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Tutkimuksessa oli tarkoitus selvittaa toisen asteen opiskelijoiden kokemuksia vé-
hahiilihydraattisen ruokavalion kaytosta ja suhtautumisesta sitd kohtaan. Tutki-
muksessa haluttiin myds saada tietoa siitd, mitka tekijat vaikuttavat nuorten ruoan
valintaan.

Tutkimus oli luonteeltaan kvantitatiivinen. Se toteutettiin strukturoidun kyselylo-
makkeen avulla seké Porin lukiossa ettd ammatillisessa oppilaitoksessa. Kysely-
lomake sisalsi monivalinta- ja avoimia kysymyksid. Aineisto analysoitiin SPSS-
20,0-tilasto-ohjelman avulla ja siséllon analyysilla. Tutkimukseen osallistui 69
opiskelijaa.

Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista suurin osa (85,5 %) ei ollut koskaan
kokeillut karppaamista. Yli puolet vastaajista (55,1 %) mielsi karppaamisen tar-
koittavan hiilihydraattien véahentdmista ruokavaliosta ja 14,5 % mielsi karppaami-
sen liittyvén laihduttamiseen tai painonhallintaan.

Toisen asteen opiskelijat suhtautuvat karppaamiseen epdvarmasti ja lukiolaiset
suhtautuvat karppaamisen negatiivisemmin kuin ammatillisen oppilaitoksen oppi-
laat. Yli puolet lukiolaisista (66,0 %) ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista
alle kolmannes (30,0 %) ei uskonut karppaamisen olevan suosittua nuorten kes-
kuudessa. Lukiolaisista yli puolet (64,1 %) ja ammatillisen oppilaitoksen opiskeli-
joista kolmannes (33,3 %) ei uskonut karppausruoan monipuolisuuteen. Lisaksi
lukiolaisista yli puolet (61,5 %) ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista alle
kolmannes (30,0 %) oli eri mieltd karppausruoan sopimisesta kaikenikaisille.
Nuorten ruoan valintaan kolme eniten vaikuttavaa tekijad olivat ruoan maku
(88,4%), nuorten vanhemmat (72,5 %) ja ruoan ulkondko (68,1 %).

Koska karppaaminen ei tdmén tutkimuksen perusteella ollut suosittua nuorten
keskuudessa, voidaan koulujen ravitsemuskasvatuksessa keskittya edelleen moni-
puolisen ruokavalion suosimiseen. Erilaisista ”muotiruokavalioista” on kuitenkin
hyvé keskustella oppilaiden kanssa, mutta on huomioitava ruokavalioiden hyodyt
ja haitat.

Avainsanat Vahahiilihydraattinen ruokavalio, nuori, ruoan valinta
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The purpose of the study was to look into the secondary level students’ experiences,
usage and attitudes towards low-carbohydrate diet. A further purpose was to acquire
information about which factors influence the adolescents” food choices.

A quantitative research method was used in the study. The study was carried out with
a structured questionnaire in an upper secondary school and a vocational school in
Pori. The questionnaire included multiplechoice and open ended questions. The data
was analysis method. The study was participated by 69 students.

The majority of the participating students (85,5 %) had never tried low-carbohydrate
dieting. More than a half of the respondents (55,1 %) perceived the low-carbohydrate
dieting as deduction of carbohydrates from the diet and 14,5 % perceived the low-
carbohydrate diet as dieting or weight control.

The secondary level students had an uncertain attitude towards low-carbohydrate diet-
ing and the upper secondary school students had a more negative attitude towards the
low-carbohydrate diet than students in the vocational school. More than a half of the
students in the upper secondary school (66,0 %) and less than a third (30,0 %) of the
students in the vocational school did not believe that low-carbohydrate dieting was
popular among adolescents. More than a half of the students in the upper secondary
school (64,1 %) and a third (33,3 %) of the students in the vocational school did not
believe in the versatility of nutrition in the low-carbohydrate diet. Further, more than
a half of the students in the upper secondary school (61,5 %) and less than a third
(30,0 %) of the students in the vocational school disagreed with the claim that the
low-carbohydrate diet suits people of all ages. The three factors that had most effect
on the food choices of the adolescents were the taste (88,4 %), the parents of the ado-
lescents (72,5 %) and the appearance of the food (68,1 %).

Because low-carbohydrate dieting was not popular among the adolecents according to
this study, the schools’ nutritional education can still concentrate on favoring the ver-
satile diet. However, it is good to discuss different “fashionable diets” with the stu-
dents, but the benefits and disadvantages have to be acknowledged

Keywords Low-Carbohydrate diet, adolescent, food choices
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1 JOHDANTO

Mielenkiintoni opinndytetyoni aihetta kohtaan syntyi puhtaasti median ja oman
kokeilun vaikutuksesta. Vahahiilihydraattinen ruokavalion noudattaminen on ai-
heena mielenkiintoinen ja ajankohtainen, koska mediassa on kayty paljon keskus-
telua niin puolesta kuin vastaan ja erilaiset keskustelupalstat ovat tayttyneet karp-
paukseen liittyvistd kommenteista. Oma kokeiluni kesti vain muutaman viikon,

joten tulokset jaivat silta osin mitattomaksi.

Karppauksen suosio on noussut huimasti. Esimerkiksi suomalaiseen ruokailuun
kiintedsti kuulunut leipd on jadnyt monen suomalaisen aterialta pois, silla karp-
paamisessa pyritaan valttamaan hiilinydraatteja. VVahahiilihydraattisen ruokavali-
on suosion kerrotaan vaikuttavan jopa leipomoteollisuuden kannattavuuteen, silla
perinteisen leivan kulutus on laskenut. (Hyryld 2011.) Tummaa leipd4d myytiin
marraskuussa 2011 yli kuusi miljoonaa kiloa vdhemman kuin pari vuotta aikai-

semmin (Vayrynen 2011).

