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Tutkimuksen tavoitteena on selvittédd, onko vahvalla koherenssin tunteella ja hyvalla
sybmisen taidolla yhteys 9.-luokkalaisien valipalavalintoihin. Koherenssin tunne kuvaa sita
miten ihminen asennoituu maailmaan ja miten han asennoituu sen tuomiin haasteisiin.
(Volanen 2011). Sydmisen taidolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista ja myonteistd kuvaa
ruokailutottumuksista. (Tilles-Tirkkonen 2016, 6).

Tutkimus toteutettiin seingjokisen ylakoulun 9.-luokkalaisille ja tutkimusmenetelmana oli
kvantitatiivinen tutkimus, jossa kaytdssa oli strukturoitu kyselylomake. Kyselylomakkeessa oli

yksi avoin kysymys. Tutkimus toteutettiin sdhkodisena.

Vastaajista (n=55) tyttdja oli 57 % ja poikia 38 %. Vastaajista suurin osa oli 15-vuotiaita.
Ylakoulun 9.-luokkalaisten koherenssin tunne oli vahaista. Vastaajien syomisen taito jai
monilla alle taitavan pisterajan. Kyselyssa syomisen taidon pisteiden keskiarvo oli 25
pisteesta (10-42 pisteestd). Kaikki nuoret eivat syoneet valipalaa joka paiva. Paivittain
valipalan sdi tytoista 21 % ja pojista 10 %. Nuoret kuvailivat terveellisen vélipalan olevan

monipuolinen ja ravitseva.

Suomalaisten nuorten ruokailutottumuksissa on samankaltaisia puutteita kuin aikuisten
ruokavaliossa. Nuoret kayttavat kasviksia, taysjyvaviljatuotteita, rasvattomia maitotuotteita ja

kasvirasvalevitteitd lilan vahan kouluruokasuositukseen nahden.
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The aim of the study was to determine whether a strong sense of coherence and good eating
competence are associated with snack choices in 9" graders. Sense of coherence describes
how people deal with the surrounding world and the challenges it brings (Volanen 2011).
Eating competence refers to a holistic and positive picture of eating habits (Tilles-Tirkkonen
2016, 6).

The study was carried out for the 9" graders at Seinajoki upper comprehensive school. The
research method was a quantitative survey using a structured questionnaire. There was one
open question in the questionnaire. The study was conducted electronically.

57% of the respondents were girls and 38% boys and the majority of them were 15 years old.
The average score of the sense of coherence was at a weak level. Eating competence of the
respondents remained below the skilled level. In the survey, the average score for eating
competence was 25 points (10-42 points). Not every young people ate a snack every day.
Only 21% of the girls and 10% of the boys ate a daily snack. According to the respondents, a
healthy snack is versatile and nutritious.

There are similar shortcomings in the eating habits of young Finns as in the diet of adults.
Young people use too little vegetables, whole grain, skimmed milk products and vegetable fat
spreads considering the school meal recommendations.
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1 JOHDANTO

Aikuisvaestdssa on todettu, ettd syomisen taidoilla ja koherenssin tunteella on yhteys
ruokailutottumuksiin. Lapsilla ja nuorilla ei ole tAhdn mennessa juuri tutkittu koherenssin
tunteen ja syobmisen taidon yhteyksia ruokailutottumuksiin. (Tilles-Tirkkonen 2016, 5.)
Antonovskyn teorian mukaan syntymasta nuoruuteen on tarkeda aikaa koherenssin tunteen
kehityksen kannalta. Ajanjakson jalkeen vahvan koherenssin tunteen oletetaan vakiintuneen.
Jos koherenssin tunne ei ole kehittynyt vahvaksi, vakiintumista ei teorian mukaan tapahdu

jolloin, se voi jopa heikentya. (Honkinen 2009, 17.)

Aikuinen on tarkeassa roolissa kouluikéisen tasapainoisen ruokasuhteen ja
ruokailutottumusten kehityksesséa. Koulusta palaavan lapsen on helppo valita hyvia
valipalavaihtoehtoja, kun vélipala on valmiina. Ylakouluidsséa kavereiden painostus ja
mielipiteet vaikuttavat nuoren valintoihin. Silloin valinnat eivét valttamatta ole terveellisia,
jolloin aikuiset huolestuvat. Ylakouluikaisten vanhempien tehtadvana on huolehtia, ettéa nuorille
on tarjolla kotona terveellisia ja monipuolisia ruokia. (Syodaan yhdessa — ruokasuositukset
lapsiperheille 2019, 92.)

Opinnaytetytn aiheena on selvittda seindjokisien 9.-luokkalaisien nuorien vahvan
koherenssin tunteen, hyvien syémisen taitojen ja valipalavalintojen yhteys. Tutkimus
toteutetaan seingjokisen ylakoulun 9.-luokkalsille kayttaen sahkdisté tutkimuslomaketta.

Tutkimuslomake on strukturoitu, jossa on yksi avoin kysymys.

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd, onko koherenssiin tunteella ja sydmisen taidoilla
yhteyksia toisiinsa ja nuoren ruokailuvalintoihin. Tutkimuksen tavoitteena on saada uutta
tutkimustietoa. Koherenssin tunteen mittaamisessa kaytetadn apuna Antonovskyn
kehittam&an 13-muuttujan kyselylomaketta. (Honkinen 2009,18). Sydémisen taidon
tutkimisessa kaytetaan apuna ravitsemusterapeutti Ellyn Satterin kehittamaan syémisen taito
lomaketta, joka on kdannetty suomeksi (Juselius 2014, 54). Syddaan ja opitaan yhdessa —

kouluruokasuositusten (2017) pohjalta on laadittu valipaloihin liittyvat kysymykset.



2 KOHERENSSIN TUNNE

2.1 Koherenssin tunne kasitteena

Koherenssin tunteen suomenkielinen nimitys on elaménhallinta ja elaméanhallintakyky,
(Honkinen 2009, 10). Koherenssin tunne kuvaa sita miten, ihminen asennoituu maailmaan ja
miten h&n asennoituu sen tuomiin haasteisiin (Volanen 2011). Koherenssin tunne jaetaan
kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat ymmarrettavyys, hallittavuus ja mielekkyys (Tilles-
Tirkkonen 2016, 7). Koherenssin tunteen kolme osa-aluetta ovat yhteydessa toisiinsa
(Hietasola-Husu 2013, 7).

Nuoren elamassa ymmarrettavyydella tarkoitetaan tunnetta, jossa nuori ymmartaa
ympariston arsykkeet ja osaa kasitella ne. Hanen ympaéristonsa on jarjestelmallinen, mika
auttaa nuorta kokemaan elaménsa loogiseksi ja ennustettavaksi. Nuoren ymmarrettavyyteen
kuuluu, ettd nuori ymmartaa voimavarat, jotka ovat hanen kaytdossaan. (Hietasola-Husu 2013,
6.) Henkilg, jolla on vahva ymmarrettavyyden tunne, ajattelee kokemiensa asioiden olevan
selitettavissa (Tuloisela-Rutanen 2012, 12). Henkil6 osaa ajatella vaikeissa tilanteissa asioita
selkeasti, mika tekee tilanteesta ymmarrettavamman (What Does it Mean to Have a Sence of
Coherence? (+Scale) 2020.). Hallittavuudella tarkoitetaan, ettd nuori kokee pystyvansa
vaikuttamaan elamaan, kun hanella on kokemusta omista ja ympariston voimavaroista
(Hietasola-Husu 2013, 6). Tarkein osa-alue koherenssin tunteessa on mielekkyys, jolloin
nuori kayttdd motivaatiota elaman haasteiden ratkaisemiseen. Mielekkyys liittyy siihen, miten

nuori kokee elaméansa tarkoituksen. (Hietasola-Husu 2013, 6-7.)

Antonovskyn teorian mukaan syntymasta nuoruuteen on tarkeda aikaa koherenssin tunteen
kehityksen kannalta. Jakson jalkeen vahvan koherenssin tunteen oletetaan vakiintuneen. Jos
koherenssin tunne ei ole vakiintunut vahvaksi, vakiintumista ei teorian mukaan tapahdu,

jolloin se voi heikentya. (Honkinen 2009, 17.)

Aikuisvéestdssa on todettu heikon koherenssin tunteen vaikuttavan heikoksi koettuun
terveyteen. Lapsilla ja nuorilla tata on tutkittu vahan, kuitenkin on huomattu koherenssin
tunteen ja koetun terveyden valisessa suhteessa samansuuntaisia yhteyksia. Vahvan
koherenssin tunteen omaava henkilé suhtautuu omaan elamaan ja terveyteen positiivisesti.

Heikon koherenssin tunteen omaava henkilé on alttimpi huonoksi koettuun terveyteen. He
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myo6s kokevat enemman tyytymattomyyden tunnetta elamésséa seké ovat alttiimpia
psyykkisen hyvinvoinnin huononemiselle ja masennukselle. Koherenssin tunne on
sukupuolesta riippumaton. Erittain vahvan koherenssin tunteen omaavat nuoret kokevat
itsensa terveeksi, saivat tukea opettajilta seké eivat tuntene itsedaan yksinaiseksi ja kokivat

luokan ilmapiirin hyvaksi. (Honkinen 2009, 65.)

Antonovsky kehitti The Orientation to Life-mittarin (SOC-mittarin) kymmenen vuoden
teoreettisen tyon tuloksena. Han haastatteli 51 henkil6&, joista 21 oli naisia ja 30 oli miehiéa.
Jokainen haastateltava oli kokenut elamansa aikana traumaattisia kokemuksia ja

haastateltavien tuntemukset kokemuksia kohtaan vaihtelivat. (Hietasola-Husu 2013, 11.)

1-4 Kysymysta 5-9 kysymysta 10-13 kysymysta
kuvaavat kuvaavat kuvaavat
mielekkyytta. ymmarrettavyytta. hallittavuutta.

Kuvio 1. Koherenssin tunteen 13. muuttujan mittarin osa-alueiden kuvaus.
(Honkinen 2009,18).

Mittari on strukturoitu ja siind on 29 muuttujaa, jotka mittaavat kolmea eri osa-aluetta:
ymmarrettavyytta, hallittavuutta, sekéa mielekkyytta (Hietasola-Husu 2013, 11.) Jalkeenpain
lomakkeesta on kehitetty lyhyempi 13. muuttujan mittari (Honkinen 2009,18). Kuviossa 1
kuvataan koherenssin tunteen13. muuttujan mittaria (Hietasola-Husu 2013, 11). Mittarissa
kaytettyjen kysymysten yhteenlaskettu korkea pisteméaéra kuvaa vahvaa koherenssin
tunnetta. Tarkkoja pistemaaria ei ole haluttu asettaa heikolle, keskiverrolle ja vahvalle
koherenssin tunteelle. Osassa tutkimuksissa on asetettu tietyt pisterajat, keskiarvot ja
prosenttiosuudet, heikolle, keskiverrolle ja vahvalle koherenssin tunteelle. (Hietasola-Husu
2013, 12.) 13. muuttujan mittarin pisteytys on 1-7 pistetta, jota kaytetaan jokaisessa
kysymyksesséa (Vahteristo 2012, 27). Koherenssin tunteen pisteytys on jakautunut
seuraavasti: heikko = 13-52 pistetta, kohtalainen = 53—-61 pistetta ja vahva 62-91 pistetta
(Tilles-Tirkkonen 2016, 36).
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2.2 Terveyttaad suojaavat tekijat ja kaytossa olevat voimavarat

Israelilais-amerikkalainen Sosiologi Aaron Antonovsky (1923-1994) alkoi tutkimaan terveytta
ja sitéd suojaavia tekijoita. Ihmiset, jotka ovat kokeneet pysayttavia asioita elamansa aikana
esimerkiksi laheisen kuoleman, ovat tapahtumien jalkeen kokeneet elaméansa elamisen
arvoiseksi ja olonsa terveeksi. (Hietasola-Husu 2013, 5.) Henkildiden elamanasenne vaikutti
olevan yhteydessa heidan terveyteensa (Hietasola-Husu 2013, 5). Antonovsky tutkiessa
ihmisten kayttaytymista stressaavien ja rankkojen kokemusten pohjalta kehitti han

salutogeenisen teorian (Hietasola-Husu 2013, 6).

Salutogeenisen teorian keskeinen kysymys on: miké on terveyden alkupera? Terveyden
alkuperan teoriassa keskidossa on terveyskasitys. Salutogeenisen teorian paakéasite on
koherenssin tunne, joka vastaa salutogeeniseen kysymykseen: terveyden alkupera |oytyy
koherenssin tunteesta. Nuorilla koherenssin tunne nayttaytyy kuormittavissa tilanteissa,
kykynd ymmartaa tilanne ja kayttdd voimavaroja selviytyakseen siitd. (Hietasola-Husu 2013,
6.)

Ihminen kohtaa elamassaéan stressaavia ja kuormittavia tilanteita, jotka eivat ole miellyttavia.
Tilanteista selviytyminen ja kuormittavuuden hallintakyky ovat yksil6llisid ominaisuuksia, jotka
ovat olennaisia koherenssin tunteessa. Kuormittavista tilanteista selviytymiseen vaikuttavat
henkilon kaytettavissa olevat voimavarat, jotka ovat sisaisia seka ulkoisia. (Hietasola-Husu
2013, 13; taulukko 1.)



Taulukko 1. Nuoren sisdisia ja ulkoisia voimavaroja (Hietasola-Husu 2013, 13).

Sisdinen voimavara Ulkoinen voimarava
e Kokemus e Ulkoisia voimavaroja on
e Tieto ymparistossa, ihmisissa ja

yhteiskunssa, joita ovat:
e Sosiaalinen tuki
e Erilaiset kulttuuriset tekijat
e Koulutusmahdollisuudet
e Lapsuuden elinymparisto
* Raha

e Mahdollisuus
terveydenhuoltoon

e Sosiaaliset taidot

e |tsetunto

e Sitoutuminen

¢ Tarkkaavaisuus

e Elamankatsomus

e Terveyskayttaytyminen

Nuorella on paremmat mahdollisuudet selvita elamé&n tuomista haasteista, jos hanella on

laajasti voimavaroja kaytettavissa (Hietasola-Husu 2013, 13).
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3 SYOMISEN TAITO

3.1 SyOmisen taito kasitteena

Sydmisen taidon mallin on kehittéanyt ravitsemusterapeutti Ellyn Satterin (Kalliokoski 2020,
11). Syomisen taidolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista ja myonteista kuvaa
ruokailutottumuksista (Tilles-Tirkkonen 2016, 6). Syéminen on enemman, kuin se mité
laitamme lautaselle ja mitd sydbmme. Sy0misasenteissa nayttaytyy historiamme seka
suhtautumisemme itseemme ja muihin. Jokaisen ihmisen ruokailutavat ovat hyvin
henkilokohtaisia. (Eating Competence: Nutrition Education with the Satter Eating
Competence Model 2007.) Syémiseen liittyvat asenteet tarkoittavat tyytyvaisyytta omaan
syOmiskayttaytymiseen, sekd oman kehon tunteiden hyvaksymista ja ruoasta, seka
kyllaisyyden tunteesta nauttimisesta. Syéminen vahentaa nalkaa ja tuo luonnostaan

mielihyvad makuaisteilla, tamé on ihmiselle luontaisesti palkitsevaa. (Kalliokoski 2020, 13.)

Syomisen taito

Ruoan _
hyvaksynta

SyOmiseen

liittyvat asenteen

Syomisen saately
I

Syomiskontekstin
hallinta

Myonteln'en Saannollinen Erilaisten ruokien LG B Keskittyminen
suhtautuminen . . . mukaan .

. ateriarytmi syomien . syOmiseen
syOmiseen syominen

Kuvio 2. Sydmisen taito koostuu neljasta eri nakokulmasta ja viidesta paakasitteesta.

