyoskentelytyyliltdan, joten tydskentely oli
luontevaa yhdessa. Vaikka ajattelemmekin monista asioista hyvin samalla ta-
valla, on kuitenkin tullut molemmin puolin paljon erilaisia nakdkulmia ja mielipi-
teita esille. Eriavista ajatuksista kavimme yhdessa keskustelua ja vaadimme toi-
selta perusteluja, jotka taas antoivat toiselle uuden nakokulman aiheeseen. Tur-
vallinen ja luotettava ilmapiiri tydskennellessa teki mielipiteiden esille tuomisesta

helppoa.

OpinnaytetyOprosessin edetessa lI6ysimme meille sopivimman tavan tydsken-
nella. Jaoimme viitekehyksen puoliksi, jota molemmat Kkirjoittivat itsenaisesti
oman aikataulun mukaan. Muut osiot kirjoitimme yhdessa, silla koimme tarkeaksi,
ettd molempien ajatukset ja nakdkulmat saadaan esille. Yhdessa kirjoittaminen

myds mahdollisti paremmin ajatustenvaihtoa ja uusien nakdkulmien muodostu-
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mista ja nain ollen monipuolisemman kokonaisuuden. Kaiken kirjoittaminen yh-
dessa ei olisi ollut mahdollista, silla aikataulujen yhteensovittaminen olisi ollut es-

teena.

Koimme lapi prosessin haastavaksi erottaa tulokset ja johtopaatokset toisistaan.
Kavimme keskustelua asiasta ohjaajamme kanssa, joka auttoi meita paremmin
ymmartamaan osioiden merkityksen ja eron. Keskustelu selkeytti hieman osioi-
den merkitysta. Keskustelun jalkeen paadyimmekin tarkastelemaan tarkemmin
tulokset -osiota, josta lopulta karsimme muutamia kirjoittamiamme kohtia pois,

jotta osio sailyisi mahdollisimman selkeana ja yksinkertaisena.

Koimme etenkin aikaisempien ravitsemustietamysta koskevien tutkimusten etsi-
misen hankalaksi. Koimme monet ravitsemustietamystutkimukset kayttokelvotto-
miksi meidan tutkimukseemme, silla aiheet eivat osuneet tarpeeksi lahelle omaa
aihettamme. Tutkimusten hyddyntamista hankaloitti myds se, etta joissakin tieto-
kannoissa ainoastaan tiivistelma oli saatavilla eika koko tekstia nain ollen ollut
mahdollista lukea. Pelkan tiivistelman perusteella tutkimusta oli vaikea hyddyn-

taa.

Yllatyimme opinnaytetydprosessin aikana kuinka paljon kaytannon asioiden hoi-
taminen vie aikaa. Etenkin prosessin alussa kaytannon asiat veivat suurimman
osan ajasta. Kaytannon asioihin kuului muun muassa yhteydenpito sahkopostitse
ja puhelimitse toimeksiantajan kanssa, erinadiset tapaamiset osapuolten valilla
seka erilaiset paperity6t. Yhteydenpito toimijoiden valilla ei ollut niin sujuvaa kuin
ehka oletimme. Valilla vastausten saaminen kesti melko kauan, joka osaltaan

vaikutti prosessin etenemiseen.

Oivalsimme opinnaytetydprosessin aikana sen, etta on taito myds osata paastaa
tyosta irti, silla valilla tydon eteneminen jopa vaati siita irtaantumista. Prosessi ol
kokonaisuudessaan pitka ja opinnaytetyd oli poikkeuksetta jatkuvasti alitajun-
nassa. Koimme tyosta irtautumisen todella hankalaksi juurikin sen takia, etta se
pyori ajatuksissa jatkuvasti. Pidempien taukojen pitaminen tuntui haastavalta,
silla ajattelimme, ettd menetamme siten hyvaa tydskentelyaikaa. Emme osan-
neet prosessin aikana nahda pidempien taukojen hyotyja ja sen tuomia uusia
nakokulmia ja mahdollisuuksia. Nain jalkikateen ajateltuna pitaisimme ainakin yh-

den muutaman viikon pituisen ajanjakson, jolloin emme tekisi tyota lainkaan.
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Tulevaisuudessa tulee todennakoisesti vastaan tilanteita, joissa olemme joko itse
mukana tekemassa tutkimusta tai tutkittavan roolissa. Taman vuoksi koko opin-
naytetyoprosessi oli todella hyodyllinen ja opettavainen kokemus. Tutkimuksen
tekeminen auttoi ymmartamaan paremmin tutkimuksen eri vaiheita, mita tutkimus
todellisuudessa sisaltda ja mitd se vaatii tutkijalta. Tutkimuksen tekeminen ol
meille molemmille uusi kokemus. Paasimme ensimmaista kertaa tekemaan kun-

non tutkimusta tutkijan roolissa.