Véhahiilihydraattisessa ruokavaliossa on sek& hyvia ettd huonoja puolia. Hyvia
puolia ovat mm. painonhallinnan ja sokeriaineenvaihdunnan paraneminen, seka
veren rasva-arvojen korjaantuminen. Veren rasva-arvojen korjaantuminen pienen-

taa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. (Aro 2012.)

Toisaalta nalan tunteen hallitsemisessa auttavat myods kuidut. Liian vahainen kui-
tujen madré voi aiheuttaa ummetusta seka erilaisia ruoansulatusvaikeuksia. Muita
vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta aiheutuvia haittoja voivat olla asetonilta hai-
seva hengitys, paansarky, vasymys, voimattomuuden tunne, seka yksipuolisesti
toteutettuna se saattaa pienentaa hivenaineiden, mineraalien ja vitamiinien saantia.
Kovan rasvan lisdantyneen kayton myotd Kkolesteroliarvot nousevat, miké lisaa

riskia sairastua sydan- ja verisuonitaudeille. (Raussi & Uusitupa 2011 b, 12-14.)

Olen valinnut opinndytetyon aiheekseni tutkia toisen asteen opiskelijoiden tietoa
vahéhiilinydraattisesta ruokavaliosta ja suhtautumista sitd kohtaan, sekd mitka te-
kijat vaikuttavat nuorten ruoan valintaan. Aihe on térked, koska ulkondkdpaineet

ja terveys aiheuttavat nuorille stressid, minka takia he etsivat erilaisia keinoja pai-



nonsa ja ulkondkdnséd muokkaamiseen. Myo6skaan lehdistd suuren palstatilan saa-
neet erilaiset laihdutusvinkit ja &&rimmadisen laihat mallit eivat voi olla vaikutta-

matta my0ds nuoriin.

Tutkimusjoukoksi valitsin lukiota ja ammatillisia opintoja suorittavat nuoret, silla
uskon, etta siind iassa he alkavat pohtia ruokavalioiden erilaisia vaihtoehtoja. Eri-
tyisruokavaliot ovat myos nuorten, erityisesti tytt0jen keskuudessa suosittuja, seké
ihmisen kasvu ja kehitys jatkuvat vield peruskoulun jalkeen. Terveellisella ruoka-
valiolla on kasvuun ja kehitykseen suuri vaikutus. (Aalberg & Siimes 2007, 164-
165, 167.) Liséksi uskon, ettd suurella osalla suomalaisista nuorista on median

ansiosta jokin kasitys vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta.

Valitsin erilaisista ns. trendi-ruokavalioista opinnaytetyéhoni ainoastaan vahahii-
lihydraattisen ruokavalion, jotta aiheesta ei tulisi liian laaja. Opinnaytetydssa kes-
kitytd&n avainkaésitteisiin, joiden ympdrille on muodostettu teoriaosuus. Avainka-
sitteet ovat vahahiilihydraattinen ruokavalio, nuori ja ruoan valinta. Teoriatietoa
tutkimukseeni olen hakenut erilaisista tietokannoista, kuten Bubmed, Chinal ja
Medic. Liséksi olen kayttanyt eri nettilahteitd, seka runsaasti ajankohtaista kirjal-

lisuutta.



2 VAHAHIILIHYDRAATTINEN RUOKAVALIO

Véhahiilihydraattisesta ruokavaliosta on kéyty paljon keskustelua niin mediassa
kuin ihmisten keskuudessa. Yha useammat ovat havainneet sen vaikuttavan ter-
veyteen suotuisasti, mutta monet ovat myos sité vastaan. Ruokavalio on aihe, joka
kiinnostaa ja koskettaa kaikkia. (Heikkild & Niinikoski 2012, 12.)

2.1 Metsastajasta ”karppaajaksi”

Ihminen on kehittynyt alkukantaisesta apinasta ihmiseksi. Vahahiilihydraattinen
ruokavalio eli karppaaminen perustuu ajatteluun siitd, miten tdmé kehitys on ta-
pahtunut ja minkélaista ruokavaliota kehityksen aikana on kaytetty. (Eenfeldt
2011, 15.)

Alkujaan ihminen sai paivittdisen ruoan kerd&malla marjoja, sienid ja kasveja seka
metsastamalla eldimid. Ravinto oli pitoisuudeltaan rasvaista ja vaistonvaraisesti
tiedettiin eldinperdisen rasvan olevan ravinnerikasta ja energiapitoista ruokaa. Al-
kukantaisen ajattelun mukaan eldimista saatu proteiini ja rasva ovat parasta ravin-
toa. Hiilihydraatit saatiin lehdistd, juurista, marjoista sekd hedelmista ja niita oli
tarjolla kausiluonteisesti, kesalla enemman ja talvella vdhemman. Hiilihydraatit
toivat ruokavalioon vaihtelua, mutta eivét olleet valttdmattomia péivittaisessa ra-
vinnonsaannissa. Ravinto- ja energiaméaardn kannalta niilla ei ollut suurta merki-
tysta. (Dahlgvist 2010, 29.)

Maanviljely alkoi 10 000 vuotta sitten, jonka ansiosta ihminen pystyi itse kasvat-
tamaan ravintonsa. Ruoan koostumus muuttui ja eldinkunnan ravinnon suosio las-
ki. (Eenfeldt 2011, 16.) Ihminen alkoi viljella erilaisia viljakasveja, riisia ja mais-
sia. Myohemmin koostumus muuttui tarkkelyspitoisemmaksi, kun perunan viljely
alkoi 1600-luvulla. (Dahlgvist 2010, 29.)

Maatalouden jéalkeen alkoi teollistuminen. Tehtaissa pystyttiin jauhamaan viljaa,
mista erotettiin muut aineet pois, paitsi tarkkelys. Valkoisen viljan tuottaminen oli
taloudellisesti kannattavaa, silla sen séilyvyys oli hyva ja niukkaravinteisuuden
takia valkoinen jauho ei houkutellut tuholaisia. (Eenfeldt 2011, 15.)