Kuviossa 2 kuvataan syémisen taidon nelja eri nakékulmaa, jotka ovat: ruoan hyvaksynta,
syOmiseen liittyvat asenteet, syomiskontekstin hallinta ja syomisen sdately seka syomisen
taidon viisi paakasitettd. Mallin tavoitteena on ennaltaehkaista sydomisen hairiintyneisyytta ja
tukea hyvaé ja joustavaa ruokavaliota. (Kalliokoski 2020, 11.) Mallissa paaasia ei ole syddyn

aterian laatu tai maara, vaan syomisen taito. Tutkimustulosten mukaan he, jotka omaavat
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hyvét sydomisen taidon, kayttavat monipuolisesti eri raaka-aineita, kuten kalaa, kasviksia ja
taysjyvaviljatuotteita. (Tilles-Tirkkonen 2016, 6.)

Syomisen taidon keskitssa on viisi padkasitetta, jotka ovat: mydnteinen suhtautuminen
syomiseen, saannoéllinen ateriarytmi, erilaisten ruokien sydéminen, kyllaisyyden mukaan
syominen ja sybmiseen keskittyminen. Syémisen taidon mallissa olennaista on se, miten
syot. Sydmisen taidossa tarkedssa roolissa on ymmartad, miten suhtaudumme syomiseen ja
ruokaan. (Onko sinulla hallussa syomisen taito? — HS: ravitsemusterapeutti romuttaisi

dieettien meihin juurruttaneen ajattelutavan 2020.)

Syomisen taidon omaava henkild nauttii sydmisesté, suunnittelee ruokailutilanteet, seka
keskittyy syomiseen (Juselius 2014, 35). Syomisen taidon tarkein tavoite on tehda
syomisesta luonnollista ja palkitsevaa (Eating Competence: Nutrition Education with the
Satter Eating Competence Model 2007). Taitava sy6ja syo saanndllisesti ja monipuolisesti
(Juselius 2014, 35). Taitava sy6ja on varma ja luottavainen siitd, etta han saa kaikki
tarvittavat ravintoaineet luonnostaan, joita tarvitsee (Eating Competence: Nutrition Education
with the Satter Eating Competence Model 2007). Henkil6 suhtautuu positiivisesi kehoonsa
seka painoonsa. Taitavan sy6jan vastakohtana on “taitamaton sy6da”, joka suhtautuu

syomiseen pakonomaisesti, seka tarkkailee ja rajoittaa syomistaan. (Juselius 2014, 35).

Lapsen sybmisen taito rakentuu varhaislapsuudessa. Lapsi oppii vanhemmilta ja muilta
aikuisilta sydomisen taidon. Lapsena opitaan pitdma&an eri ruoista ja sdatelemaan syddyn
ruoan maaraa. Syomisentaito voi vaaristya jo lapsuudessa vanhemman rajoittaessaan omaa
syomista. (Kalliokoski 2020, 13.)

3.2 SyOmisen taidon nelja eri ndkokulmaa

Ruoan hyvaksynnan tarkoitus on saada ruokavaliosta monipuolisempi. Kun opimme
syOmaéaan tarjottua ruokaa koostumuksesta riippumatta niin makumieltymyksemme laajenevat
ja ruokavalio laajentuu. Inminen alkaa kokeilla rohkeammin uusia ruoka-aineita. Kyllaiseksi
tuleminen on ihmiselle luontainen ominaisuus. Korostaessa ruoan nautinnollisuutta saadaan

siita riittdvasti ravintoaineita ja ruoka on monipuolista. (Kalliokoski 2020, 12.)

Syomiseen liittyvat asenteet nayttaytyvat sosiaalisissa ja emotionaalisissa tunteissa seka

asenteissa. Ihmiselle sydminen voi olla palkitsevaa ja myonteista suhtautumista ruokaan tai
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se voi olla hapeallista ja kiusallista. Syémiseen voi reagoida neutraalilla
kiinnostamattomuudella. Syomiseen liittyy erilaisia tunteita, joita ovat: ilo, erilaiset maut,
pelko, kontrollointi seka valttely. Se miten sydmme, kertoo ihmisen tyytyvaisyydesta kehoon

ja sitoutumisesta elamaan. (Kalliokoski 2020, 13.)

Asenteisiin vaikuttaa lapsuudessa opitut taidot (Adult eating and weight 2019). Leikki-idssa
lapsi seuraa ikatoivereiden ruokailua ja haluaa maistaa erilaisia ruokia. Paivakodissa uusien
ruokien maistaminen voi olla hyvin kiehtovaa ja mielenkiintoista lapsiryhméan tuella. Myos
maistamisen pelko voi herata, jos paivakodissa tarjotaan hyvin erilaista ruokaa, kuin kotona.
(Terveytta ja oloa ruoasta — Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 38.) Lapsi tarkkailee
aikuisten toimintaa ruokailutilanteissa. Paivakodin henkilokunnalla on suuri merkitys siihen,
miten lapsi kokee ruokailutilanteen. (Terveytta ja oloa ruoasta — Varhaiskasvatuksen
ruokailusuositus 2018, 64.) Lasten suotuisa ruokailutottumusten kehitys tarvitsee myonteisia
ruokailutilanteita, kannustusta ja ruokailo. Arvojen, asenteiden ja syomiseen liittyvan
itsetunnon kehitykseen tarvitaan rohkaisua ja myonteista palautetta. (Terveytta ja oloa

ruoasta — Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 75.)

Sydmiskontekstissa tarkoitetaan ateriarytmia, suunnitelmallisuutta ja yhdessa syomista
(Kalliokoski 2020, 12). Nuoret, jotka viettavat perheaterioita voivat hyvin ja heidan
ravitsemuksensa taso on hyva. Nuoren kanssa on hyvé keskustella ruokailun
kokonaisvaltaisesta suunnittelusta, kuten ateriarytmista, ruoan hankinnasta, valmistuksesta
ja sailyttamisesta. Tarkea miettid mitka toimivat ja mitka eivat. (Child feeding ages and
stages 2019.)

Syomiskontekstin hallinnassa osataan taidot, joilla suunnitella hyva ateria ja henkil6 osaa
rytmittda ruokailuaikansa. Mallissa opetetaan syomaan saanndollisesti eri raaka-aineita ja
syOmisen tulisi perustua aterioihin ja valipaloihin. Tavoitteena on sailyttaa tasapainoinen
ruokailurytmi, jolloin ruokailu ei mene aarimmaisyyksiin. Ruokaa ei kielleta, siita tulee

arkisissa hetkissa normaalia, josta pystytaan nauttimaan. (Kalliokoski 2020, 12.)

Sydmisen sisdisessa saatelyssa opetellaan tunnistamaan kehon merkkeja, kuten nalan,
kyllaisyyden, seka ruokahalun signaaleja ja syémé&éan niiden mukaan. Tarke&a on syoda
riittvasti ja valttaa syomisen rajoittamista. Mallissa keskitytddn syomaan miellyttavia ruoka-
aineita kohtuullisesti sen sijaan, etta menettdisimme syomiskontrollin. Oppiessa sisdisen

saatelyn, osaa henkilo kiinnittdd huomiota nalan, kyllaisyyden ja taysinaisyyden tunteeseen
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ja olemaan sinut syddyn ruoan suhteen seka kyllaisyyden tunteen kanssa. Ihminen hyvaksyy

kehonpainon, joka tulee kehittymaan syomalla sisdisen saatelyn mukaan. (Kalliokoski 2020,

3.3 Syomisen taito ja sen mittaaminen

Sydmisen taidon mittarina on kaytetty yhdysvaltalaisen Satterin Syémisen taito -kyselya, joka
on kdannetty suomeksi. Kyselyssa mitataan: ruoan hyvaksyntaan, ruokailuun liittyvia

asenteita, syomisen saatelya, seka ruokailutilanteisiin liittyvia taitoja. (Juselius 2014, 54).

Syomiseen liittyvat
asenteet - kysymykset ——>
1-5

Ruoan hyvaksynta -
kysmykset 6-8

v

Syomiskontekstin
—>|[ hallinta - kysmykset
12-16

Syomisen saately -
kysymykset 9-11

Kuvio 3. Sydmisen taidon 16. kysymyksen osa-alueiden kuvaus (Juselius 2014, 55).

Kuviossa 3 kuvataan miten syomisen taidon 16. kysymyksen osa-alueet jakautuvat. Kyselyn
jokaisessa kysymyksessa on viisi vastausvaihtoehtoa aina, usein, joskus, harvoin ja en
koskaan. Kysymysten pisteytys ovat pistetty seuraavasti: aina = 3, usein = 2, joskus =1,
harvoin = 0 ja ei koskaan = 0. Pisteet lasketaan yhteen, jonka pistem&aara sijoittuu 0—-48
valille. (Juselius 2014, 55.) Kyselyn vastaajan saadessa > 32 pistettd, voidaan sanoa,

vastaajan olevan taitava sydja (Juselius 2014, 39).

3.4 Syomisen taidon ja koherenssin tunteen yhteys

Perusta ruokailutottumuksille luodaan lapsuudessa. Aikuisvaestossa on todettu, etta
syomisen taidoilla ja koherenssin tunteella on yhteys ruokailutottumuksiin. Lapsilla ja nuorilla
ei ole tah&n mennessa juuri tutkittu koherenssin tunteen ja syémisen taidon yhteyksia
ruokailutottumuksiin. (Tilles-Tirkkonen 2016, 5.)
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4 NUORUUS JA RAVITSEMUS

4.1 Fyysinen kehitys

Keskinuoruudessa nuori totuttelee ja opettelee elamaan muuttuneen kehonsa kanssa.
Nuorten kehitys etenee hyvin yksil6llisesti. Toisilla murrosika alkaa jo varhain ja toiset

odottavat kauemmin niiden alkamista. (15—18-vuotiaan fyysinen kehitys 2019.)

Poikien kehityksen on arvioitu paattyvan 18-vuotiaana, mutta pojat voivat kasvaa viela
tamankin jalkeen. Ylaasteen lopussa osa pojista on matkalla miehen mittoihin, kun toiset

muistuttavat ulkoisesti miesta. (15—18-vuotiaan fyysinen kehitys 2019.)

Tytoilla alkaa murrosika hieman aikaisemmin, kuin pojilla. Tytot vertailevat itseddn helposti
muihin ja voivat tuntea itsensé erilaiseksi tai huonoksi. Toisilla tytdista alkaa kuukautiset
vasta 16—17-vuotiaana, se on henkisesti raskasta, jos kavereilla on alkanut jo kuukautiset
aikaisemmin ja keho on alkanut naisellistumaan. Osa tytoista vastustelee kehon muutoksia ja

hapeda muotojaan ja pyoristyneita rintojaan. (15—-18-vuotiaan fyysinen kehitys 2019.)

4.2 Psyykkinen kehitys

Keskinuoruus on tarkeda aikaa tunne-elaman ja persoonallisuuden kehityksen kannalta.
Murrosiassa kaynnistyy psyykkisen kehityksen prosessi, jonka tarkoitus on irtaantua
vanhemmista. Nuoret kehittyvat omaksi persoonaksi ja heilla on omia mielipiteita,
mieltymyksia, seké asenteita. Tarke&da keskinuoruudessa on luoda sisaisesti ristiriidaton ja

yhtenainen identiteetti. (15-18-vuotiaan persoonallisuuden kehitys 2019.)

Nuoret tulevat irtaantumaan vanhemmistaan, joka on valttamatonta, jotta nuori aikuistuu.
Nuoret rakentavat identiteettiadn, joka on hyvin yksilollista. Nuoret pohtivat identiteettiaan
etsiessaan millaisia ominaisuuksia nuorella on, mihin ryhnmaan han kuuluu ja millaisena
itsensé nakevat tulevaisuudessa. Omasta ulkonaéstaan epavarmuus kuuluu nuoren
elam&an, jos nuori ei ole itselle vaaraksi fyysisesti tai psyykkisesti hanen omiin valintoihinsa

ei tulisi puuttua. (15-18-vuotiaan persoonallisuuden kehitys 2019.)

Vanhemmilla on omat odotukset ja ajatukset nuoresta ja nuorelle on tarke&é olla jotain muuta

mitd hanesté odotetaan. Nuorella on halu 16ytéaa jotain omaa, jolloin valmiit mallit eivat kay.
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Nuori saattaa kapinoida ja kayttaytya painvastaisella tavalla. (15—18-vuotiaan
persoonallisuuden kehitys 2019.)

4.3 Lasten ja nuorten ruokailutottumuksia

Turun yliopistossa tehtyyn tutkimukseen osallistui 766 2—6-vuotiaita leikki-ikaikaista lasta.
Tehdyssa tutkimuksessa havaittiin suurella osalla leikki-ikaisista lapsista ravitsemuksellisen
laadun olevan heikko tai kohtalainen. Tutkimukseen osallistuneista leikki-ikaisista vain yksi
prosentti sOi suositusten mukaan paivassa viisi annosta kasviksia, hedelmia ja marjoja.
(Leikki-ikaisten lasten ruokavalion ravitsemuksellisessa laadussa on parantamisen varaa
2021.)

Imevaisiassa paastaan lahelle ruokailusuosituksia. Lapsen kasvaessa ja siirtyessa
ruokailemaan yhdessa perheen kanssa kasvaa rako suositusten ja todellisuuden valilla.
(Nordic Sugar 2012, 2.) Ensimmaisen ikavuoden aikana lapsi siirtyy sydomaan yhdessa
perheen kanssa saanndllisille aterioille. Saanndolliset ateriat perheen kanssa tuovat turvaa ja
rutiineja paivaan. Samalla lapsi saa mallin terveellisista ruokailutottumuksista. Lapselle on
tarked opettaa mahdollisimman pienené terveelliset ja monipuoliset elamantavat, koska
totuttuja tapoja on vaikea muuttaa myohemmin. (Syddaan yhdessa — ruokasuositukset
lapsiperheille 2019, 78.) Lapsi seuraa tarkkaan, miten vanhemmat toimivat ruokap6ydassa.
Aikuisen tehtava on ohjata lasta terveellisiin ruokailutottumuksiin, koska lapsi ei osaa erottaa
terveellista ja epaterveellista toisistaan. Lapsena opitut terveelliset elaméantavat kulkevat

mukana elaméan. (Lasten ruokailu 2018.)

Aikuinen on tarkeéassa roolissa myos kouluikéisen oikeaoppisessa ruokailussa. Koulusta
palaavan lapsen on helppo valita hyvia valipalavaihtoehtoja, kun valipala on valmiina.
Ylakouluiassa kavereiden painostus ja mielipiteet vaikuttavat nuoren valintoihin. Silloin
valinnat eivat valttamatta ole terveellisia, jolloin aikuiset huolestuvat. Ylakouluikéisten
vanhempien tehtdvana on huolehtia, ettd nuorille on tarjolla kotona terveellisia ja

monipuolisia ruokia. (Sydédaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 92.)

Usein ylakouluidssa alkaa erilaisten ruokien ja juomien kokeilu. Esimerkiksi kokeillaan jattaa
koululounas syomatta. Tarked&d huomioida nuoret, joilla on vaikeuksia syomisen kanssa
esimerkiksi sydmattomyytta tai reagoivat ongelmiin syomalla. Kasvuidssa on tarkeaa havaita

terveydelle epéedulliset ruokailutottumukset, koska ne altistavat sairauksille ja heikettavat
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terveytta. Esimerkiksi vajaaravitsemus heikent&a luustoa kasvupyrahdyksen aikana, joka voi
aiheuttaa vanhemmalla iélla osteoporoosia. (Syodaan yhdessa — ruokasuositukset
lapsiperheille 2019, 92.)