Tutkimuksen tekeminen alusta loppuun on vaatinut meilta kokonaisuuden hah-
mottamista. Tutkimuksen tekeminen opetti meille prosessinhallintataitoja seka or-
ganisointitaitoja. Kokonaisuudessaan itse prosessi on opettanut todella paljon ja
kaikkea opittua ei edes valttamatta osaa hahmottaa. Ajattelemme, etta yksi mer-
kittavimmista opeista opinnaytetyoprosessissa oli tydelamassa tarvittavien taito-
jen, kuten vuorovaikutus- ja yhteistyotaitojen kehittyminen. Koemme asian nain,
silla suurella todennakoisyydella seuraava askeleemme on tydelamaan siirtymi-

nen.

Tutkimuksen tekeminen on sisaltanyt paljon onnistumisen kokemuksia seka li-
saksi erilaisia haasteita. Nama ovat kasvattaneet meita ihmisina. Haasteet ovat
opettaneet sietamaan myos epataydellisyytta. Jos emme sietaisi epataydelli-
syytta, tyosta tuskin koskaan olisi tullut valmis. Virheiden ja muiden epakohtien
hyvaksyminen osana prosessia on opettanut armollisuutta itsea seka tyota koh-

taan.
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LITTEET

Liite 1. Kyselytutkimuslomake

Liite 1 1(10)

Ravitsemustietamys

D Pakolliset kentat merkitdan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttaa lomakkeen viimeistelemiseksi.

Heil

COlemme Veera Lahti ja Venla Linnakivi, kolmannen vuoden liikunnanohjaajacpiskelijat Lapin
Ammattikorkeakoulusta. Tutkimme opinnaytetybssamme lukicikaisten ravitsemustietamysta. Tama
kysely toimii tydvalineena tybssamme. Kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymisti eli vastaajien
henkilsllisyytta ei kasitella missaan tutkimuksen vaiheessa. Vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyyn
vastaaminen vie aikaa noin 10min.

Jotta saisimme tutkimuksesta mahdollisimman luotettavan tuloksen, kannustamme sinua lukemaan
kysymykset huolella seka vastaamaan kysymyksiin rehellisesti oman tiedon perusteella. ALA siis katso
oikeita vastauksia netistd. Kenenk&an vastauksia ei arvioida yksinain, vaan tarkastelemme vastauksia
yleisella tasolla.

1. Olen *
yli 18-vuotias ja vastauksiani saa kdyttaa anonyymisti tutkimuksen raportoinnissa.

—, alle 18-vuotias, mutta olen saanut huoltajaltani luvan osallistua tutkimukseen. Vastauksiani saa
kayttda anonyymisti tutkimuksen raportoinnissa.

TAUSTATIEDOT

2. Sukupuoli *

Mainen
Mies

En halua kertoa

3. Syntymévuosi *

2004
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2003
2002
2001

2000

4. Opiskelen *
Ounasvaaran lukiossa

Ounasvaaran urheilulukiossa

5. Opiskelen lukiossa *
1. vuotta
2. vuotta
3. vuotta

4 vuotta

6. Harrastan liikuntaa *
Paivittain
Muutamana paivana viikossa
Harvemmin

En ollenkaan

7. Urheilen ja kilpailen tavoitteellisesti *
Kylla
En

En osaa sanoa
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YLEISTIETO

TASTA ALKAA VARSINAISET TUTKIMUSKYSYMYKSET!

Muutamassa seuraavassa kysymyksessa kasitelladn kokonaisenergiansaantia. Kokonaisenergiansaanti
tarkoittaa kaikkea piivan aikana nautittua ravintoa (ruoka ja juoma).