Vield 100 vuotta sitten sokeri oli talouksissa ylellisyystuote. Teollistumisen myo6ta
sokeria pystyttiin tuottamaan suurempia maaria ja tdiman jalkeen myos vahévarai-
semmat pystyivat hankkimaan sitd. Nykyaén ruotsalainen kotitalous kayttéa soke-
ria noin 40 kilogrammaa vuodessa. Sokerin lisaksi parinsadan vuoden aikana on
markkinoille tullut useita uusia ravintoaineita. Erityisesti erilaiset margariinit ja
omega-6-rasvahappoja siséltavat ruokadljyt ovat lisadntyneet. Nama tuotteet ovat

korvanneet eldinperaiset rasvanlahteet. (Dahlgvist 2011, 30.)

Eri versioita véahahiilinydraattisesta ruokavaliosta on kéytetty vuosikymmenia.
Ensimmaéisen tiedossa olevan véhéahiilihydraattisen ruokavalion esitteli William
Bantning vuonna 1863, mutta nykymuodossa sen teki tunnetuksi 1970 - luvulla
Robert Atkins. (Uusitupa & Raussi 2011 b, 12.) Talla hetkella TNS Atlaksen mu-
kaan véhahiilihydraattista ruokavaliota noudattaa Suomessa n. 400 000 henkil64,
mika on noin 10% 15 - 69 vuotta tayttaneestd vaestostd. Hieman yleisempaa sen
noudattaminen on naisten keskuudessa. (TNS-Gallup 2012.)

2.2 Vahahiilihydraattinen ruokavalio eli VHH

Kansainvalinen lyhenne LCHF tulee englanninkielen sanoista Low Carb / High
Fat eli vahahiilihydraattinen/paljon rasvaa (Dahlqvist 2010, 39). Suomessa vaha-
hiilihydraattisesta ruokavaliosta eli VHH:sta voidaan kayttdd myds nimitysta karp-
paus tai alakarppaus (Salmenkaita & Tavi 2005, 34). Vahahiilihydraattisista ruoka-
valioista on monia eri muotoja. Niissa kaikissa tarkeintd on hiilihydraattien tuntu-
va véhentaminen ja hiilihydraattien laadun huomioiminen. Tarkkaa hiilihydraatti-
en mé&araé ei ole maaritelty. Yleisesti ruokavalio tulkitaan vahahiilihydraattiseksi,
kun péivittdinen hiilihydraattimaara jaa alle sadan gramman ja silloin usein proteiinin
ja rasvan osuus ruokavaliossa nousee. (Salmenkaita & Tavi 2005, 34.) (Esimerkiksi
taulukko 1 ja taulukko 2, joissa molemmissa ruokavalioissa hiilihydraattien maara jaa
alle 100 gramman. Lisaksi taulukon 2 ruokavaliossa on enemman hiilihydraatteja si-
saltavid ruoka-aineita kuin taulukon 1 ruokavaliossa.) Vahahiilihydraattisiksi ruoka-
valioiksi on mé&aritelty ruokavalioita, joiden hiilihydraattipitoisuus on ollut viides-
t& jopa 45 prosenttiin (E %). 2000-luvulla tehdyisséa tutkimuksissa hiilihydraattipi-
toisuus on ollut 15-35 grammaa vuorokaudessa. (Raussi & Uusitupa 2011 a,
2660.)



Taulukko 1. Esimerkki 35g hiilihydraatteja siséltdvasta ruokavaliosta (Raussi &
Uusitupa 2011b, 14).

ATERIA |RUOKA HIILIHYDRAATTEJA
(9)

Aamupala |Veteen keitetty puuro 1dl + 10
voisilma 10 g
Lasi vetta 0
Kuppi kahvia (ei maitoa tai so- 0
keria)

Vilipala |Pahkinoiti 0,5dl 5

Lounas Broilerin rintafilee 2409 0
Vihreé salaatti 0
Oljykastike 2rkl 0
Lasi vettd 0

Valipala | Mandariini 5
Kuppi kahvia (ei maitoa tai so- 0
keria)

Paivallinen | Lihamakaronilaatikko 100g 10
Vihrei salaatti 0
Lasi vettd 0

lltapala Laktoositon maitojogurtti 15

Kyseisessa ruokavaliossa on energiaa 1400kcal, joista rasvoja on 59%, proteiineja
29% ja hiilihydraatteja 10%. Tassa esimerkissd kuitua on 12g. (Raussi & Uusitupa
2011b, 14.)



Taulukko 2. Esimerkki 100g hiilihydraatteja siséltdvasta ruokavaliosta (Raussi &
Uusitupa 2011b, 15).

ATERIA RUOKA HIILIHYDRAATTEJA
(9)
Aamupala | Maitoon keitetty puuro 1dl 15
Marjoja 1dl S
Tuoremehu 2dlI 20
Kuppi kahvia (ei maitoa tai so- 0
keria)
Vilipala | Pahkinoita 0,5dl 5
Lounas Broilerin rintafilee 240g 0
Tumma riisi 1,5dl 15
Vihred salaatti 0
Oljykastike 2rkl 0
Lasi vettd 0
Vilipala | keskikokoinen omena 10
Kuppi kahvia (ei maitoa tai so- 0
keria)
Paivallinen | |_jhamakaronilaatikko 100g 10
Ketsuppi 1rkl 5
Vihred salaatti 0
Maito 2d| 10
lltapala Laktoositon maitojogurtti 1,5dl 5

Kyseisesta ruokavaliosta saa energiaa 1900kcal, josta 38% on rasvoja, 23% prote-
lineja ja 36% hiilihydraatteja Kuitua on 21g. (Raussi & Uusitupa 2011b, 15.)