Suomalaisten lasten ja nuorten ravitsemuksesta on saatu tietoa yksittaisten hankkeiden ja
tutkimusten avulla, mutta se ei ole ajan tasalla, eika vertailukelpoista. Suomalaisten lasten ja
nuorten ruokailutottumuksissa on samoja puutteita, kuin aikuisten ruokavaliossa. Aikuisiassa
epakohtia ruokavaliossa on vahainen kasvisten kayttd, rasvan laatu, vahainen kuidun saanti,
liian suuri suolan saanti seké& suuri punaisen lihan kulutus. Suomessa lapsista ja nuorista
suuri osa ei syo ravitsemussuositusten mukaisesti. (Rantala ym. 2020,14.) Suomalaisnuoret
kuluttavat alle suositusten kasviksia. Suomalaisnuoret syévéat vahiten hedelmia

kansainvalisessa vertailussa. (Koululaisten ja opiskelijoiden ravitsemus 2020.)

Usean alle 15-vuotiaan lapsen ja nuoren kasvisten kaytté on suosituksia vahaisempaa.
Ylakoulussa 8.-9.luokkalaisista 90 % kertoivat, etteivat sy kasviksia lainkaan kahtena
paivana viikossa. Suolan ja tyydyttyneen rasvan saanti ylittda varhain suositukset. Lisatyn
sokerin maara ylittda myos suositukset. Lisatyn sokerin lahteita lasten ja nuorten
ruokavaliossa on makeiset, suklaa, sokeroidut maitovalmisteet seké sokeroidut mehu- ja
virvoitusjuomat. Lapsilla ja nuorilla vitamiineista ja kivennaisaineista riittava D-vitamiinin ja

raudan saanti aiheuttaa haasteita. (Rantala ym. 2020,14-15.)

Suomalaiset lapset ja nuoret syovat kansainvalisesti vertailtuna enemman
taysjyvaviljatuotteita, kayttavat rasvatonta maitoa seka syovat vahemman runsaasti rasvaa
sisaltavia aterioita, kuten perunalastuja, sokeroituja virvoitusjuomia, jaatel6a ja makeisia.
(Rantala ym. 2020,15.) Kouluikaisten lasten ja nuorten keskuudessa napostelu on
lisdantynyt, jonka seurauksena paaaterioiden, aamupalan, lounaan ja paivallisen nauttiminen
on vahentynyt (Rantala ym. 2020,15-16).

Moni jattda aamupalan ja koululounaan syomatta yhtena paivana viikossa tai lapsi/nuori syo
vain osan koululounaasta. Taysipainoinen koululounas siséltda paaruoan, raasteen/salaatin,

leivan, kasvirasvalevitteen ja rasvattoman maidon/piiman. (Rantala ym. 2020,15.)

8.-9. luokkalaisista 35 % ei sy6 aamupalaa jokaisena arkiaamuna. 8.-9. luokkalaisista 37 %
ei sy joka paiva koululounasta. Jokaisena koulupaivina kaikki aterian osat sydvien maara
8.-9. luokkalaista oli 14 %. (Rantala ym. 2020,15.)
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Ylakoululaiset saavat viidenneksen koululounaan paivittaisesta energiansaannista, vaikka
suosituksen tulisi olla kolmanneksen. Kouluruoan syématta jattaminen tai aterian osien
syOmaétta jattdminen yleistyy. Taysipainoisen koululounaan syéminen kertoo terveellisesta

ruokavaliosta, sekd saanndllisesta ateriarytmista. (Rantala ym. 2020,15-16.)

Kouluterveyskyselyn mukaan Sein&joella ruokailevista 8.—9. luokkalaisista s6i jokaisen
aterian osan jokaisena koulupéivana tytoista 6 % ja pojista 13 %. Kouluterveyskyselyn
mukaan hedelmid, kasviksia ja marjoja nautti vahintd&n kaksi kertaa paivassa tytoista 22 %
ja pojista 15 %. (Kouluterveyskysely 2019 ja 2021, 2021.)

4.4 Nuorten ruokailusuositukset

Tyttjen ja poikien paivittainen energiantarve eroaa vahan toisistaan. 14—17-vuotiaiden
tyttdjen paivittainen energiantarve on noin 2340 kcal (9,3MJ) ja 14—-17-vuotiaiden poikien
paivittdinen energiantarve on noin 2820 kcal (11,8MJ). (Koululaiset 2018.)

Nuorille tarjotaan paivittain koulussa monipuolinen ja maistuva koululounas. Koululounas
sisaltaa paivittain lampiméan aterian seka aterian energialisdkkeen (perunan, taysjyvariisin,
taysjyvapastan, ohran tai viljasekoitteen), kasvislisdkeen, 6ljyn tai kasvioljypohjaisen
salaatinkastikkeen, ruokajuoman (piima, maito/maitojuoma), leivan, seka margariinin.
Oppilaiden koululounasta suunnitellessa otetaan huomioon kuvio 4. kriteerit. (Syddaan ja

opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus 2017, 52.)

ik
I

Kuvio 4. Lasten ja nuorten terveytta edistavat ruokailuvalinnat (Sy6daéan ja opitaan yhdessa -

Kouluruokasuositus 2017, 52).
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Kasviksia suositellaan nautittavan paivassa 500 g eli noin 5—6 annosta paivassa. Marjoja ja
hedelmia tulisi suosia 250 g ja vihanneksia ja juureksia 250 g. Vihanneksista osa olisi hyva
olla kypsennettyja ja osa kypsentamattomia. Nauttiessa kasviksia jokaisella aterialla tayttyy

paivittdinen saantisuositus. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.)

Paivittain tulisi suosio taysjyvaviljavalmisteita seka vaha suolaisia leipia. Ruokajuomana
suositellaan D-vitaminoitua ja rasvatonta maito/maitojuomaa tai rasvatonta piimaa. Myos
muissa maito ja hapanmaitotuotteissa suositaan 1 % rasvaa siséltavia tuotteita. Juuston
rasvapitoisuuden tulisi olla enintaan 17 %, joka sisaltda enintdan 1.2 % suolaa. (Syddaan ja

opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus 2017, 54.)

Margariinit ja kasvioljyt sisaltavat runsaasti pehmeita rasvoja, jonka vuoksi ne tulisi ndkya
rasvan lahteena ruokavaliossa. Leiparasvana tulisi suosia vahintdan 60 % rasvaa sisaltavia
levitteitd, joka sisaltaa korkeintaan 30 % tyydyttynytta rasvaa. Rypsi ja rapsioljyt ovat
koostumukseltaan hyvid pehmeéan rasvan lahteita. Pahkinéita, siemenia ja manteleita tulee
suosia sokeroimattomina ja suolaamattomina tai muuten kuorruttamattomina. (Syddaan ja
opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus 2017, 55.) Pahkinat, siemenet ja mantelit sisaltavéat
runsaasti energiaa, koska niissa on korkea rasvapitoisuus. Oljykasvit, kuten auringonkukka,
kurpitsa, seesam, chia, pellava ja hamppu kerdavat siemeniinsa raskasmetalleja
maaperasta. Suositus aikuisilla on enintéaan 2 rkl paivassa, josta lasten suositeltava annos
paivassa on puolet aikuisen annoksesta. (Syddaan ja opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus
2017, 85.)

Palkokasveja suositellaan nautittavaksi viikoittain. Harkapavut, herneet, linssit ja pavut ovat
hyvié proteiinin lahteita. Yhta kouluikdisen proteiiniannosta vastaa yksi desilitra keitettyja

papuja. (Syodaan ja opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus 2017, 55.)

Eldinkunnan rasvan laatuun ja maaraan tulisi kiinnittd& huomiota. Nahattoman broilerin ja
kalkkunan rasvan laatu on parempi, kuin punaisen lihan, kuten naudan, lampaan tai sian
lihan. (Syod&aéan ja opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus 2017, 55.) Punainen liha sisaltaa
enemman kovaa rasvaa. Kova rasva nostaa veren LDL-kolesterolipitoisuutta.
Kolesterolipitoisuuden noustessa nousee riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin seka
sokeriaineenvaihdunnan hairidlle ja matala-asteiselle tulehdukselle. (Rasvat 2021.) Kalan
rasva on ihmisen terveydelle yksi parhaista vaihtoehdoista (Syédaan ja opitaan yhdessa -

Kouluruokasuositus 2017, 55). Kala on hyva proteiinin lahde ja se siséltaa
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monityydyttyméattomié& rasvahappoja sek& D-vitamiinia. Kalaa tulisi nauttia 2—3 kertaa

vilkossa. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)

Lihatuotteita valittaessa suositaan vahan suolaa ja rasvaa sisaltavia tuotteita. Liha ja
lihavalmisteiden kayttoa tulisi vahentaa, niiden tilalla tulisi tarjota palkokasveja, kalaa ja
kananmunaa. Makkarat, leikkeleet ja punainen liha eivat kuulu paittéin tarjolla oleviin raaka-
aineisiin. Ylakoululaisen ja aikuistuneen nuoren suositellaan nauttivan punaista lihaa
kypsennettynd noin 400-500 g viikossa. (Syddaan ja opitaan yhdessa - Kouluruokasuositus
2017, 55.)

Kalaa tulisi syoda ainakin kaksi kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Poikkeuksia ovat
[tdmeresta, Pohjanlahdesta ja Suomenlahdesta pyydetyt taimen, lohi ja silakka, koska
kaloissa on terveydelle haitallisia dioksiineja sekd PCB-yhdisteitd. Sisavesien ja meresséa
elavien haukien ja muiden petokalojen sydnnista voi saada merkittdvan maaran
metyylielohopeaa. Edell&a mainittuihin kaloihin on laadittu erilliset syontisuositukset. Lapset ja
nuoret voivat syoda 1-2 kertaa kuukaudessa perkaamatonta silakkaa tai ItAmeresta
pyydettyd taimenta tai lohta. Jarvesta tai meresta pyydettya haukea tulisi nauttia vain 1-2
kuukaudessa. (Kala, [Viitattu 17.7.2021].)

Janojuomana kaytetaan vettd. Mehut, virvoitusjuomat, energiajuomat ja muut sokeroidut
juomat eivat kuulu paivittain nautittavaksi elintarvikkeiksi. Vélipalalla tulee valttaa lisattya
sokeria sisaltavia tuotteita. Lisattya sokeria voidaan kayttda pienissa maarin happamuuden ja
karvauden taittamiseen. Marjojen, hedelmien, kasvisten ja maidon luontaista sokeria ei
tarvitse valttaa. Suolana tulisi suosia jodioitua suolaa ja raaka-aineiden valinnoissa tulee
suosia vahasuolaisia vaihtoehtoja. (Syodéaén ja opitaan yhdessé - Kouluruokasuositus 2017,
56.) Leivonnaisten valinnassa voidaan suosia sydanmerkki -kriteereja (Syddaan ja opitaan

yhdessé - Kouluruokasuositus 2017, 85).

Sydanmerkilla tarkoitetaan tuotetta tai ruoka-annosta, joka on terveyden kannalta parempi
vaihtoehto. Sydanmerkki 10ytyy seka kaupassa olevista tuotteista seka ravintola voi tuottaa
sydanmerkin kriteerien tayttavan lounaan. Kaupan hyllylla olevat sydanmerkki tuotteet ovat
oman tuoteryhman terveellisimpia tuotteita. Sydanmerkin saa tuote, joka siséltaé hyvia
rasvoja eli pehmeita rasvoja, sokeria ja suolaa maltillisesti ja tuotteet sisaltavat runsaasti
kuitua. Sydanmerkillisia tuoteryhmia on yli 50 ja jokaiselle tuoteryhmalle on omat kriteerit,

joiden tulee tayttya tuoteryhman osalta esim. jogurtissa sokerin ja rasvan maara tai leivassa
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kuidun ja suolan maara. Kriteerit sydadnmerkille perustuvat, ravitsemussuosituksiin, tutkittuun
ravitsemustietoon ja asiantuntijaryhmaan, joka on puolueeton, jotka kehittavat kriteereja

uuden tutkimustiedon ja ruokavalion kehittyessa. (Sydanmerkki, [Viitattu 21.9.2021].)

4.4.1 Valipala

Valipalan sydminen ehkaisee nalan kasvamista paéaaterioiden valilla ja auttaa se pitamaan
annoskoot sopivina. Valipalat ovat usein helposti valmistettavissa. Makeiset, keksit, sipsit ja
virvoitusjuomat kuuluvat satunnaisesti kaytettaviin tuotteisiin. Ne eivat sovellu usein
kaytettavaksi, koska sisaltavat runsaasti energiaa, mutta eivat pida nalkaa kauan, koska
sisaltavat vahan ravintoaineita. (Valipala, [Viitattu 7.9.2021].) Terveellisen valipalan
koostamisessa kaytetddn apuna liitteen 1. raaka-aine taulukkoa, jolloin saadaan koottua

terveellinen ja monipuolinen valipala.

Valipalalla ei ole tarkkaa méaaritelmaa, milloin ateria todetaan véalipalaksi, milloin valipala
todetaan naposteluksi. TAman vuoksi valipaljojen maarittelyt vaihtelevat. Valipalojen kaytto
on lisdantynyt maailmalla, mutta valipala tutkimusaiheena on hyvin vahaista. Véalipalat ovat
nuorten paivittaisen energian ja ravintoaineiden saannin merkittava lahde, jonka vuoksi on
tarkea ymmartad paaaterian ja valipalan ero. (Kinnunen 2019, 11.) Usein ihmiset mieltavat
valipalaksi paivalla syddyn aterian, vaikka toisilla tarve valipalaan on myds aamupaivalla, jos
aamupalan ja lounaan valinen aika on pitk&é (Ravitsemusterapeutti yllattd&a: On parempi

sy6da suklaapatukka kuin olla syomatta mitadn 2017).

Valipalaa kootessa kannattaa huomioida, onko syonyt lounaalla kevyen vai tuhdin lounaan.
Kevyesti nautitun lounaan jalkeen valipalaksi sopii esimerkiksi rahka tai voileipa. Tuhdimman
lounaan jalkeen valipalaksi riittdd hedelma ja pahkinat. (Ravitsemusterapeutti yllattdé: On

parempi syoda suklaapatukka kuin olla sydomatta mitaan 2017.)

4.4.2 Nuorten valipalat

Lapset ja nuoret sydvét paljon valipaloja ja paivittaisesta energiansaannista noin 40 % on
valipaloja, jotka ovat merkittava sokerin lahde (Rantala ym. 2020,16). Valipalat sisaltavat
enemman energiaa, kuin paaateriat (Kinnunen 2019, 17). Makeiset eivat ole suurin sokerin

l&hde, paivittdin kaytetyt elintarvikkeet ja sokeroidut juomat kerryttavat suuren maaran
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sokeria nuorten ruokavaliossa (Suurin osa lapsista syo0 liikaa sokeria 2014). Nuoret valitsevat
harvoin valipalaksi marjoja, hedelmia, kasviksia ja taysviljatuotteita. He suosivat

huolestuttavan usein sokeripitoisia tuotteita, kuten mehuja. (Kinnunen 2019, 20.)

Mita 16ytyy koululaisten tarjottimelta tutkimuksessa kahdeksasluokkalaiset sy6vat valipalaksi
hedelmi&, leipaa, valipalapatukoita, seké karkkia ja suklaata. Kahdeksasluokkalaisista
tytdista 10 % ja pojista 16 % s6i viikon aikana valipalaksi suklaata tai karkkia. (Mita 16ytyy

koululaisten tarjottimilta? 2018.)

Kinnusen toteuttamassa tutkimuksessa ”Seinajokelaisten ylakoululaisten nuorten
terveyskayttaytyminen ja valipalat”, joista ylakoululaisista 152 osallistui tutkimukseen
(Kinnunen 2019, 2). Oppilaista 63 % nautti paivan aikana 1-2 valipalaa, mutta harva oppilas
soi valipalan koulupéivan aikana. Nuorista kolmasosa kaytti hedelmia, kasviksia ja marjoja

paivittaisten suositusten mukaisesti. (Kinnunen 2019, 58-59.)