8. Mikd on HIILIHYDRAATTIEN suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan? *

20-40%
45-60%

60-70%

9. Mikd on RASVAN suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan? *

5-15%
25-40%

45-56%

10. Mikd on PROTEIININ suositeltu osuus kokonaisenergiansaannista
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan? *

10-20%
20-30%

30-40%

11. Kuinka paljon RAVINTOKUITUA tulisi saada grammoina suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan? *

5-10 grammaa
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25-35 grammaa

40-50 grammaa

12. Miké on SOKERIN osuus kokonaisenergiansaannista suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan? *

Enintaan 10%
Enintaan 15%

Enintaan 20%

13. Kuinka paljon kasviksia/hedelmia suositellaan yleisesti sy6tévin péivan
aikana? *

Viahintdan 200 grammaa
Vahintaa 500 grammaa

Vahintaan 800 grammaa

14. Tiedétkd, mikd on ruokapyramidi? *
Kylla

En

En osaa sanoa

15. Mistd koostuu ruokapyramidin pohja? *
Lihavalmisteet esim. kala ja naudan liha
Viljatuotteet esim. puuro ja leipa

Kasvikset, marjat ja hedelmat
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16. Mistd koostuu ruokapyramidin huippu? *
O Rasvanldhteet esim. margariini ja voi
O Sattumat esim. leivokset ja karkit

O Kasvikset, marjat ja hedelmat

17. Osaatko kdyttidd ruokapyramidia apuna kootessasi aterioita? *
() Kylia

OEn

O En osaa sanoa

18. Jos olisit aktiivisesti liikuntaa harrastava nuori, kumpaa lautasmallia
sinun tulisi noudattaa? *

lihaa riisia
kalaa pastaa

kanaa perunaa

kasviksia

Oikealla olevaa

O O

Vasemmalla olevaa

. Kuinka monta sokeripalaa on 1,5 litran CocaCola pullossa? *

MNoin 22

Moin 44

OO0 s

Moin 66
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TOTTA V3 TARUA KY3SYMYKSET

Seuraavat kysymykset ovat totta vai tarua kysymyksia. Lue kysymys erityisen huolella ja vastaa.

20. Energiajuomat kuuluvat terveelliseen ruokavalioon *
Totta

Tarua

21. Kananmuna on hyvé hiilihydraatin ldhde *
Totta

Tarua

22. Hedelmét ovat hyvé proteiinin ldhde *
Totta

Tarua

23. Pédhkinét ovat hyvié rasvan ldhde *
Totta

Tarua

24. Vegaaniseen ruokavalioon kuuluvat eldinperiiset tuotteet *
Totta

Tarua

25. Kasvisruokavaliosta ei voi saada tarpeeksi proteiinia *
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26.

27.

28.

29.

30.

31.

Totta

Tarua

Vitamiineista saa energiaa *
Tofta

Tarua

Elimistd pystyy itse valmistamaan vitamiineja *
Tofta

Tarua

Liikunta lisda vitamiinien ja kivenniisaineiden tarvetta *
Tofta

Tarua

D-vitamiinia saa auringon séateilystd *
Totta

Tarua

Herkut eivit kuulu terveelliseen ruokavalioon *
Totta

Tarua

Naisilla raudanpuute on yleisempé&éa kuin miehilléd *
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32.

33.

35.

36.

37.

Totta

Tarua

Proteiinit ovat tiarkein energianldhde kestivyysurheilussa ®
Totta

Tarua

Hiilihydraatit ovat tarkein energianldhde kestidvyysurheilussa™
Totta

Tarua

. Paljon urheileva ja vdhan liikkuva voivat verrata syémisiddn keskendin *

Totta

Tarua

Ravintolisét ovat hyvé tapa korvata terveellinen ateria *
Totta

Tarua

Proteiinien tirkein tehtidvi on energian tuottaminen *
Totta

Tarua

Ennen harjoitusta kannattaa sydda hyvin rasvapitoinen ruoka *
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Totta

Tarua

38. Liikunta lisaa nesteen tarvetta *
Totta

Tarua

39. liman lampdtila vaikuttaa nesteen tarpeeseen *
Totta

Tarua

RAVITSEMUSTIETO

40. Mistéa olet saanut tietoa terveellisesti ravitsemuksesta? *
Kotoa
Koulusta
Sosiaalisesta mediasta
Metista selailemalla
Harrastuksista
Ystavilta
Yldkouluakatemian ravitsemustunneilta
Jostain muualta, mista?

En mistaan

41. Koetko tietdvisi ravitsemuksesta riittivisti? *
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) Kylla
() En

En osaa sanoa

42. Koetko kaipaavasi lisda tietoa ravitsemuksesta? *
() Kylla
() En

En osaa sanoa

oy o
0 kylla
F

() En

En osaa sanoa

44. Kyselyn kysymykset olivat.. *
() Helppoja

) Vaikeita

() Silta valitta

En osaa sanoa

45. Vapaa sana!
Kerro kaksi asiaa, mistd haluaisit lisda tietoa ravitsemukseen liittyen.
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