Laadultaan hiilihydraattien tulee olla hitaasti verensokeria kohottavia seka siséltaa
mahdollisimman paljon ravintoaineita (Raussi & Uusitupa 2011 a, 2660). Hiili-
hydraattien maaran laskemisen tarkein syy on, ettd hiilihydraatit muuttuvat kehos-
sa nopeasti glukoosiksi, mik& nostaa veren insuliinipitoisuutta. Suuri maara insu-
liinia vahingoittaa verisuonia ja kudoksia, ja tdmé nostaa riskié sairastua esim. sy-
daninfarktiin. Tarvittava hiilinydraattima&ra pyritddn saamaan mm. kasviksista ja

vihanneksista, sill4 ne nostavat verensokeria hitaasti. (Dahlgvist 2010, 30.)



Vahahiilihydraattiseen ruokavalioon liitetddn my0s suosituksia rasvan ja proteii-
nin kaytosta. Joissakin korostuu rasvan, toisissa taas proteiinin osuus ruokavalios-
sa. On myos tutkimuksia, joissa rasvan ja proteiinin saantiin ei ole kiinnitetty
lainkaan huomiota. Erityisen tarkeéna pidetddn luonnonmukaisten eléinrasvojen
lisdédminen ruokavalioon. (Raussi & Uusitupa 2011 a, 2660.) Proteiinia on suosi-
teltu kayttaméan 0,5 - 1,5g painokiloa kohden (Dahlqgvist 2010, 31).

Tuotteita, joissa on enintdan viisi grammaa hiilihydraatteja 100g kohden ovat mm.
lahes kaikki lihat ja dyridiset, vihannekset, rasvaiset maitotuotteet ja juustot, va-
paasti kasvatettujen kanojen munat, rapsi- ja oliividljypohjaiset kastikkeet seka
pellava, oliivi ja kookosrasva. Tuotteita, joita pyritddn ehdottomasti vélttdmaan,
ovat paljon hiilihydraatteja sisaltavat tuotteet kuten vaharasvaiset margariinit, va-
harasvaiset tuotteet, peruna, riisi, maissi, viljatuotteet esim. leipd, pasta, puuro ja
keksit, sek& sokeri ja sokeroidut tuotteet. Mydskddn makkaraa ja muita lihaval-
misteita ei suositella, silla ne sisaltavat paljon lisdaineita. Tuotteita, joita véhahii-
lihydraattisessa ruokavaliossa voi kayttaa joskus, ovat hedelmat, pavut, pahkinét,
auringonkukansiemenet, suklaa, mink& kaakaomaara on vahintdén 60-75%. Alko-
holi ei myoskaan sovi karppaamiseen, silla se kithdyttaa rasvan kertymisté ja héi-
ritsee verensokerin tasapainoa. (Dahlgvist 2010, 87-89.)

Hiilihydraattien vahentyessa keho kéyttda rasvoja energialdhteend. Téman takia
vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta on apua painonpudotuksessa. Véhahiilihyd-
raattista ruokavaliota suositellaan myos diabeetikoille ja metabolista oireyhtymaa
sairastaville sek& muille kroonisia kansantauteja sairastaville henkildille. Terveet
ja aktiiviset henkil6t voivat kayttaa hiilihydraatteja enemman, silla heidan energi-
ankulutus on suurempi ja ndin verensokeri ei paase nousemaan liian korkealle.
(Raussi & Uusitupa 2011 b, 12-13.)

Jotkut vahéhiilihydraattista ruokavaliota noudattavat henkil6t eli karppaajat kéyt-
tavat glykeemi-indeksid. Se on tapa verrata sokeristuvia hiilihydraatteja toisiinsa.
Glykeemi-indeksi kuvaa nopeutta, jolla elimisté muuttaa ravinnon glukoosiksi eli
energiaksi. (Gallop 2002, 26.) Mit4 nopeammin ruoka hajoaa ja verensokeri nou-
see aterian jalkeen, sitd korkeampi indeksilukema on. Vertailukohtana kéytetdan



glukoosiliuosta tai vaaleaa leipad, joiden indeksiluku on 100. N&mé& nostavat siis
verensokeriarvoja erittdin nopeasti. Ruoka-aineiden glykeemi-indeksit vaihtelevat
20:n ja 100:n vélilla. Glykemiakuorma lasketaan kertomalla glykemiaindeksi an-
noksen imeytyvan hiilinydraatin mééaralla ja jakamalla tulos sadalla. (Aapro, Ku-
piainen & Leander 2008, 40.)



2.3 Energialahteet

Ihminen tarvitsee energiaa jokapéivaiseen elamiseen. Tarkeimmét energiaravinto-
lahteet voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Keski-
madrin suomalaiset saavat paivittaisen energiansa 45-50 % hiilihydraateista, 30-
35 % rasvoista ja proteiinista 15-20 %. Rasvoissa on energiaa yli kaksi kertaa niin
paljon kuin samassa méaaréassa proteiinia tai hiilihydraattia, mutta useimmat ruoat
siséltavat kaikkia energialahteitd. On kuitenkin olemassa ruokia, jotka sisaltavat
pelkastaan hiilinydraatteja, kuten puhdistettu sokeri tai pelkéstdan rasvoja, kuten
kasvi6ljyt. (Aro 2012.)

2.3.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit koostuvat sokeriyksikodista. Sokeriyksikdiden lukumaaré vaihtelee
yhdesta tai kahdesta (esim. sokeri) satoihin molekyyleihin (esim. vilja, peruna ja
juurekset). (Aro 2012.) Ruoansulatuksessa ne pilkkoutuvat ohutsuolessa léhes
taydellisesti glukoosiksi ja muiksi yksinkertaisiksi sokerimolekyyleiksi. Osa hiili-
hydraateista ei kuitenkaan tarvitse hajottamista ruoansulatuksessa ennen imeyty-
mistéd. (Raussi & Uusitupa 2011 b, 14.)