Kuidun saanti nuorilla oli heikkoa. Tutkimuksen aikana 70 % nuorista kaytti
taysjyvaviljatuotteita kaksi kertaa tai harvemmin viikon aikana. Tytoilla toteutui kuitua

sisaltavien valipalojen kayttosuositus useimmin, kuin pojilla. (Kinnunen 2019, 59.)

Tutkimuksessa havaittiin, ettd nuoret suosivat useammin rasvaisempia maitovalmisteita, kuin
rasvattomia valmisteita. Pojat kayttivat tyttdja enemman vahéarasvaisia juustoja, mutta he
myos kayttivat useimmin rasvaisia juustoja. Kasvirasvalevitteita pojat kuluttivat tyttdja

enemman. (Kinnunen 2019, 59.)

Kalaa on tyydyttymattomien rasvahappojen lahde, jota kulutti vilkon aikana 3—6 kertaa
tytdista 16 % ja pojista 25 %. Maustamattomia pahkindita kulutti ainoastaan 10 %, mutta
tutkimuksen aikana vastanneista suurin osa ei ollut kayttanyt viikon aikana p&hkingita.
(Kinnunen 2019, 59.)

Nuoret sdivat 2 kertaa tai harvemmin viikossa valipaloja, jotka sisalsivat runsaasti
sakkaroosia, kuten sokeroituja muroja ja mysleja, makeisia, suklaata ja jaatel6d. Runsaasti
suolaa ja rasvaa sisaltavia valipaloja, kuten perunalastuja, suolapahkinoita ja hampurilaisia

nuoret nauttivat 2 kertaa viikossa tai harvemmin. (Kinnunen 2019, 60.)
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4.5 Miten nuoret saadaan kiinnostumaan terveellisen ruokavalion merkityksesta?

Koulun ruokakasvatusta toteuttavat opettajat, keittibtyontekijat seka siivoojat. Kotivakea ei
tule unohtaa ruokakasvatuksesta. Koulussa eri oppiaineet tuovat erilaisen nakékulman
ruoasta ja sen merkityksesta. Nakokulmamme muuttamine auttaa meita katsomaan asioita
eri nakokulmista. (Mita ruokakasvatus on? [Viitattu 14.10.2021].)

Nuoren ruokailuvalintoihin vaikuttaa monet asiat kuten opitut tavat, omat kokemukset,
kulttuuri ja makumieltymykset. Omiin valintoihin vaikuttaa myds ymparistotekijat, terveellisyys
ja hinta. Monet opiskelijat ovat tietoisia terveellista ruokailutottumuksista, mutta eivat kayta
tietoa hyodyksi omissa ruokailuissaan. Osa opiskelijoista on my6és omaksunut virheellista
tietoja ravitsemuksesta. (Hyvinvointia ja yhteisollisyytta ruokailusta — Ruokailusuositus
ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin 2019, 27.) Ylakoululaisten huoltajat ovat vastuussa
siité4, ettéa nuorelle on tarjolla terveellisia aterioita ja valipaloja (Syodéaan yhdessa —

ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 92).

Keskeisena viestinnan keinona toimiin kouluruokailussa nékyvilla oleva malliannos. Ruokailu
ympariston ollessa viihtyisa lisaa se mielekkyytta sydda koululounas koulun ruokasalissa.
Kouluruokailussa on tarkeda ilmoittaa mita ruoka sisaltaa ja lihan alkuperamaa. (Hyvinvointia
ja yhteisollisyytta ruokailusta — Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin 2019,
29.) Tiedonjaossa merkittdvassa roolissa nuorten keskuudessa on sosiaalinen media,
nuorille suunnatut tapahtumat ja harrastustoiminta (Nordic Sugar 2012, 11). Sairauksilla
pelottelu tai ruoan terveysvaikutteiden esittdminen ei toimi yleensé nuoren kohdalla (Syodaan
yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 92). Osallistavalla toiminnalla, jossa otetaan
nuoret mukaan toimintaan, voidaan paéasta parempiin tuloksiin, kuin pelkalla valistuksella
(Nordic Sugar 2012, 11).
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET, TOTEUTUS JA MENETELMAT

5.1 TyoOn tavoitteet

TyoOn tavoitteena oli selvittad, onko koherenssiin tunteella ja sydmisen taidoilla yhteyksia

toisiinsa ja nuoren ruokailuvalintoihin. Tutkimuskysymykset olivat:

¢ Onko vahva koherenssin tunne yhteydessa nuoren valipalavalintoihin?
¢ Onko hyva sytmisentaito yhteydessa nuoren valipalavalintoihin?

e Onko vahva koherenssin tunne yhteydessa hyvaan syomisentaitoon?

Tavoitteena oli analysoida tutkimustuloksia kattavasti.

5.2 TyOn toteutus ja menetelmaét

Tyo toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena eli maarallisena tutkimuksena, jossa haluttiin
selvittdd numeraalisesti ja prosentuaalisesti tuloksia. Kvantitatiivinen tutkimus valikoitui
opinnaytetyéhon otannan vuoksi. Tutkimuksessa on kaytetty strukturoitua lomaketta, jossa
kysymyksiin on valmiit vastaukset (Strukturoitu ja puolistrukturoitu haastattelu, [Viitattu
30.8.2021)).

Ty0 toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena Seingjoen ylaasteen 9.-luokkalaisille. Liitteessa
4 on tutkimuksen kyselylomake sekéa tdssa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelména
kaytetiin strukturoitua kyselylomaketta, jossa oli yksi avoin kysymys. Tutkimuksen
tutkimusaika oli 25.-31.10.2021.

Tutkimus toteutettiin terveystiedon tunnilla sahkoisella tutkimuslomakkeella. Osallistuminen
oli tAysin vapaaehtoista. Oppilaat paasivat osallistumaan tutkimukseen QR-koodin tai
nettilinkin avulla. Oppilaat tayttivat lomakkeen omilla puhelimillaan. Oppitunnin alussa
kerrottiin kyselysta ja sen merkityksesta. Heita ohjeistettiin tayttdmaan kysely, jonka aikana
he pystyivat kysymaan apua lomakkeen tayttdmisessa. Oppitunnilla toteutetussa kyselyssa
oppilaat saivat keskittyd rauhassa vastaamaan kyselyyn. Kyselyyn vastaaminen kesti 10-15

minuuttia.
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Koherenssin tunteen mittaamisessa on kaytetty 13 kysymyksen kyselylomaketta (Honkinen
2009,18). Jonka on kehittanyt israelilais-amerikkalainen Sosiologi Aaron Antonovsky (1923—
1994), joka alkoi tutkimaan terveytta ja sen alkuperdé (Hietasola-Husu 2013, 5). Kyselyssa
tarkastellaan koherenssin tunteen kolmea osa-aluetta, jotka ovat ymmarrettavyys,
hallittavuus ja mielekkyys (Tilles-Tirkkonen 2016, 7). Syémisen taidon mittarina on kaytetty
yhdysvaltalaisen Ellyn Satterin Syémisen taito -kyselya, joka on kdannetty suomeksi. Kyselyn
tarkoituksena on selvittdé ruoan hyvaksyntaa, ruokailuun liittyvia asenteita, sydmisen
saatelya seka ruokailutilanteisiin liittyvia taitoja. (Juselius 2014, 54-55.) Valipalavalinnoista
on rakennettu kyselyyn kysymykset Syédaan ja opitaan yhdessa - kouluruokasuositusten

pohjalta.

Kysely testattiin pienella opiskelijaryhmalla ennen kayttéonottoa. Opiskelijaryhméassa

jokainen sai tayttaa kyselyn sdhkdisesti ja kommentoida kyselyda muutamalla sanalla.

Oppilaat vastasivat Weprobol-kyselyyn, jonka tutkimuksen toteuttaja oli laatinut. Kyselyn
paatyttya Webrobol-ohjelmasta otettiin Excel-tiedotsto, jonka avulla analysoitiin

tutkimustuloksia ristiintaulukoimalla, taulukoiden seka kuvioiden ja pylvaiden avulla.
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6 EETTISET KYSYMYKSET

Tutkimuksen eettiset kysymykset. Hyvan tieteellisen kaytdnnén periaatteena on rehellinen
tutkimus. Tutkimuksessa kaytetaan luotettavia lahteita ja tutkimuksen tulokset julkaistaan
vastuullisesti. Muiden tutkimuksia kayttdessa tulee lahteet ja tekstiviitteet merkita oikein.
Tutkimus toteutetaan suunnitelmallisesti seka julkaistaan muiden nahtéavaksi. Tutkimusta
tehdessa tulee huolehtia tutkimusluvasta. Jokaisella osapuolella tulee olla tarkat s&annat,
joita noudatetaan yhteisesti. Tutkimuksen tekijan tulee olla puolueeton tehdessa tutkimusta.
Jos kaytetaan rahoitusta, tulee se ilmoittaa. Tietosuoja tulee huomioida tyéssa. (Hyva

tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012.)

Tutkimuksesta tiedottamisessa tulee huomioida tiedotteen saajan iké ja suunnitella
tiedottaminen sen mukaan. Nuoren ollessa 15 vuotta riittaa, etta nuori itse hyvaksyy
osallistumisensa tutkimukseen. Vaikka nuori pystyy itse paattamaan osallistumisesta
tutkimukseen, tulee huoltajalle informoida tutkimuksesta. Alle 15-vuotiaan huoltajan tulee
antaa suostumus tutkimukseen osallistumisesta. (Ihmistieteiden eettisen ennakkoarvioinnin
ohje 2019.)

Opinnaytetyontekija on aina vaitiolovelvollinen tyénsé arkaluontoisista aiheista, kuten
henkil6tiedoista. Seinajoella sijaitseva ylaaste toimi tdssa tydssa yhteistydtahona, jossa
tutkimus toteutetaan ylaasteen 9.-luokkalaisille. Yhteisty6tahon kanssa tehtiin sdhkéinen
yhteisty6sopimus. Tutkimuksesta lahetettiin oppilaille ja huoltajilleen sdhkdinen saatekirje.
Jokaisella luokalla oli muutama oppilas, jotka olivat alle 15-vuotiaita, jolloin heidan
huoltajilleen lahetettiin s&hkdinen suostumuslomake. Huoltajan antaessa suostumuksensa
nuoren osallistumisesta tutkimukseen lahettivat huoltajat tutkimuksen toteuttajalle suojattuun
sahkopostiin sahkdisesti allekirjoitetun suostumislomakkeen. Huoltajille l&ahetetyssa

suostumislomakkeessa ei kysytty oppilaan nimea tai muita henkil6tietoja.

Tutkimukseen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista. Tutkimukseen vastaaminen tapahtui
sahkoisesti ja nimettdmana. Yksittaisten vastaajien tiedot pysyvat salaisina. Vastauksia ei

pysty yhdistamaan yksittaisiin henkil6ihin.

Kasitellessa henkilttietoja tulee kasitella ainoastaan valttamattomia tietoja. Henkilotietojen
tulee olla asianmukaisia eli tietojen tulee tayttaa kayttdtarkoitus. Henkildtietojen tulee olla

olennaisia, jolloin tiedolla on selkeé yhteys kayttotarkoitukseen seka ne tulee olla rajoitettuja
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eli kerattava valttamattomia henkilttietoja tarkoituksen kannalta. Arvioitaessa henkildtiedon
maaran keradmista, tulee selvittaa syy, miksi henkildtietoja kerataan. (Tietojen minimointi,
[viitattu 9.11.2021].) Tutkimuksen toteuttajan ottaessa vastaan henkilttietoja tulee hanen
sailyttaa tiedot tarkkaan ja luottamuksellisesti. Henkilotietoja tulee sailyttaa lainmukaisesti.
Tutkimuksen raportoinnin jalkeen tulee tutkimusaineisto ja henkilotiedot havitettava

oikeaoppisesti.
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7/ TULOKSET

7.1 Tutkimuksen tulokset

Taulukossa 2 selvida tutkimukseen osallistuvien ika ja sukupuoli. Tutkimukseen osallistui 55
ylakoulun oppilasta. Vastaajina oli 58 % (32 henkil6&) tyttoja ja 38 % (21 henkil6d) poikia
seka 4 % (2 henkil6d) vastaajista ei ole halunnut méarittdd sukupuoltaan. Vastaajien ika
sijoittui 14.—16.-ikavuoteen. Suurin osa vastaajista oli 15-vuotiaita ja vastaajista enemmisto

oli tyttoja.

Taulukko 2. Tutkimukseen osallistuneiden ika ja sukupuoli.
14 vuotta 15 vuotta 16 vuotta Yhteensa

muu 0% 4% 0% 4%
poika 25 % 39 % 50 % 38%
tyttd 75 % 57 % 50 % 58 %
Yhteensa 100 % 100 % 100 % 100 %

n=55

Kuviossa 5 kuvataan koherenssin tunteen pisteiden jakautuminen (n=55). Tutkimuksessa
suurin pistemaara oli 68 ja alhaisin 36 pistetta. Pisteiden keskiarvo oli 52 pistettd. Oppilaista
58 % sijoittui 36—52 pisteen vélille. Koherenssin tunteen pisteytys jakautuu tutkimuksessa
seuraavasti: heikko = 13-52 pistetta, kohtalainen = 53—-61 pistetta ja vahva 62-91 pistetta
(Tilles-Tirkkonen 2016, 36).

Koherenssin tunne

62-68

53-61

36-52

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

Kuvio 5. Koherenssin tunteen pisteiden jakautuminen.
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Kuviossa 6 kuvataan syémisen taidon pisteiden jakautumista (n=54). Tutkimuksessa korkein
pistemaara oli 42 ja alhaisin 10 pistetta. Pisteiden keskiarvo oli 25 pistetta. Oppilaista 78 %
sijoittui 10—-31 pisteen valille. Oppilaista 22 % sijoittui 32—43 pisteen valille, jolloin tata ryhmaa
voitiin nimittaa taitaviksi sydjiksi. Vastaajan saadessa 32 pistetta tai enemman, voidaan

puhua taitavasta sydjasta (Juselius 2014, 39).

Sydmisen taito

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

Kuvio 6. Sydmisen taidon pisteiden jakautuminen.

Kuviossa 7 kuvataan syémisen taidon ja koherenssin tunteen ristiintaulukointi. Kuviossa
havaittiin, etta vahvan koherenssin tunteen omasi 4 % (2 henkil04) taitavista sydjista.
Kohtalaisen koherenssin tunteen omasi 9 % (5 henkil6ad) taitavista sygjista. Heikon

koherenssin tunteen omasi 9 % (5 henkil6ad) taitavista sydjista.
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Taitavan sybmisen taidon omaavat
henkilot (n=12)

Heikko koherenssin tunne
ohtalinen koherenssin tunne . |
Vahva koherenssin tunne _

0% 2% 4% 6% 8% 10%
Kuvio 7. Taitavan sydjan ja koherenssin tunteen ristiintaulukointi.
Taulukossa 3 havainnollistetaan, miten usein tytot ja pojat syovat valipaljo viikon aikana seka
montako valipalaa syddaan paivassa. Kaikista oppilaista 16 % sdi paivittain valipalan.

Tytoistad 21 % ja pojista 10 % sdi joka paiva valipalan. Suuri osa oppilaista s6i vélipalan

kerran tai kaksi kertaa paivassa. Vastaajista suurin osa soi valipalan 1-2 kertaa paivassa.

Taulukko 3. Valipalojen kaytto.

Kaikki
Montako kertaa viikossa syo6t valipalan? poika tytto yhteensa
1-2 kertaa viikossa 10 % 21 % 16 %
3—4 kertaa viikossa 33 % 38 % 36 %
5-6 kertaa viikossa 38 % 14 % 24 %
En sy6 vélipalaa ollenkaan 10 % 7% 8%
Joka paiva 10 % 21 % 16 %
Kaikki yhteensa 100 % 100 % 100 %
n=52
Kuinka monta kertaa sy6t valipalan paivan
aikana?
1-2 kertaa paivassa 50 % 59 % 55 %
3 kertaa paivassa 10 % 3% 6 %
4 tai useamman kerran paivassa 0% 7% 4%
En sy6 vdlipalaa joka paiva 30 % 28 % 29 %
En sy6 vdlipaloja ollenkaan 10 % 3% 6 %
Kaikki yhteensa 100 % 100 % 100 %
n=51

Taulukossa 4 kuvataan miten koherenssin tunne vaikuttaa valipalojen kaytt6on. Heikon
koherenssin tunteen omaavista henkil6ista 6 % (3 henkil6&) syo6 valipalan joka paiva.

Kohtalaisen koherenssin tunteen omaavista henkildista 8 % (4 henkil6d) sy6 valipalan joka
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paiva. Vahvan koherenssin tunteen omaavista henkildista 2 % (1 henkil6) syo joka péaiva

valipalan.

Taulukko 4. Miten koherenssin tunteen jakautuminen nakyy vélipalojen kulutuksessa.

Montako kertaa Heikko
viikossa sy6t | koherenssi Kohtalainen Vahva koherenssin
valipalan tunne koherenssin tunne tunne Yhteenséa
1-2 kertaa
viikossa 11 % 2% 2% 15 %
3-4 kertaa
viikossa 19 % 14 % 6 % 39 %
5-6 kertaa
viikossa 15 % 4% 4% 23 %
En syo vélipalaa
ollenkaan 6 % 2% 0% 8 %
Joka paiva 6 % 8 % 2% 15 %
100 % | n=52

Taulukossa 5 kuvataan, miten syémisen taito vaikuttaa vélipalojen kayttoon. Taitavista
syo0jista 4 % (2 henkiloa) soi joka paiva valipalan. Alle taitavan sy6jan pisteraja omaavista
henkil6istd 12 % (6 henkilda) soi joka paiva valipalan. Useimmat vastaajista soivat valipalan

3-4 kertaa viikossa.

Taulukko 5. Miten syémisen taito nakyy valipalojen kulutuksessa.

Montako kertaa viikossa syot

valipalan? Taitava sydja 10-31 pisteet

1-2 kertaa viikossa 2% 14 %

3—4 kertaa viikossa 10 % 29 %

5—6 kertaa viikossa 8 % 15 %

En sy6 véalipalaa ollenkaan 0% 8%

Joka paiva 4% 12 %

n=52

Taulukossa 6 kuvataan, miten nuoret kayttivat kasviksia, hedelmid, marjoja ja palkokasveja.
Kasviksia, hedelmia ja marjoja sy6 paivittain 15 %. Vastaajista 9 % (5 henkilda) ei syonyt
valipalaksi kasviksia, hedelma ja marjoja. Palkokasveja soi paivittdin 2 % (1 henkild) ja 69 %

ei sybnyt palkokasveja lainkaan.
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Taulukko 6. Kasvisten kaytto.
Viikon aikana
kaytetyt valipala| Joka 1-2 kertaa | 3—4 kertaa | 5-6 kertaa En syonyt/juonut

ruoka-aineet: paiva viikossa viikossa viikossa ollenkaan
kasvikset,
hedelmat ja
marjat 15% 35 % 27 % 15% 9%
Palkokasvit 2% 27 % 2% 0% 69 %

n= vahintaan 53

Taulukossa 7 kuvataan tyttdjen ja poikien kasvisten kayton eroja. Tytoistd 19 % ja pojista 10
% s0i joka paiva valipalalla kasviksia, hedelmia tai marjoja. Tytdistad 13 % (4 henkil6d) ja

pojista 5 % (1 henkil®) ei syonyt kasviksia, hedelma ja marjoja.

Taulukko 7. Kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytdn jakautuminen tyttdjen ja poikien valilla.

Kasvikset, hedelmét | Joka 1-2 kertaa 3-4 kertaa 5-6 kertaa i En
. : e - . - syonyt/juonut
ja marjat paiva viikossa viikossa viikossa
ollenkaan

muu 0% 50 % 50 % 0% 0%

poika 10 % 43 % 24 % 19 % 5%

tytto 19 % 28 % 28 % 13 % 13 %

Kaikki yhteensa 15 % 35 % 27 % 15 % 9 %

n=55

Taulukossa 8 kuvataan, miten usein eri maitotuotteita kaytetaan viikon aikana. Vaha
rasvaista maitoa, maitojuomaa ja piiméaa oppilaista kaytti joka paiva 17 % ja taysmaitoa ja
tdysmaitojuomaa kaytti myos joka paiva 17 %. Maustamattomia hapanmaitotuotteita, kuten
jogurttia, viilid ja rahkaa, vastaajista kaytti joka paiva 4 % (2 henkil6d). Sokeroituja
hapanmaitotuotteita kaytti 8 % (4 henkil6d). Kasvipohjaisia juomia ei vastaajat juoneet joka

paiva seka vastaajista 93 % ei juonut kasvipohjaisia juomia viikon aikana.

Vaharasvaista juustoa, jotka siséltavat rasvaa enintddn 17 % oppilaista soi joka paiva 6 % (3
henkil6d) ja vaharasvaisia juustoja ei syonyt 41 %. Rasvaisia juustoja, jotka siséltavat rasvaa
yli 17 % vastaajat eivat syoty joka paiva ja rasvaisia juustoja ei syonyt 58 %. Vaharasvaisia

seka rasvaisia juustoja syo6tiin useimmiten 1-2 kertaa viikossa.

Jokapaivaisena leipalevitteen 21 % kaytti voiseoslevitettd, kuten Oivariinia.
Kasvirasvalevitetta kuten Keijua tai Beceli kaytti jokapaivaisena leipalevitteend 6 % (3

henkil6d) ja 61 % vastaajista ei kayttanyt kasvirasvalevitteita.



Taulukko 8. Maitotuotteiden kayttd viikon aikana.
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En
Viikon aikana kaytetyt 1-2 kertaa | 3-4 kertaa | 5-6 kertaa |sydnyt/juonut
valipala ruoka-aineet: Joka péaiva | viikossa viikossa viikossa ollenkaan
Vaharasvalseg/i)uustot (alle 17 6 % 32 % 17 % 6 % 41 %
Rasvaiset juustot (yli 17 %) 0% 26 % 11% 6 % 58 %
Leipélevite voidljyseos 21 % 26 % 22 % 11 % 21%
Leipalevite kasvirasvalevite 6 % 15% 11 % 8 % 61 %
Vaharasvainen maito 17 % 13 % 19 % 6 % 46 %
Taysmaito 17 % 13 % 15 % 15 % 41 %
Kasvipohjaiset juomat 0% 2% 4% 2% 93 %
Sokeroitu hapanmaitotuote 8 % 40 % 15 % 4% 34 %
Maustamaton 4% 22 % 17 % 4% 54 %
hapanmaitotuote
n= vahintaan
53

Taulukossa 9 kuvataan, miten viljatuotteita kaytettiin véalipalalla. Vastaajista paivittain soi 2 %

(1 henkild) vahan sokeria ja rasvaa siséltavia leivonnaisia ja vastaajista 32 % ei syonyt vahan

sokeria ja rasvaa sisaltavia leivonnaisia. Runsaasti sokeria ja rasvaa sisaltavia leivonnaisia

sOi paivittain 4 % (2 henkil6d) ja vastaajista 45 % ei syonyt runsaasti sokeria ja rasvaa

sisaltavia leivonnaisia. Leivonnaisia syo6tiin useimmiten 1-2 kertaa viikossa.

Vahakuituisia viljatuotteita ovat paahtoleivat, sampylat, murot ja myslit. Vahé&kuituisia

viljatuotteita soi paivittéin 8 % (4 henkil6d) ja vastaajista 23 % ei syonyt vahakuituisia

viljatuotteita. Taysjyvaviljatuotteita ovat ruis- ja kauraleipd, leseet ja hiutaleet seka

kuitupitoiset murot ja myslit. Taysjyvaviljatuotteita vastaajista kaytti joka paiva 11 % ja

vastaajista 7 % (4 henkil6&d) ei syonyt taysjyvatuotteita. Vastaajista 46 % vastasi syovansa

taysjyvatuotteita 3—4 kertaa viikossa.
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Taulukko 9. Viljatuotteiden kaytt6 viikon aikana.

1-2 3-4 5-6 En
Joka kertaa | kertaa | kertaa |sydnyt/juonut
Viikon aikana kaytetyt véalipala ruoka-aineet: | pdiva |viikossa|viikossa|viikossa| ollenkaan
Leivonnainen, vahan sokeria ja rasvaa
siséltava vaihtoehto 2% 52 % 13 % 2% 32 %
Leivonnainen, runsaasti sokeria ja rasvaa
siséaltava vaihtoehto 4% 43 % 8 % 2% 45 %
Vahan kuitua sisaltava viljatuote 8 % 30 % 28 % 11 % 23 %
Taysjyvaviljatuote 11 % 24 % 46 % 13 % 7%
n=vahintaan
53

Taulukossa 10 kuvataan valmisruokien, kalan, kananmunien seka lihavalmisteiden kaytto.
Valmisruoalla tassa tutkimuksessa tarkoitetaan pitsaa, ranskalaisia sek& hampurilaisia.
Valmisruokia vastaajista soi paivittain valipalalla 4 % (2 henkil6a), joista 45 % ei sybnyt

valmisruokia. Valipalaksi valmisruokia s6i 41 % 1-2 kertaa viikossa.

Vastaajista 39 % s6i 1-2 kertaa viikossa kalaa valipalaksi. Vastaajat eivat syonyt kalaa

paivittain ja vastaajista 50 % ei syonyt kalaa viikon aikana valipalaksi.

Vastaajista 33 % so6i valipalaksi kananmunaa 1-2 kertaa viikossa. Heista 15 % soi
kananmunaa 3—4 kertaa viikossa. Vastaajat eivat syoneet valipalaksi kananmunia paivittain

ja 50 % vastaajista ei kayttanyt kananmunaa viikon aikana valipalaksi.

Lihavalmisteita ja makkaroita sOi vastaajista paivittain valipalaksi 4 % (2 henkil6a).
Vastaajista 34 % vastasi kayttavansa lihavalmisteita ja makkaroita 3—4 kertaa viikossa ja

vastaajista 33 % ei kayttanyt lihavalmisteita ja makkaroita viikon aikana.

Taulukko 10. Valmisruoan, kalan, kananmunan ja lihavalmisteiden kaytto valipalalla.

1-2 3-4 5-6 En

Viikon aikana kaytetyt valipala |Joka kertaa kertaa kertaa sydnyt/juonut
ruoka-aineet: paiva viikossa |viikossa |viikossa |ollenkaan
Valmisruoka 4% 41 % 9% 2% 44 %
Kala (esim. tonnikala ja lohi) 0% 39 % 11% 0% 50 %

Kananmuna (esim. paistettu tai
keitetty) 0% 33 % 15% 2% 50 %
Lihavalmisteet ja makkarat 4% 26 % 34 % 4% 33%
n=véhintdan 53

Taulukossa 11 kuvataan, millaisia juomia oppilaat joivat. Oppilaista 72 % vastasi juovansa
paivittain vetta valipalan yhteydessa. Vastaajat eivat juoneet joka paiva virvoitusjuomia.

Virvoitusjuomia joi 43 % 1-2 kertaa viikossa seka 43 % ei juonut virvoitusjuomia kuluneella
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viikolla. Sokerittomia virvoitusjuomia joi paivittain 2 % (1 henkil®) ja 32 % joi 1-2 kertaa
viilkossa sokeroimattomia virvoitusjuomia. Vastaajista 59 % ei juonut sokerittomia

virvoitusjuomia kuluneella viikolla.

Mehua joi vélipalan yhteydessa joka péiva 6 % (3 henkilda). Vastaajista 38 % joi 1-2 kertaa
vilkossa mehua valipalan yhteydessa ja vastaajista 44 % ei juonut mehua. Sokeritonta
mehua joi 6 % (3 henkil6d) ja vastaajista 59 % ei juonut sokeritonta mehua. Vastaajista 32 %

joi sokeritonta mehua 1-2 kertaa viikossa.

Energiajuomia joi paivittain valipalalla 6 % (3 henkil6d). Vastaajista 17 % joi energia juomia
1-2 kertaa seka 3—4 kertaa viikossa valipalan yhteydessa. Vastaajista 6 % (3 henkil6&d) joi 5—
6 kertaa viikossa energiajuomia vélipalan yhteydessa. Vastaajista 57 % ei juonut

energiajuomia kuluneella viikolla.

Kahvia tai teeta joi joka paiva valipalalla 21 % ja vastaajista 39 % ei juonut lainkaan kahvia
tai teetd. Vastaajista 21 % joi kahvia tai teeta valipalalla 1-2 kertaa. Kaakaota joi valipalalla 6

% (3 henkil6d) ja 61 % ei juonut kuluneella viikolla kaakaota.

Taulukko 11. Juomien kaytto valipalalla.

En
Viikon aikana kaytetyt 1-2 kertaa | 3—4 kertaa | 56 kertaa | syonyt/juonu
vélipala ruoka-aineet: Joka paiva viikossa viikossa viikossa t ollenkaan
Virvoitusjuoma 0% 43 % 8 % 8 % 43 %
Mehu 6 % 38 % 13 % 0% 44 %
Sokeriton
virvoitusjuoma 2% 32 % 4% 4% 59 %
Kaakao 6 % 28 % 6 % 0% 61 %
Kahvi, tee 21 % 21 % 13 % 8 % 39%
Sokeriton mehu 6 % 19% 6 % 4% 67 %
energiajuoma 6 % 17 % 17 % 6 % 57 %
Vesi 72 % 6 % 11 % 9% 2%
n=vahintaan
53

Taulukossa 12 kuvataan pahkindiden kulutusta edeltavalla viikolla. Vastaajat eivat syoneet

joka paiva suolattuja tai sokeroituja pahkingita tai manteleita. Vastaajista 15 % s6i 1-2 kertaa

vilkossa suolattuja tai sokeroituja pahkinoita tai manteleita. Kuitenkin vastaajista 80 % ei

syonyt pahkindita.
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Maustamattomia pahkinéita, manteleita ja siemenia soi paivittdin 2 % (1 henkild). Vastaajista

74 % ei sybnyt maustamattomia pahkingita ja manteleita kuluneella viikolla.

Taulukko 12. Pahkinéiden kulutus valipalalla.

1-2 3-4 5-6 En
Viikon aikana kaytetyt vélipala ruoka- | Joka kertaa | kertaa | kertaa | syodnyt/juonu
aineet: paiva |viikossa |viikossa |viikossa| tollenkaan
Suolatut ja sokeroidut pahkinét,
mantelit ja siemenet 0% 15% 4% 2% 80 %
Pahkinat, mantelit ja siemenet 2% 11% 11% 2% 74 %
n=vahintaan
53

Taulukossa 13 kuvataan herkkujen kulutus viikon aikana. Viikon aikana 2 % (1 henkil®) soi

joka paiva makeisia. Puolet vastanneista vastasi syévansa 1-2 kertaa viikossa makeisia tai
suklaata. Perunalastuja ja popcorneja soi 1-2 kertaa viikossa 33 % sekéa 59 % vastasi, ettei
ollut syonyt perunalastuja ja popcorneja. Jaatelo ei juurikaan syoty ja vastaajista 69 %

vastasi, ettei ollut syonyt jaatelda lainkaan.

Taulukko 13. Herkut.