Hiilihydraattien tarkein tehtdva on tuottaa ihmiselle energiaa, silla ruoansulatuk-
sessa hiilihydraateista muodostunut glukoosi on aivojen ainoa energialahde. Ne
my0s sdéstavat proteiineja elimiston tarkeisiin tehtaviin ja ovat mukana rasvojen
hajottamisessa. Ylimaardinen hiilihydraatti varastoituu maksaan ja lihaksiin gly-
kogeeniksi. Lihasten glykogeenid kaytetdan raskaassa tyossa. (Ruokatieto ry:n
www-sivut.) Jotkut hiilihydraatit eivat kuitenkaan imeydy ruoansulatuksessa. Néi-
t4 ovat ravintokuidut ja ne nopeuttavat ruokamassan kulkua elimistdssa, paranta-
vat suoliston toimintaa ja ehkéisevat ummetusta ja mahdollisesti paksusuolen
syopad. (Raussi & Uusitupa 2011b, 14.)

Hiilihydraatit ovat se osa ravinnosta, mikd vaikuttaa eniten verensokeriin. Kun
ihminen saa ravinnosta paljon hiilihydraatteja, syntyy kehoon paljon glukoosia,
mikd nostaa verensokerin korkealle. Verensokerin noustessa haiman beetasolut

lisdavét insuliinin eritystd, silla insuliinin keskeisend tehtdvana on saadelld sokeri-



aineenvaihduntaa. Korkea verensokeri ja insuliinipitoisuus voivat aiheuttaa ns.
tulenduksen kudoksissa ja verisuonten seindmissa, mika edesauttaa plakin ja kalk-
keutumien muodostumista. Suuret kalkkeutumat voivat aiheuttaa verisuonessa
tukoksia, eli trombooseja, mitkad johtavat pahimmillaan sydaninfarktiin, aivoin-
farktiin tai veritulppaan. Liian korkea verensokeri aiheuttaa my6s vasymysta.
(Dahlgvist 2010a, 39.)

Mitd vahemman ruoka siséltda hiilinydraatteja sita vahaisempaa ovat myos insu-
liinin eritys ja verensokeriarvojen vaihtelut. Jos verensokeri laskee liian alas, ai-
heuttaa se ihmiselle vasymystd, ndlan tunnetta, makeanhimoa ja tarkkavaisuuson-
gelmia. (Saarnia, 2009, 56.) Nalan tunne johtuu siit4, ettd insuliini hillitsee ruoka-
halua keskushermostotasolla (Raussi & Uusitupa 2011 b, 12-13).

2.3.2 Proteiinit

Proteiinit ovat my0s tirked energianldhde ja siksi ne ovat olennainen osa ruokava-
liota. Puolet ihmisen ruumiin kuivapainosta koostuu proteiinista: hiukset, iho, li-
hakset ja elimet. Suositeltava maara proteiinia paivassa on n. 0,5-1,5 g painokiloa
kohden. (Saarnia, 2009, 83.) Parhaat proteiininlahteet ovat liha, kala, ja kananmu-
na, silla ne sisaltavat kaikki vélttdmattoméat aminohapot eli biologisesti arvokkaat
proteiinit. Myds kana ja palkokasvit, kuten herneet, pavut ja linssit, ovat hyvia
proteiinin lahteitd. Suomalaiset saavat suurimman osan proteiinista liharuoista ja -
valmisteista, kanamunasta, maitovalmisteista ja viljavalmisteista. (Aapro ym.
2008, 33.)

Proteiinit eli valkuaisaineet muodostuvat typpea sisaltavistd aminohapoista. Ihmi-
sen elimistdssa on n. 20 erilaista aminohappoa, joista kymmenen on vélttdmatto-
mid. Elimistd ei pysty rakentamaan niitd muista ravinnon mukana saamistaan
aminohapoista, joten ne on saatava valmiina ravinnosta. Ruoasta saadut proteiinit
hajoavat elimistossd aminohapoiksi. Hajoaminen alkaa mahalaukussa, silla hajot-

tavat entsyymit vaativat happaman ympaériston ja hajottaminen jatkuu ohutsuoles-
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sa, missa proteiinit imeytyvat ohutsuolen seindmien l&pi verisuoniin aminohap-
poina. (Aapro ym.2008, 31-32.)

Elimisto rakentaa aminohapoista uusia kudosproteiineja lapsilla kasvun aikana ja
aikuisilla kudosten uusiutumisen yhteydessa. Proteiineja tarvitaan myos immuno-
logisissa systeemeissd, entsyymeissa ja hormoneissa. Liséksi proteiinit sdatelevéat
kehon nestetasapainoa, ph-arvoa ja osmoottista painetta, sekd osa proteiineista
toimii my0s kuljetustehtévissé. Proteiinit ovat siis osana melkein kaikissa aineen-
vaihduntareaktioissa. Jos nédiden kayttotarkoitusten jalkeen proteiineja jaa kaytta-
matta, kaytetddn se energialdhteend ja ylimaaréinen energia varastoituu rasvaksi.
(Aapro ym.2008, 31-32.) Proteiinit pitdvat myos nalantunteen pitkaan poissa, silla

ne tasaavat verensokeria (Saarnia, 2009, 83).

Kun ruokavaliossa on riittdvasti proteiineja, lihasmassa sdilyy riittdvan suurena ja
perusaineenvaihdunta pysyy hyvana. Mikéli proteiinia on liian vahén, voi lieva
puutos johtaa painon alenemiseen, huonoon vasta-aineiden muodostumiseen ja
vasymykseen. Lapsilla kasvun hidastumiseen voi olla syyné liian vahdinen prote-
iinin saanti ruokavaliosta. Toisaalta liian suuri maara proteiinia voi olla rasite mu-
nuaisille ja suolistolle. Erityisesti punaista lihaa ei suositella syotdvaksi montaa
kertaa viikossa, sill4 se on yhdistetty tutkimuksissa suurentuneeseen suolistosyo-
van riskiin. (Saarnia 2009, 83.)

2.3.3 Rasvat

Suosituksen mukaan rasvoista tulisi saada kolmannes energiatarpeesta. Energias-
ta, joka saadaan rasvoista, tulisi olla korkeintaan kolmasosa kovia, tyydyttyneita
rasvoja ja kaksikolmasosaa pehmeitd, tyydyttyméattomia rasvoja. Rasvat siséaltavat
ravintoenergia-aineista eniten kaloreita ja rasvahappojen ominaisuudet vaikuttavat

siihen, millaisessa muodossa rasva on. (Saarnia 2009, 33.)