En
Viikon aikana kaytetyt 1-2 kertaa | 3—4 kertaa | 5-6 kertaa |syonyt/juonut
valipala ruoka-aineet: | Joka pdivad | viikossa viikossa viikossa ollenkaan
Makeiset 2% 52 % 13 % 4% 30 %
Suklaa 0% 44 % 4% 0% 53 %
Perunalastut ja
popcornit 0% 33% 4 % 4% 59 %
Jaatelo 0% 24 % 6 % 2% 69 %
n=vahintaan
53
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7.1.1 Valipaloja ei syoda

Oppilailta kysyttaessa, miksi valipaloja ei syoda. Oppilaat vastasivat, ettei ole nalka tai ettei
ole tarve sydda valipalaa. Urheilevat nuoret soivat valipalan ennen harrastuksin laht6a tai
vaihtoehtoisesti he s6ivat lampiman aterian heti koulun jalkeen. Valipalan valiin jattamisen

syyna esiintyi myos syomishairiota.

7.1.2 Terveellinen vélipala

Nuoret kuvailivat terveellista valipalaa monipuoliseksi, ravitsevaksi ja terveelliseksi.
Terveellinen valipala on tayttdva, mutta vaharasvainen. Valipala on itselle sopiva ja jokainen
valipala on terveellinen sopivassa annoskoossa. Nuoret kokivat terveellisiksi vélipaloiksi
jogurtin, maidon, leivan, hedelmat, kasvikset, smoothiet, nuudelit, proteiinipitoiset tuotteet

esim. patukat ja rahkat.
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8 POHDINTA

8.1 Katsaus alkuun

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda koherenssin tunteen ja syémisen taidon yhteys 9.-
luokkalisien vélipala valintoihin. Opinnaytetytn yhteisty6tahona toimi seingjokinen ylaaste,
jossa tutkimusryhmana oli vapaaehtoiset 9.-luokkalaiset. Tutkimus toteutettiin terveystiedon
tunnilla, jolloin kaikki 15-vuotta tayttaneet vapaaehtoiset saivat osallistua ja kysya tarvittaessa

tutkimuksen toteuttajalta apua kyselylomakkeen tayttamiseen.

8.2 Tutkimuksen tulokset

Ylakoulun 9.-luokkalaisien koherenssin tunteen pisteiden keskiarvo on heikolla tasolla.
Vastaajista 58 % pisteet jakautuivat 36-52 pisteen vdlille, jolloin pistem&éaran henkildiden
koherenssin tunne oli heikolla tasolla. Vastaajista 29 % pisteet jakautuivat 53—-61 pisteen
valille, jolloin pistem&aran henkildiden koherenssin tunne on kohtalaisella tasolla.
Tutkimukseen osallistuneista 13 % oli vahva koherenssin tunne, jolloin pisteet sijoittuivat 62—
68 pisteen vdlille. Kysymyksid muuttaessa positiiviseen muotoon olisivat tulokset voineet olla
erilaiset. Kysymyksia ei muutettu, koska tavoitteena oli kayttdd Aaron Antonovskyn

kehittamaa 13. muuttujan kyselylomaketta.

Knuuttila ja Roine (2013, 26—27) tutkivat opinnayteytssaan Paaskytien 9.-luokkalaisien
koherenssin tunnetta, jossa suurimmalla osalla oppilaista koherenssin tunne oli heikolla tai
kohtalaisella tasolla ja vain 4 % koherenssin tunne oli vahvalla tasolla. Koherenssin tunne
vakiintuu suurilta osin jo 15-ikAvuoteen mennessa, mutta yksil6llisia eroja 10ytyy. Vahvan
koherenssin tunteen vakiintumiseen ei vaikuta lahtétaso vaan sita vahvistavat toimenpiteet

tulisi suunnata ajoissa alle 15-vuotiaille. (Honkinen 2009, 62.)

Ylakoulun 9.-luokkalaista sydomisen taidon pisteiden keskiarvo oli 25 pistettd. Vastaajien
pisteista 78 % sijoittui 10-31 pisteen valille. 9.-luokkalaisista 22 % sai 32 pistetta tai
enemman, jolloin tata ryhmaa voitiin nimittaa taitaviksi syojiksi. Sydmisen taidon mittarina
kaytettiin Ellyn Satterin kehittam&a 16 kysymyksen syomisen taito -kyselya, joka oli kdannetty
suomeksi (Juselius 2014, 54).
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Tilles-Tirkkonen (2016, 35) toteuttamassa tutkimuksessa, jossa han tutki kouluikaisten lasten
ja nuorten ruokailutottumuksia ja niiden tasapainoisuuteen vaikuttavia tekijoitd. Han totesi,
etta oppilaista 58 % omasi syomisen taidot. Sydmisen taidot ovat yhteydessa saanndlliseen
ateriarytmiin, tasapainoisiin ruokailutottumuksiin ja parempaan ruoan laatuun, kuten
esimerkiksi kasvisten, hedelmien ja taysjyvavilja tuotteiden saannoéllinen kaytto. (Tilles-
Tirkkonen 2016, 35.)

Tassa tutkimuksessa otanta oli paljon pienempi, kuin Tilles-Tirkkosen tutkimuksessa, joka
saattoi vaikuttaa tutkimustuloksiin. Ylakoululaiset kuuluvat kouluruokailun piiriin ja asuvat
kotona, jolloin ruokailu ei ole vield taysin omalla vastuulla. Opitut tavat vaikuttavat syomisen

taitoon, jolloin kotona opituilla tavoilla on vaikutusta nuoren ruokailutottumuksiin.

Syomisen taidon ja koherenssin tunteen ristiintaulukoinnissa havaittiin, ettd vahvan
koherenssin tunteen omasi 4 % (2 henkil6d) taitavista sydjista. Kohtalaisen koherenssin
tunteen omasi 9 % (5 henkil6a) taitavista syojista. Heikon koherenssin tunteen omasi 9 % (5

henkil6d) taitavista syogjista.

SyoOmisen taitoa ja koherenssin tunnetta verraten paivittdiseen valipaljon kaytt6éon vahvan
koherenssin tunteen ja taitavan syomisen taidon omaavista henkildista hyva valipalojen
kaytto oli vahaista. Suuri osa vastaajien pisteista sijoittui heikon koherenssin tunteen ja alle

taitavan syojan pisterajaan.

Tasséa tutkimuksessa pieni osa vahvan koherenssin tunteen omaavista henkil6 oli taitavia
sy0jid. Koherenssin tunteen pisteiden ollessa kohtalaisella tai heikolla tasolla omasivat
henkil6t taitavan syojan taidon. Taitava syomisentaito ei tassa tutkimuksessa ollut
yhteydessa vahvaan koherenssin tunteeseen, mutta tutkimuksen otanta oli kuitenkin hyvin
pieni, jonka juoksi ei voida olettaa, etté taitava syomisen taito ei ole yhteydessa koherenssin

funteeseen.

Aikuisvaestdssa on todettu, ettd syomisen taidoilla ja koherenssin tunteella on yhteys
ruokailutottumuksiin. Lapsilla ja nuorilla ei ole tAh&n mennessa juuri tutkittu koherenssin
tunteen ja sydmisen taidon yhteyksia ruokailutottumuksiin. (Tilles-Tirkkonen 2016, 5.) Tassa
tutkimuksessa oli pieni otanta ja suurella osalla oppilaista koherenssin tunne oli heikolla

tasolla seka suurin osa vastaajista ei yltanyt taitavan syojan tasoon.
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Suomalaiset lapset ja nuoret syévat kansainvalisesti vertailtuna enemman
taysjyvaviljatuotteita ja juovat rasvatonta maitoa. He sydvéat vahemman runsaasti rasvaa
siséltavia aterioita seka he syovat vahemman valipalaksi perunalastuja, jaatel6a, makeisia ja
juovat vahemman sokeroituja virvoitusjuomia kansainvalisessa vertailussa. (Rantala ym.
2020,15.) Tutkimukseen osallistuneista nuorista puolet soivat suklaata ja makeisia 1-2 kertaa
viikossa valipalan yhteydessa. Perunalastuja ja popcorneja s6i 30 % 1-2 kertaa viikossa.

Virvoitusjuomia ja mehuja joi joka paiva vastanneista noin 5 %.

Lihavalmisteita ja makkaroita kaytettiin useana paivana viikon aikana. Puolet vastanneista ei
kayttanyt lainkaan kalaa kuluneella viikolla vélipalaksi. Yli 70 % ei syonyt pahkinoita
kuluneella viikolla. Vastaajista 46 % vastasi syovansa taysjyvatuotteita 3—4 kertaa viikossa ja
vastaajista 7 % vastasi, ettei kayttanyt lainkaan taysjyvaviljatuotteita. Kasvirasvalevitetta
kaytettiin vahan, useimmat vastaajista vastasi kayttdvanansa voirasvaseosta, kuten
Oivariinia. Juustojen kaytto oli vahaista. Vastanneista 93 % ei juonut viikon aikana

kasvipohjaisia juomia. Rasvattoman ja taysaidon kayttoaste oli saman tasoista.

Suomalaisten lasten ja nuorten ruokailutottumuksissa on samoja puutteita, kun aikuisten
ruokavaliossa. Suuri osa lapsista ja nuorista ei sy6 ravitsemussuositusten mukaan. Perheen
matalan sosioekonomisen aseman on todettu vaikuttavan lasten ja nuorten
ruokailutottumuksiin. (Rantala ym. 2020,14.) Tassa tutkimuksessa ei tutkittu perheiden

sosioekonomista asemaa, joten sen vaikutuksia tassa tutkimuksesta ei tiedeta.

8.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimukseen vapaaehtoisesti osallistuneet nuoret tayttivat kyselyn terveystiedon tunnilla
omilla puhelimillaan. Tunnilla oppilaat saivat rauhassa tayttaa kyselyn, mutta muutamassa
ryhmassa oppilaat juttelivat kyselyn aikana, joka saattoi hairitd muita tutkimukseen

osallistuneita.

Satunnainen ryhma taytti tutkimuksen kyselylomakkeen ennen varsinaista tutkimuksen
toteutusta, jossa vastaajilla meni 10—-15 minuuttia tayttaa kysely. Jokaisen tutkimukseen
osallistuneen vastausaika oli vahintd&n 9 minuuttia, joten jokainen vastaus voitiin ottaa

mukaan tutkimukseen.
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Tutkimuksen tulosten analysoinnissa on kaytetty Excelid. Oppilaiden syodttaessa omat
tulokset on tulosten kirjaamisessa tapahtuvat virheet pois suljettu. Analysoidessa
tutkimustuloksia on voinut sattua virheitd, mutta analysoidessa tuloksia on kaytetty

tarkkaavaisuutta ja tuloksia on tarkistettu.

8.4 Tutkimuksen onnistumiset ja epdonnistumiset

Tutkimus toteutettiin sédhkdisena, jolloin vastaajien oli helppo osallistua tutkimukseen ja
tutkijan oli helppo keraté aineisto. Aineiston tiedot oli syotetty oikein, koska tutkittavat olivat
syottaneet tutkimustulokset itse. Tassa tutkimuksessa kaytettiin valmiita kysymyspohjia
koherenssin tunteen ja sydmisen taidon tutkimisessa, joka helpottivat pisteytysta ja tulosten

tulkintaa.

Koherenssin tunteen kysymyksid muuttaessa selkedmpadn muotoon esimerkiksi
kohdellaanko sinua epéoikeuden mukaisesti tai koetko paivittaiset tekemiset
merkitykselliseksi. Olisi kysymysten muotoilu voinut vaikuttaa tutkimustulokseen positiivisesti.
Valipalalla kaytettavien raaka-aineiden nimia muutettaessa selkedmmaksi esimerkiksi kerma-
tai edam juusto olisi vastaukset voineet olla erilaisia. Tutkimuksen kyselylomakkeessa oli
likaa kysymyksia. Kyselyssa olisi ollut parempi keskittyd syémisen taitoon tai koherenssin
tunteeseen, jolloin tutkimuslomakkeesta olisi tullut lyhyempi ja oppilaat olisivat jaksaneet

paremmin keskittya kyselyyn.

Tavoitteena oli pystya analysoimaan tutkimusaineistoa kattavasti, joka onnistui hyvin.
Tutkimuksessa saatiin tietoa koherenssin tunteesta ja sydmisentaidoista sekéa
valipalavalinnoista. Myds pohdinnassa pystyttiin hyddyntdmaan teoriatietoa tulosten
analysoinnissa. Hyvan syomisen taidon ja koherenssin tunteen yhteys ei juuri nékynyt, joka
johtui pienestéa otannasta. Hyvan sydmisen taidon ja koherenssin tunteen yhteys
valipalavalintoihin jai tasta tutkimuksesta vahaiseksi. Yksittaisia kysymyksia taulukoitaessa

nousi iimi®, jossa taitavat sydjat eivat syoneet valipaloja kouluruokasuositusten mukaisesti.

Excelilla pystyi analysoimaan tutkimustuloksia kattavasti esimerkiksi ryhmien vélisia eroja.
Laskiessa syomisen taidon ja koherenssin tunteen pisteet pystyttiin niita ristiintaulukoimaan.
Valipalalla kaytettyja raaka-aineita ei pystynyt analysoimaan yhtenaisen taulukkona vaan
jokaisesta raaka-aineesta tuli tehda oma taulukko, jonka jalkeen ne pystyi yhdistamaan

yhtenaiseksi kokonaisuudeksi.
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8.5 Hyodynnettavyys ja jatkotoimenpiteet

Seindjokinen ylaaste sai tutkimustuloksista koonnin, jossa kerrottiin tutkimuksen tuloksista.
Tutkimusaineiston ollessa pieni ovat tutkimustulokset suuntaa antavia. Aiheesta olisi tarkeaa
saada lisda tutkimustietoa, jonka avulla saataisiin enemman tietoa nuorten

elamanhallintakyvysta ja syomisen taidoista.

Aiheesta olisi mielenkiintoista saada uusi tutkimus, kun nuoret siirtyvat toisen asteen
koulutukseen, miten tutkimustulokset muuttuisivat. Aiheesta olisi hyva tehda jatkotutkimus,
jossa perehdyttaisiin isompaan otantaan koherenssin tunteesta ja syomisen taidoista.
Jatkotutkimusta ajatellen koherenssin tunteen kysymykset voisi muuttaa positiiviseen
muotoon, jolloin voisi myds tarkastella, onko kysymyksen muotoilulla merkitysta

tutkimustuloksiin.
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Liite 1. Suositeltavat véalipalat

Ruoka-aineryhma
Kasvikset, hedelmit ja marjat

Palkokasvit
(herneet, pavut ja linssit)

Leipd ja puurot

Leivonnaiset*

Maito/maitojuoma ja piima
N oot ol - /
hapanmaitovalmisteet

Lihavalmisteet ja makkarat

Kananmuna

Rasvalevitteet

Pahkinat, mantelit ja siemenet*™*

Mo laaatt R

Vahermman suolaa sisdltavat (pehmea
leipd suolaa enintidn 0,7 g/100 g, nakki-
leipa enint3an 1,2 g/100 g) taysjyva-

vaihtoehdot (kuitua vihintaan 6
nékkileipa vahintaan 10 g/100 )

Vaharasvaiset ja vihemman sokeria ja
vahemman suolaa sisaltavat vaihtoehdot

Rasvaton ja D-vitaminoitu tuote
Rasvattomat ja enintaan 1 % rasvaa sisal-
tavat ja sokercimattomat ja vain vahan
lisdittya sokeria sisiltivit vaihtoehdot.
Sokereita jogurtissa ja rahkassa enintaan
10 g/100 g ja villissa enntaan 12 g/100 g,
Vaharasvaiset (enintaan 17 %rasvaa) ja
vahemman suoiaa sisi ltavat (enintaan
1.2 g/100g) vaihtoehdot

Kallalapa wvaihdellen

Vaharasvaiset ja vahemman suolaa
sisaltavat lihavalmisteet

Vahintaan 60 % rasvaa sisaltava
margariini

Lajeja vaihdellen (allergiat yksilollisesti
huomioiden )
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Leiy W‘ 3 Ikokasveista valmis-
tettuja tahnoja (hummus ym.)
Joka vilipalalia eri muodoissaan.

Leivonnaisissa hivataikinapohjia muro- ja
voitaikinoiden sijaan. Makeina leivonnai-
sina pullaa ja pullapohjaisia mara/
hedelmapiirakoita. Karjalanpiirakat ja va-
haraswvaiset kasvispitoiset piirakat.

Kalapohjaiset levitteet, -hampurilaiset
Leikkeleena enintaan kerran vikossa
Rucanvalmistuksessa, leivonnassa,
leikkeleena/lisakkeena

Leia

Enintaan 15-30 g/paiva

Terveytta edistavat valipalavalinnat. (Sy6daéan ja opitaan yhdessé - Kouluruokasuositus 2017,
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Liite 2. Saatekirje oppilaille

LR 10021

Hywvit 9_-luokkalaiset

Mimeni on Eveliina Latozaari ja opiskelen Seindjoen ammatiikorkeakoulussa
ruockapalvelujen johtamizsta (Restonomi AME). Teen opinndytetydis, jonka aiheena
on "Vaikuttaako vahva koherenssintunne ja hyvat syomisen taidot 9_-luokkalaisten
vilipala valintoihin.” Teen opinndytetydni yhieistyossa Seindjokisen yiakoulun
kansza. Opinndytetyon tavoitteena on selvittda, onko vahva koherenssin tunne
yhteydessd hyvdin sydmisen taitoon.

Koherenssin tunteella tarkoittaa elamanhallintakykyd, miten ihminen suhtawtuu
eldmadn ja sen tuomiin haasteisiin. Koherenssin tunne kasitteles ymmamettawyyits,
hallittavuutta ja mielekkyyitd. Sydmizentaidolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista ja
myonteistd kuvaa ruokailutottumuksista. Mallia katsctaan neljasti er ndkokulmasta,
joita ovat rucan hyviksyntd, syomiseen littyvat asenteet, sydmiskontekstin hallinta ja
sydmisen saately. Mallin tavoitteena estdd hairintynyita ruckailua ja tukea hyvas ja
mnipuolista ruckavaliota.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu terveystiedon tunnilla ja kyselyyn vastaaminen
kestdd noin 10=15 minuuttia. Kysely sisdltaa yvhden avoimen kysymyksen, muuten
kysymykset ovat monivalintakysymyksid. Pyydan vastaamaan jokaisesn
kyzymykseen, jotta tutkimusaineisto olisi kattava. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehioista ja kyselyyn vastataan nimettdmana. Vastaamalla kyselyyn suostut
tutkittavaksi ja annat uutta tutkimustietoa.

Annetut vastaukset kasitelladn nimettdmana ja suurella luottamuksella. Aineisto
analyzoidaan erilaizin tilastollisin menetelmin, joten yksittaiset vastaukset eivit
paljastu tutkimuksen tuloksizsa. Tutkimuksen aineistoa kiytetdan ainoastaan t&han
tutkimukseen ja tutkimuksen valmistutiua aineisto havitetaan.

Tutkimuksen tuloksista [Ehetaan koonti marraskuussa Seindjokisean yidkouluun.
Valmis opinnaytetyd julkaistaan csoitteessa www.theseus fi. Taman opinnaytetydn
ochjaajana toimii lehtori Leena Aranne.

Yatdvallisin terveisin: Opinndytetydn ohjaaja:
Evellina Latosaarl Leena Arjanne
Restonomi, Ravitsemispahelut-opiskelija Lehtori

SeAME, Fucka, Seindjoen Ammattikorkeakouls  Sa8bE, Rucka, Saindjoen Ammattikarkeskoulu

evaliing lstosaani@saami.f leana_arignneffeeamb.f
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Liite 3. Saatekirje huoltajille

0BE.10.2021

Hyviit 9. -luokkalaisten hualtajat

Nimeni on Eveliina Latosaari ja opiskelen Seindjoen ammattikorkeakoulussa
ruckapalvelujen johtamista (Restonomi AMEK). Teen opinndytetyétd, jonka aihesna
on "Vaikuttaako vahva koherenssintunne ja hyvit sydmisen taidot 8.-luokkalaisten
viilipala valintoihin.” Teen opinndytatydni yhisistydesd Seindjokisen yiakoulun
kanssa. Opinnéyletydn tavoiltesna on selvitlid, onks vahva koherenssin turne
yhteydassd hyvian sydmisen taitoon.

Koherenssin tunteslla tarkoittaa eldménballintakykyd, miten ibminen suhtautuu
al&méan ja sen tuomiin haasteisin. Koherenssin tunne kasitteles ymmarmeti@vyyt,
hallittavuutta ja mislekkyyttd. Sydmisentaidolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista ja
myénteista kuvaa ruckaiutottumuksista. Mallia katsotaan neljistd eri nakokulmasta,
joita ovat ruoan hyviksyntd, sybmiseen lithvil asenteel, sydmiskontakstin hallinta ja
sytimisen sastely. Mallin lavoitteena estad hairintynyltd ruokailua ja lukea hyvad ja
monipuclista ruckavaliota.

Kysalyyn vastaaminen tapahiuu terveystiedon tunnilla ja kyselyyn vastaaminen
kestid noin 1015 minuuttia. Kysely sisaltad yhden avoimen kysymyksen, muuten
kysymyksat cvat monivalintakysymyksid. Pyydén vastaamaan jokaiseen
kysymyksean, jolta tutkimusainaisto olisi kattava. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehioista ja kyselyyn vastataan nimellémind. Vastaamalla kyselyyn suostut
tutkittavaksi ja annat uutta tutkimustistoa.

Anmatul vastauksst kasitellasn nimetitmana ja suurella lvottamuksella. Aineisto
analysoidaan erilaisin lastollisin manstalmin, joten yksil&@isat vastaukesat anvat
paljastu tulkimuksen tuloksissa. Tulkimuksan aineisica kayleldan ainoastaan tahan
utkimukssan ja lkimuksan valmistutbua aineisto havitetsan.

Tutkimuksen tuloksista ldhetasn koonti marraskuussa Seindjokiseen yidkouluun.
Valmis opinnaytatyd julkaistaan osoiflesssa www.theseus fi. Tamdn opinndyletysn
ohjaajana toimii lehtori Leena Arjanne.

Ystivillisin tervaisin: Opinnaytatyan chjaaja:
Eveliina Latosaari Lewna Arjanne
Restonomi, Ravitsemispalselut-opiskedija Lakaari

SpiME, Ruoka, Seindgoen Ammatikorkeakouls  SgAbll, Rucka, Seindjoan Ammaltkoreakaulu
aveliina. latosaarifEaeambk 6 | rnas . gt s o 500 o i
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Liite 4. Tutkimuksen kyselylomake

SeAMK/Z4#

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Vaikuttaako vahva koherenssin tunne ja hyvat sydomisen taidot 9.
luokkalaisten valipala valintoihin?

1. Sukupuoli

2. 1ka?

(O 14vuotta
O 15wotta
(O 16vuotta
O Muu, mika?

3. Kuinka usein sinulla on tunne, ettet oikeastaan valita siitd, mita ymparillasi
tapahtuu?

1 2 3 - 5 6 !

hhywin harvoin tai el koskaan O O O O O O O Myvin usein



4. Kuinka usein olet yllattynyt sellaisten henkiloiden kayttaytymisesta, jotka
uskoit tuntevasi hyvin?

1 2z 3 4 5 & /
en koskaan O O O O O O O Jatkuvast

5. Oletko joskus petbtynyt ihmisiin, joihin luotit?

1 2 3 4 5 o /
en koskaan O O O O O O o Jatkuvast

6. Tahan ast elamasi on ollut

H
P
L2
I
Ln
o~
¥

taysin vailla selvaa O O O O O O O sen tarkoitus ja paamaarat
tarkoitusta ja padmaaraa

ovat olleet tysin selvit

/. Kuinka usein sinusta tuntuu, etta sinua kohdellaan epaoikeudenmukaisesti?

1 2 3 =4 5 6 /

ywvin usein O O O O O O O fywin harvoin tai el koskaan
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8. Kuinka usein sinulla on sellainen tunne, etta olet oudossa tilanteessa etka

tieda, mita tehda?

1 2 3 4 5 6 /

ywin usein O O O O O O O mywin harvoin tal el koskaan

9. Koetko, etta paivittaisten tehtaviesi hoitaminen on

1 2 3 4 5 &6 /

suuren mielihyvan ja tyydytyksen tuskallista ja
lihde O O O O O O O ikavas

10. Kuinka usein tunteesi ja ajatuksesi ovat oikein sekaisin?

1 2 3 4 5 6 /

ywin usein O O O O O O O mywin harvoin tal el koskaan

11. Kuinka usein koet tunteita, joita et sallisi itsellesi?

1 2z 3 4 5 6 /

hyvin usein O O O O O O O hyvin harvoin tai el koskaan
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12. Monet ihmiset - jopa lujaluonteiset - kokevat joskus tietyissa tilanteissa
olevansa vain toisten tiella. Kuinka usein sina olet kokenut nain?

2 5 6 /

1 3 4
en koskaan O O O O O O O fvvin usein

13. Kun jotain epatavallisempaa on tapahtunut, oletko jalkikateen yleensa
todennut, etta

1 2 3 4 5 &6 7

olit yli- tai aliarvioinut asian O O O O O O O nait asian oikeassa
mittakaavassa

merkityksen
14. Kuinka usein sinulla on tunne, etta paivittaiset tekemisesi ovat jokseenkin
merkityksettomia?

1 2 3 - 5 6 /

hywvin usein O O O O O O O hywvin harvoin tai el koskaan

15. Kuinka usein sinulla on tunteita, joita et koe voivasi varmuudella pitaa
kurissa?

1 2 3 - 5 6 /

hywin usein O O O O O O O hywvin harvoin tai el koskaan



16. Kysymykset littyvat syomiseen

Suhtaudun sydmiseen rennosti.

Tunnistan helposti, milloin olen
syonyt tarpeeksi.

Nautin ruoasta ja sydmisesti.

Mielestani runasta ja sydmisestd
saa nautha.

Mielestani jokainen voi sydda
sellaisia ruokia, josta pitda.

Kokeilen uusia ruokia ja opettelen
pitamaan nista.

Jos tilanne vaatii voin sydda

ruckaa, josta en erityisernmin pida.

Syon monenlaisia ruckia.

Luotan siihen, ettd sydn tarvettani
vastaavash.

Syon niin paljon, kun nalka vaati.

Syon, kunnes tunnen itseni
kylldiseksi.

Ruokaillessa keskityn syémiseen.

Varaan aikaa syOmiseen.

Minulla on sdgnndlliset
ruckailuajat.

Otan huomicon, millainen rucka
on minulle hywviksi.

Suunnittelemalla ruokailuni
varmistan, ettd saan syodyksi.

Ei koskaan

O

O O O O O O OO0 O O O O OO0O0

Harvoin

O

O O O O O O OO0 O O O O OO0O0

Joskus

O

O O O O O O OO0 O O O O OO0O0

lJsein

O

O O O O O O OO0 O O O O OO0O0
O O O O O O OO0 O O O O OO0O0

Aina

O
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17. Syotko joka paiva valipalan?

O Kyl
(O En. miksi?

18. Montako kertaa viikossa syot valipalan?

Joka péiva
5-6 kertaa vitkossa
3-4 kertaa vilkossa

1-2 kertaa vilkossa

ONONONON®

En sy& valipalaa ollenkaan

19. Millainen on terveellinen valipala?

20. Kuinka monta valipalaa syot paivan aikana? Jata laskennasta huomioimatta
aamu- ja iltapala, seka lounas ja paivallinen.

O 1-2 kertaa paivassa

O 3 kertaa paivassa

O 4 tai useamman kerran paivissa

O En sy valipalaa joka paiva

O En syd valipaloja ollenkaan
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21. Mita seuraavista ruoka-aineista olet syonyt tai juonut valipalaksi viimeisen
viikon aikana?

1-2 3-4 5-6 En
Joka  kertaa kertaa kertaa  syonyt/juonut
paiva  vilkossa  wiikossa  viikossa ollenkaan

Kasvikset, hedelmat ja marjat O O O O O
Palkokaswvit (esim. herneet, pavut ja O O O O O

linssit)

laysjyvaviljatuote, (ruis- ja
kauraleipa, puuro, lese,
sokerittomat ja runsaskuituiset

O
O
O
O
O

myslit ja murot)

Vahakuituinen viljatuote
(paahtoleip. sekaleipa. sokerilliset
myslit ja murot)

Leipdleviteend kiytetetty
kasvirasvalevitettd (esim. Keiju,
Becel)

Leipdlevitteend kiytetty
voidljyseoslevitetta (esim. Oivariini,
Voi)

Leivonnainen, vihin sokeria ja
rasvaa sisdltidva vaihtoehto

Leivonnainen, runsaast sokeria ja
rasvaa sisiltiva vaihtoehto

Walmisruoka esim. hampurilainen,
ranskalaiset ja pitsa

Vaharasvainen maito, maitojuoma
ja piima

[aysmaito, -maitojuoma ja -piima
Kasvipohjaiset juomat (esim. kaura-
ja soijajuoma)

Maustamattomat jogurtit, viilit,
rahkat sekd kasvipohjaiset
valmisteet

Sokeroidut jogurtit, wiilit, rahkat,
vanukkaat, sekd kasvipohjaiset
valmisteet

O o O OO0 O o o O O O
O o O OO0 O o o O O O
O o O OO0 O o o O O O
O o O OO0 O O o O O O
O o O OO0 O o o O O O

Jaateld



Vihirasvaiset juustot,

rasvapitoisuus enintddn 17 %

Rasvaiset juustot, rasvapitoisuus vli

17 %
Kala (esim. tonnikala ja lohi)

Lihavalmisteet |a makkarat
(esim.kinkku, lauantaimakkara)

Kananmuna (esim. paistettu tai
keitetty)

Pahkinat, mantelit ja siemenet

Suolatut ja sokeroidut pahkinat,

mantelit ja siemenet
Makeiset

Suklaa

Perunalastut ja popcornit
Vesi

Kahwi, tee

Kaakao

Sokeriton mehu

Mehu

Virvoitusjuoma
Sokeriton virvoitusjuoma
Energiajuoma

Muu, mika?

Joka
paiva wvikossa

O

O OOO0OO0OO0OOOOOO0O OO O O OO0

1-2
kertaa

O

O O0OO0OOOO0OOOOOO OO O O 0O

3-4
kertaa

vilkossa

O

O O0OO0OOOOOOOO0O OO O O OO0

5-6
kertaa
vilkossa

O

O OOO0OO0OO0OO0OO0OOOOO OO O O OO0

En

sydnyt/juonut
cllenkaan

O

O OO0OO0OO0OOOOOOO OO O O OO0
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Liite 5. Tutkimuksen koonti koululle

Vahva koherenssin tunne, hyvat
syomisen taidot ja
valipalavalinnat 9.-luokkalaisilla

seinajokisilla nuorilla

Tutkimuksen toteuttaja: Eveliina Latosaari

Koherenssin tu

maérrettavyys, hallittavuus ja miel

tta : Nuoren elamassa y
etta, jossa nuori ymm
kasitella ne. Hanen y
ka auttaa nuorta k

: Hallittavuudella tark
ikuttamaan elamaan,
omista ja ympariston voimavaroista.
* Mielekkyys: Tarkein osa-alue koheren
mielekkyys, jolloin nuori kéyttda motivaatio
ratkaisemiseen. Mielekkyys liittyy siihen, miten nuori
eldmansa tarkoituksen.
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Hyvat syomisen taidot

Syomisen taidolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista ja myonteistd kuvaa ruokailutottumuksista.