Rasvat ovat hiiliatomiketjuja, joissa on kiinnittyneita vetyatomeja. Rasvahappoja
on pitka- ja lyhytketjuisia, sek& niissa voi olla eri mé&éra kaksoissidoksia. Ketjuja,
jotka ovat tdynnd vetyatomeja, kutsutaan tyydyttyneiksi eli ns. suoriksi rasvaha-

poiksi. Niissa ei ole lainkaan kaksoissidoksia. Jos ketjusta puuttuu yksi tai useam-
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pi vetyatomi, muuttuu ketju “kayraksi”. Mikali ketjusta puuttuu yksi vetyatomi,
kutsutaan sita kertatyydyttyméattomaksi rasvasidokseksi. Kertatyydyttyméattomissa
rasvasidoksissa on myos ainoastaan yksi kaksoissidos. Monityydyttymattomissa
rasvahapoissa on monia kaksoissidoksia ja niistd puuttuu kaksi tai useampi vety-
atomi. (Aapro ym.2008, 34.)

Trans-rasvat ovat kasvirasvoja, joiden kaksoissidokset eroavat luonnollisten kas-
vibljyjen rasvahapoista. Huoneenldammadssa kiinteité ja runsaasti tyydyttyneita se-
k& trans-rasvahappoja sisaltavia rasvoja kutsutaan koviksi rasvoiksi. Pehmeiksi
rasvoiksi kutsutaan huoneenldmmdssa nestemadisid rasvoja, joissa on paljon tyy-

dyttymattomia rasvahappoja. (Aro 2008.)

Kaksoissidosten paikalla ketjussa on myds merkitysta. Paikasta riippuen erotel-
laan n-6 (omega 6) ja n-3 (omega 3) —rasvahapot, jotka ovat molemmat siis tyy-
dyttymattomia rasvahappoja. Nama véalttamattomat rasvahapot toimivat toistensa
vastavaikuttajina ja osallistuvat verenpaineen saatelyyn, verihiutaleiden kasaan-
tumiseen, lihassolujen supistumiseen, hermoston toiminnan ja ruumiinlammaon
saatelyyn. Molempien rasvahappojen tarpeen maara on suunnilleen yhta suuri.
(Aapro ym.2008, 34.) Lansimaisessa ruokavaliossa n-6- ja n-3- rasvahappojen
suhde on ollut ennen 2:1, mutta viime vuosikymmening se on muuttunut 5:1
(Saarnia, 2009, 125). Normaali ruoka sisaltaa runsaasti n-6-rasvahappoja. Niita on
esim. tavallisissa ruokadljyissd, viljoissa ja margariinissa. N-3-rasvahappoja on
vaikeampi saada ravinnosta, silla esimerkiksi pellavassa on lyhyité hiiliketjuja ja
elimiston vaikea muuttaa kasviperdinen hiiliketju pitkaksi omega-3 hiiliketjuksi.
Néin ketjuuntumisen on tapahduttava esim. eldimessa, jotta ihminen pystyy hyo-
dyntdmaan rasvahapot. Ihminen saa omega-3-rasvahappoja siis lihasta ja rasvai-
sesta kalasta, mikéli eldaimet ovat syoneet oikeanlaista ravintoa. (Dahlqvist 2010a,
39.)

Rasvahapoilla on elimistdssé erilaisia tehtévia. Energiaa saadaan runsaasti tyydyt-
tyneista rasvoista. Kertatyydyttymattomat kertyvat varastorasvaan ja monityydyt-
tymaéttomat esim. solukalvoihin. Rasvahapot vaikuttavat myos kolesteroliaineen-

vaihduntaan. (Aro 2008.) Kolesteroli on rasvojen kaltainen yhdiste, jota elimisto
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valmistaa itse. Ruoka-aineista ainoastaan elainkunnan tuotteissa on kolesterolia.
Ihmisen elimistossa sitd on kudosten kalvorakenteessa seké kaikkialla elimistgssa.
Veressa olevan kolesterolin maaré vaikuttaa sydén- ja verisuonitautien riskiin, sil-
I& suuri maéara kolesterolia voi aiheuttaa tukoksen verisuonissa. Kokonaiskoleste-
rolin liséksi mitataan yleensd HDL- eli "hyva” kolesteroli- ja LDL-eli ”huono”
kolesteroliarvo. Ravinnon sisaltamat tyydyttyneet rasvahapot kohottavat eniten
veren kolesterolipitoisuutta ja paljon tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavat

rasvat alentavat veren LDL-pitoisuutta. (Aapro ym. 2008, 37.)
2.4 Karppaamisen hyodyt

Kun hiilihydraattien saantia vahennet&én tuntuvasti, kayttdd keho energialahteend
padasiassa rasvoja. Rasvojen hajotessa elimistoon kertyy niiden aineenvaihdunnan
valituotteita eli ketoaineita. Ndma ketoaineet ja runsas proteiinin saanti vahentavét
ruokahalua ja nélan tunnetta. Myds makean himo védhenee. Nalan tunteen véhe-

neminen ja makean himon hallitseminen helpottavat laihduttamista. (Aro 2012.)

Véahahiilihydraattista ruokavaliota on kaytetty lihavien lasten hoidossa. Sen vaiku-
tusta terveisiin lapsiin ei ole tutkittu, mutta asiantuntijat ovat yksimielisia siita,
ettd “huonojen” eli sokeristuvien hiilihydraattien vahentdminen lasten ruokavali-

osta on suotavaa. (Heikkild & Niinikoski 2012,12.)