Syomisen taito koostuu neljasta osa-alueesta, joita ovat: ruoan hyvaksynta, sydmiseen liittyvét asenteet, sydmiskontekstin hallinta ja
syomisen sisdinen saately.

Mallin tavoitteena on ennaltaehkaista sydmisen hairiintyneis: ja tukea hyvaa ja joustavaa ruokavaliota. Mallin paatavoitteena ei
ole syédyn aterian maara ja laatu vaan syomisen taito.

Lapsen syomisen taito rakentuu varhaislapsuudessa: Lapsi oppii vanhemmilta ja muilta aikuisilta syomisen taidon. Lapsena opitaan
pitamaan eri ruoista ja saatelemadn syodyn ruoanmaaraa.

Ruoan hyvaksynnan tavoitteena on saada ruokavaliosta moniEuoIinen. Oppiessa syomaan ruokaa kogstumuksesta riippumatta
silloin uskaltautuu alkaa rohkeasti kokeilemaan uusia ruokia.

Syomiseen liittyvia asenteita ovatopitut taidot, elamantilanne, taloudellinen tilanne ja aistit. Syominen voi ofla palkitsevaa ja
myénteista suhtautumistaguiokaan tai se voi olla hapeillista ja kiusallista .

Syomiskontekstin hallinnalla tarkoitetaan ateriarytmia, suunnitelmallisuutta ja yhdessa syomistad. Syomiskontekstin hallinnassa
osataan taidot, joilla suunnitella hyva ateria Laarytmitﬁé ruokailuajat. Tavoitteena on sdilyttaa saannollinen ruokailurytmi, jolloin
ruokailut painottuvat aterioihin ja valipaloihin.

Syomisen sisaisessa saatelyssa opetellaan tunnistamaan kehon merkkeja, kuten nélan, kyllaisyyden, seka ruokahalun signaaleja ja
syomaan niiden mukaan. Tarkeaa on sy6da riittavasti ja valttaa syomisen rajoittamista. Mallissa keskitytaan syoméaan miellyttayia
ruoka-aineita kohtuullisesti sen sijaan,ettd menettaisimme syomiskontrollin. Osatessa sisadinen sa "tetKl‘osaa kiin huomiota

nalan, kyllaisyyden ja taysinaisyyden tunteeseen ja olemaan sinut syddyn ruoan suhteen ja kylldisyyden tunteen kanssa.

Vilipalan sydminen ehkaisee naldn kasvamista paaaterioiden valilla ja
auttaa pitamaan annoskoot sopivina.

Valipalat ovat usein helposti valmistettavissa.

Makeiset, keksit, sipsit ja virvoitusjuomat kuuluvat satunnaisesti
kaytettaviin tuotteisiin. Ne eivat sovellu usein kaytettavaksi, koska
sisaltdvat runsaasti energiaa, mutta eivat pida nalkaa kauan, koska

Vallpal a sisaltavat vahan ravintoaineita.

Vilipalat ovat nuorten paivittdisen energian ja ravintoaineiden saannin
merkittéva lahde, jonka vuoksi on tarked ymmartaa paaaterian ja
valipalan ero.

Terveellisen vélipalan koostamisen apuna voi kayttaa Syédaan ja opitaan
yhdessa - Kouluruokasuosituksia raaka-aine taulukkoa, jolloin saadaan
koottua terveellinen ja monipuolinemilipala.
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Yhteensd
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Syotko valipalan
joka paiva?

 Vastaajista 46 % soi paivittain valipalan
ja 54 % ei syonyt vélipalaa paivittain.

Kuinka moni tytdista
ja pojista syo
valipalan paivittain?

-+ Tytoista 45 % soi paivittain valipalan
ja 55 % ei syonyt vélipalaa
paivittain.

Pojista 52 % soi valipalan paivittain
48 % ei syonyt paivittdin valipalaa.

« Tytot soivat poikia harvemmin

paivittain valipalan, mutta ero
tyttdjen ja poikien valilla on pieni.

Syotko joka pdiva valipalan?

Tytot

Pojat

W En, miksi?

mKylla

W En, miksi?

u Kylla

u En, miksi?

u Kylla

5 (14)



Kuinka monta kertaa
syot viikon aikana
valipalan?

Nuorista 15 % soi viikon
jokaisena paivana valipalan.

Nuorista 23 % soi vélipalan 5-6
paivana viikossa.

Nuorista 39 % s6i valipalan 3-4
paivana viikossa.

Nuorista 15 % s6i valipalan 1-2
paivana viikossa.

* Nuorista 8 % ei syonyt valipalaa
ollenkaan viikon aikana.

Kuinka monta
valipalaa syot
paivan aikana?

Laskennasta jatettiin huomioimatta aamu- ja
iltapala, seké lounas ja paivallinen.

Ylakoululaisista 53 % soi paivan aikana 1-2
vélipalaa.

Vastaajista 6 % s6i kolme valipalaa paivassa .

4 % soi nelja kertaa tai useamman kerran
vélipalan paivassa.

Heista 31 % ei sydnyt vélipaloja joka paiva.

6 % vastaajista ei syonyt ollenkaan
valipaloja.

6 (14)

Montako kertaa syot viikon aikana valipalan?

= 1-2 kertaa vilkossa = 3-4 kertaa vilkossa = 5-6 kertaa vilkossa = En syd vilipalaa ollenkaan = Joka paiva

Kuinka monta valipalaa syot pdivan aikana?

* 1-2 kertaa paivassa
* 3 kertaa péivissa

m 4 tal useamman kerran paivissd

= En syG valipalaa joka paivd

® En syd vilipaloja ollenkaan
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Viikon aikana
kiiytetyt
vilipala ruoka- 1-2 kertaa |3-4 kertaa| 5-6 kertaa | En sySnyt/juonut

aineet: aiva viikossa viikossa
kasvikset,

hedelmit ja

marjat

Palkokasvit




Tyttojen ja poikien
kasvisten kayton eroja

Taulukossa kuvataan tyttdjen ja poikien
kasvisten kayton eroja.

Tyt6istd 19 % (6 henkil63) ja pojista 10 %

(2 henkil63) s6i joka péaiva valipalalla
kasviksia, hedelmia tai marjoja.

© Tytdista 13 % (4 henkil63) ja pojista 5 % (1

henkil®) ei sydnyt edeltavén viikon aikana
ollenkaan kasviksia, hedelma ja marjoja.

Maitotuotteiden
kaytto

Viha maitoa,

joka péiva 17 % ja
joka paiva 17 %.

i ja piimaa oppilaista kaytti
y ja tdy kaytti myos

hapanmat ita, kuten jogurttia, viilia ja
rahkaa, vastaajista kaytti joka péiva 4 % (2 henkilda).

k jja hap kuten jogurttia, viilia ja
rahkaa kaytti 8 % (4 henkilda) joka paiva.

Kasvipohjaisia juomia ei jista juonut kukaan joka paivd
seka vastaajista 93 % el juonut ollenkaan kasvipohjaisia
juomia viikon aikana.

Vaha rasvaisia juustoja, jotka sisaltédvat rasvaa enintdan 17 %
9"9“"":;,?;6 % (3 henkiloa) joka paivé ja 41 % ei sydnyt

Rasvaisia juusmla.. jotka sisaltavat yli 17 % rasvaa vastaajat

eivat syoneet joka péiva ja 58 % ei syonyt ollenkaan rasvaisia
juustoja.

Vaha a ja sydtiin 1-2
kertaa vllkosa! . =

Jokapaivaisena leipalevitteen 21 % kéytti voipohjaisia
levitetts, kuten Oivariinia.

Kasvirasvalevitetts kuten Keijua tai Becelid kaytti
jokapaivaisena leipalevitteen 6 % (3 henkiléa) ja 61 %
vastaajista ei kayttanyt ollenkaan kasvirasvalevitetta.
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Viljatuotteiden kaytto

Vastaajista s6i E‘ivitﬁin vahan sokeria ja rasvaa
sisaltavia leivoksia 2% (1 henkild) ja 32 % ei syonyt
vahan sokeria ja rasvaa sisaltavia leivoksia .

Runsaasti sokeria ja rasvaa sisaltavia leivonnaisia soi
paivittdin 4 % (2 henkil6a) ja 45% ei sydnyt runsaasti
sokeria ja rasvaa sisaltévia leivonnaisia.

Vahan kuitua sisaltavia tuotteita ovat paahtoleivat,
sampylat, murot ja myslit. Vahan kuitua siséltavia
viljatuotteita séi paivittain 8 % (4 henkil6a) ja 23 % ei
syonyt lainkaan.

Taysjyvaviljatuotteilla tarkoitetaan ruis- ja kauraleipaa,
leseitd ja hiutaleita seka kuitupitoisia muroja ja mysleja.
Taysjyvaviljatuotteita kaytti joka paiva 11 % (5 henkilod)
ja 7 % (4 henkil6a) vastasi, ettei syényt lainkaan
taysjyvatuotteita.

Valmisruoka, kala,
kananmuna ja
lihavalmisteet ja

makkarat

Valmisruolla tassa tarkoitetaan pitsaa,
ranskalaisia ja hampurilaisia.

Valmisruokia vastaajista s6i paivittdin valipalalla
4 % (2 henkil63), joista 45 % ei syonyt lainkaan.

Vilipalaksi sy6tiin yleisimmin valmisruokaa 1-2

kertaa viikossa.

Kalaa syétiin yleisimmin 1-2 kertaa viikossa
valipalaksi. Vastaajista 50 % ei syonyt kalaa
lainkaan kuluneella viikolla.

33 % oppilaista s6i kananmunaa 1-2 kertaa
viikossa. Vastaajista 50 % ei syonyt lainkaan
kananmunaa valipalaksi.

Vastaajista 34 % vastasi kdyttavansa

lihavalmisteita ja makkaroita 3-4 kertaa viikossa.

Leivonnainen, vihin sokeria ja rasvaa
sisiltivi vaihtoehto

En
sydnyt/
1-2 34 5-6 | juonut
Viikon aikana kiytetyt vilipala ruoka- kertaa | kertaa | kertaa | ollenka
aineet: pi viikossa | viikossa | vilkossa| _an
viljatuo
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2% 52% 13% 2% 32%

sisdltivi vaihtoehto 4% 43 % 8% 2% 45 %

8% 30% 28% 1% 23%
T 1% 24%  46%  13% 7%

taan 53

1-2 34 56
ruoka-aineet: : viikossa | viikossa | viikossa
9% 2%

4% 41 %

Kala (esim. tonnikala ja lohi) 0% 39% 1%

Kananmuna (esim. paistettu tai

Lihavalmisteet ja makkarat 4% 26% 34%

0% 33% 15%

0%

2%
4%

En
sydnyt/juonut
ollenkaan
44%
50 %

50 %
33%
n=vahintaan 53



Juomat

Virvoitusjuomia joi 43 % 1-2 kertaa viikossa ja 43 % ei
juonut virvoitusjuomia kuluneella viikolla lainkaan.

32 % joi 1-2 kertaa viikossa sokeroimattomia
virvoitusjuomia. Vastaajista 59 % ei juonut sokerittomia
virvoitusjuomia lainkaan kuluneella viikolla.

Mehua joi joka paiva 6 % (3 henkiloa) viliralan
yhteydessa. Vastaaj:.sta 44 % ei juonut kuluneella
viikolla lainkaan mehua.

Sokeritonta mehua joi 6 % (3 henkilda) paivittain f‘a 59
‘X?{i 'Iuonut lainkaan sokeritonta mehua kuluneella
viikolla.

Energiajuomia joi paivittain valipalalla 6 % (3
henkil6a). Vastaajista 57 % ei juonut energiajuomia
lainkaan kuluneella viikolla.

Kahvia/teeta joi joka paiva valipalalla 21 % ja 39 % ei
juonut lainkaan kahvia/teeta kuluneella viikolla.

Pahkinat
 Vastaajat eivat syoneet joka paiva
suolattuja tai sokeroituja pahkinéita
tai manteleita.

©  Maustamattomia pahkinéita,
manteleita ja siemenia séi paivittain 2
% (1 henkild).

+ Vastaajista 74 % ei syonyt lainkaan
maustamattomia pahkingita ja
manteleita kuluneella viikolla.
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Viikon aikana kiytetyt vilipala
ruoka-aineet:

2%

Suolatut ja sokeroidut pahkinit,
mantelit ja siemenet 0% 15% 4%

1%

1M%

2%

74%
n=vahintaan
53
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Herkut

 Viikon aikana 2 % (1 henkil6) s6i joka
paiva makeisia.

En
©  Puolet vastanneista vastasi syovansa = o
1-2 kertaa viikossa makeisia ja ollenkaan
suklaata. 30%
e e 53%
+ Perunalastuja ja popcorneja s6i 1-2
kertaa viikossa 33 %. 59 %
69 %
n=véhintaan
53

Millainen on terveellinen valipala?

Nuoret kuvailivat terveellista vélipalaa monipuoliseksi, ravitsevaksi ja terveelliseksi.

Terveellinen valipala on tayttéva, mutta vaharasvainen.
Vélipala on itselle sopiva ja jokainen valipala on terveellinen sopivassa annoskoossa.

Nuoret kokivat terveellisiksi valipaloiksi jogurtin, leivan, hedelmat, kasvikset, smoothiet,
nuudelit, proteiinipitoiset tuotteet esim. patukat ja rahkat.




Miksi valipaloja ei syoda joka paiva?

Kysyttdessa miksi vélipaloja ei sy6da nuoret vastasivat, etteiole nalka tai ettei ole tarve
syoda valipalaa.

Urheilevat nuoret soivét valipalan ennen harrastuksin |ahtéa-taivaihtoehtoisesti-he'séivat
lampiman aterian heti koulun jalkeen.

Syomisen taidon ja
koherenssin
tunteen yhteys

+ Tassa tutkimuksessa pieni osa vahvan

koherenssin tunteen omaavista henkil oli
taitavia sydjia.

 Koherenssin tunteen pisteiden ollessa

kohtalaisella tai heikolla tasolla omasivat
henkil6t taitavan sy6jan taidon.

Hyva syomisentaito ei tassa tutkimuksessa
ollut yhteydessa vahvaan koherenssin
tunteeseen, mutta tutkimuksen otanta oli
kuitenkin hyvin pieni, jonka juoksi ei voida
olettaa, ettd hyva sydmisen taito ei ole
yhteydessé koherenssin tunteeseen.
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Vilipalojen
yhteenveto

+  Kasvisten, hedelmien, marjojen ja
palkokasvien kayttoa olisi hyva lisata
seka taysjyvaviljatuotteiden,
pahkindiden ja kalan kaytt6a.

* Runsaasti rasvaa sisaltavat tuotteet

olisi hyva vaihtaa rasvattomiin tai
vaha rasvaisiin tuotteisiin.

« Voipohjaiset levitteet olisi hyva
vaihtaa kasvimargariineihin.
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Taulukon lahde: Lasten ja nuorten terveytta edistavat ruokailuvalinnat. (Sy6daén ja opitaan yhdessa
- Kouluruokasuositus 2017, 52).

Hyodynnettavyys ja
jatkotoimenpiteet

« Aiheesta olisi tarkeaa saada lisaa

tutkimustietoa, jonka avulla saataisiin
enemman tietoa nuorten
elamanhallintakykyyn ja sydmisen
taidoista.

+ Aiheesta olisi hyva tehda jatkotutkimus,

jossa perehdyttaisiin isompaan otantaan
koherenssin tunteesta ja sydmisen
taidoista.

Jatkotutkimusta ajatellen koherenssin
tunteen kysymykset voisi muuttaa
selkedmp&an muotoon, jolloin voisi
myds tarkastella, onko kysymyksen
muotoilulla merkitysté tutkimustuloksiin.
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