Véahahiilihydraattisen ruokavalion avulla saavutetaan ensimmadisen kolmen kuu-
kauden aikana yhdestd kahteen kilogrammaa parempi laihdutustulos verrattuna
muihin ruokavalioihin. Kun ihminen laihtuu, sokeriaineenvaihdunta paranee ja
veren rasva-arvot korjaantuvat yleensa automaattisesti. (Aro 2012.) Verensoke-
riarvojen laskiessa my6s insuliinin eritys vahenee. Tdmén seurauksena tulehduk-
set verisuonten seindmissa véhenevat, mika alentaa verenpainetta ja ehkdisee sy-
dan- ja verisuonitaudeilta. Vahahiilinydraattista ruokavaliota noudattavilla on
my06s melko selkedt ohjeet, joten sen noudattaminen pitdisi olla helppoa. Padsaan-
tond on valttaa perunaa, pastaa, riisid, valkoista leipaa ja sokeria. (Dahlqvist 2010
a, 30.)
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2.5 Karppaamisen haitat

Vaikka tutkimusten mukaan vahé&hiilihydraattisella ruokavaliolla saavutetaan
laihduttamisen kolmen ensimmadisen kuukauden aikana parempi tulos kuin muilla
ruokavalioilla, jatkettaessa puoleen vuoteen ja siitd pidempéén ruokavalioiden va-
liset erot ovat aina hdvinneet. Ruokavalioiden koostumus l&hentelee ajan myo6té
tavanomaisia ruokavalioita my0s hiilihydraattien saannin suhteen. Liséksi véha-
hiilihydraattisen ruokavalion noudattamisen turvallisuutta ei ole dokumentoitu yli
kahden vuoden tutkimuksissa. (Raussi & Uusitupa 2011 a, 2660-2664.)

Tarkkelys ja sokeri esiintyvét luontaisesti yhdessa imeytyméattdman ravintokuidun
kanssa. Kun néitd vahennetadn, vahenee samalla kuidun saanti. Kuidulla on monia
suotuisia vaikutuksia elimistoon. Se ei imeydy ruoansulatuskanavassa, vaan tayt-
tda vatsaa ja antaa kyllaisyyden tunteen, mika auttaa painonhallinnassa. Kuidun
avulla myos suoliston hyvinvointi lisdantyy, vatsan toiminta tasapainottuu ja um-
metusvaivat véhenevét. Suoliston bakteerikanta muuttuu suuresti, mikali kuidut
jatetddn kokonaan pois. Kuitu vaikuttaa myds verensokeriarvoihin tasaavasti,

minka seurauksena kolesteroli alentuu. (Fazer 2012.)

Pitkalla aikavalilla taysjyvaviljan poisjattdminen on suurella todenndkoisyydella
terveydelle haitallista, sill& tdysjyvaviljatuotteet ovat osoittautuneet terveytta edis-
taviksi. (MTV3 2011.) Taysjyvéatuotteiden pois jattaminen voi altistaa henkilon
my06s paksusuolensydvalle sekd mahdollisesti valtimotaudille ja kakkostyypin
diabetekselle. Vaestotutkimuksen ja kokeellisten tutkimusten mukaan kokojyvé-
viljatuotteet ovat tarkein hiilihydraatin l1ahde, mik& suojaa diabeteksen lisdksi li-
havuudelta. (Raussi & Uusitupa 2011 b, 12-13.)

Véhahiilihydraattisessa ruokavaliossa lisdantyy eldin- eli kovan rasvan kaytto.
Kovassa rasvassa on tyydyttyneitd rasvahappoja ja kolesterolia, mik& suurentaa
veren LDL-arvoa. Suurentunut méérd “huonoa” kolesterolia ja tyydyttyneita ras-
vahappoja lisaa riskié sairastua kakkostyypin diabetekselle ja muille sydan- ja ve-
risuonitaudeille, sekd heikent&& verisuonten endoteelitoimintaa. (Raussi & Uusi-
tupa 2011 b, 14.) Jos hiilihydraattien saanti vahennetdan 20 g/vrk, nousee sydan-

tautikuolleisuus 15 vuodessa viisi prosenttia (Aro 2012).
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Muita véhahiilihydraattisesta ruokavaliosta aiheutuvia haittoja voivat olla ase-
tonilta haiseva hengitys ruokavalion alussa ja paansarky, silld glukoosin véhenty-
essé aivot saavat vahemman luonnollista energiaa. Myos lihakset kdyttavat glyko-
geenid energianlahteend, joten hiilihydraattien vahaisyys voi haitata ruumiillista
tyoté ja kestavyysliikuntaa, sekd aiheuttaa voimattomuuden tunnetta ja vasymysta.
Yksipuolisesti toteutettuna vahahiilinydraattinen ruokavalio saattaa pienenté tar-
peellisten hivenaineiden, mineraalien ja vitamiinien saantia. (Raussi & Uusitupa
2011 b, 14.)

Yksipuolisen ravinnon takia vahahiilinydraattinen ruokavalio lapsella saattaa olla
ongelma. Erityisesti ldnsimaissa lasten ravinnosta noin puolet saadaan hiilihydraa-
teista. Mikali hiilihydraatit jadvat pois, saattaa se aiheuttaa lapselle kasvun hidas-
tumista, munuaiskivia, ummetusta ja korkeita kolesteroliarvoja. Rasvojen laadun
parantaminen kohentaa erityisesti poikien kolesteroliarvoja, seka lisdé verisuonten

endoteelitoimintaa jo lapsuusidssa. (Heikkilad & Niinikoski 2012, 12.)

Toisaalta myos hiilijalanjalki on erittdin suuri, silld vahahiilihydraattisessa ruoka-
valiossa kaytetdaan paljon lihaa, juustoa ja kasvihuoneissa kasvatettuja vihannek-
sia. Ruotsin Radion laskelmien mukaan vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta ai-
heutuu kaksi kertaa niin suuri rasite ympéristolle kuin virallisten ravintosuositus-

ten mukaisesta ruuasta. (Takala 2012.)
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3 NUORUUS JA MURROSIKA

Ikévuosia 12-22 kutsutaan nuoruudeksi. Taméa aika sijoittuu lapsuuden ja aikui-
suuden véliin, ja sitd kuvataan toisena yksiloitymisvaiheena. Ensimmainen yksi-
I6itymisvaihe on kolmevuotiaana, kun lapsi tekee eron itsen ja ei-itsen valilla. 1h-
misessa tapahtuu muutoksia seké fyysisesti ettd henkisesti ja lisaksi hormonitoi-
minta lisdantyy. Tama muuttaa psyykKkista tasapainoa ja pakottaa nuoren sopeu-
tumaan psykologisesti sisaisiin ja ulkoisiin muutoksiin. Nuoruutta pidetdén ainut-
laatuisena mahdollisuutena parantaa tulevaa elamanlaatua, silla nuoruudessa lap-
senomaiset toiveet ja ristiriidat tulevat uudelleen ajankohtaisiksi. Nuoruusian al-
kuvaihetta kutsutaan murrosidksi ja se alkaa tytdilla aikaisemmin kuin pojilla.
(Aalberg 1999, 15.)

3.1 Fyysinen kehitys

Nuoruudessa ihmiselle tapahtuu suuria muutoksia, silld nuoruus on kasvamista
lapsesta aikuiseksi. Tytt6jen murrosika alkaa yleenséd aikaisemmin kuin poikien.
Tyt6illa murrosidn alkaminen yleensd n. 10-vuotiaana nékyy ulkoisesti rintojen
kehittymisend, hdpykarvoituksen lisddntymisend ja ihon rasvoittumisena. My0ds
rasvakudos lisdéntyy ja kehon muodot muuttuvat pyoredmmiksi ja naisellisim-
miksi. Pojilla kivesten kasvu aloittaa murrosian yleensa n. 12-vuotiaana. Muita
merkkeja pojilla murrosian alkamisesta ovat peniksen kasvaminen, karvoituksen
lisd&ntyminen, hienerityksen lisddntyminen ja aanenmurros. (Aalberg 1999, 51,
55.)

Seké tytdilla ettd pojilla alkaa myds pituuden ja painon lisaantyminen. Tyt6illa
pituuskasvu on nopeimmillaan murrosian keskivaiheilla ja pojilla sen lopussa. Po-
jat saavuttavat loppupituuden keskimaarin 18-vuotiaana, mutta puolet pojista kas-
vaa sen jélkeen vield vuoden tai kaksi. Tyttojen pituuskasvu paattyy yleensa pari
vuotta aikaisemmin kuin pojilla. Yksilon paino ja pituus lisdantyvat samankaltai-
sesti. Pituuskasvuun vaikuttavat perimén liséksi mm. ravinnon laatu ja sen puut-
teet. (Aalberg 1999, 18, 23.)
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3.2  Psyykkinen kehitys

Nuoren fyysinen kehitys on tunne-elaméa edelld. Elimiston ja mielen kypsymaét-
tomyys ei pysty hallitsemaan nopeasti tapahtuvia ruumiillisia muutoksia ja niihin
liittyvid psykologisia tapahtumia. Nuoruuden aikana nuori irrottautuu lapsuuden
vanhemmista ja jasent&é puberteetin johdosta tapahtuvaa muuttuvaa ruumiinkuvaa

ja seksuaalisuutta seka seksuaalista identiteettid. (Aalberg 1999, 46-47, 68.)

Jalkinuoruudeksi kutsutaan ikaa 18-22v. Téssd vaiheessa nuori tuntee jo melko
hyvin ruumiinsa ja aikaisesmmat kokemukset hahmottuvat kokonaisuudeksi naise-
na ja miehend olemisesta. Nuori yrittdd ymmartaa ihmisten erilaisia reaktioita ja
elaménkaaria. Han nakee vanhempansa tasa-arvoisemmin ja hyvéksyy, ettd [0yt&a
itsestddn vanhempiensa kaltaisia piirteitd. Myods kyky empatiaan ja emotionaali-
seen laheisyyteen lisdéntyy ja nuori arvostaa sekd omaa ettd toisen yksityisyytta.
Puberteettiin liittyva heréava seksuaalisuus saa tyt0illa ja pojilla erilaisen vasteen.
Tyt6illa seksuaalisuus latautuu ulkondkoon, pojilla lataus keskittyy nékyviin su-
kupuolielimiin. Tassa idssa nuori nakee itsensd osana laajempaa kokonaisuutta ja
han sijoittaa itsensé lapsuudenperhettd laajempaan ymparistoon, yhteiskuntaan.
Nuori tekee myos valintoja, jotka vaikuttavat tulevaan aikuisuuteen ja muutosten
ymmartamisessd nuori turvautuu ikatovereihinsa. N&in ystavien ja kavereiden
merkitys kasvaa suureksi. (Aalberg 1999, 68, 70-71.)

Ikatoverit ovat oman identiteetin muodostumisen apuna. Kun irtautuminen van-
hemmista tapahtuu, kokee nuori yksindisyyttd, joten nuori turvautuu ystaviin.
Ryhma palvelee myds kasvua kohti aikuisuutta ja ryhmaan kuuluminen on vélt-
tdmaton kehityksellinen vaihe. Varhaisnuoruudessa, eli 15-17-vuotiaana, ryhmét
ovat suuria ja varsinaisessa nuoruudessa ryhmat ovat eriytyneempia seké kooltaan
pienempid. Ryhmaan kuuluvia yhdistéé jokin ideologi tai harrastus ja heidan pu-
keutuminen on yleensd samanlaista. (Aalberg 1999, 68, 71-72.)

Ryhmassé ollessa nuori oppii hallitsemaan impulssejaan ja kehittdmaan itsevar-
muuttaan. Ryhman kiinteyttd vahvistaa vaikeus sietdd erilaisuutta, ennakkoasen-

teet ja erilaisen poikkeavuuden sijoittaminen ryhmén ulkopuolelle. Jasenten on
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toimittava ryhman hyvaksymalla tavalla. Nuori etsii ratkaisuja siséisiin ristiriitoi-

hin ja suhdetta ulkoiseen maailmaan ryhmén avulla. (Aalberg 1999, 68, 71-72.)

Itsensd ja ympdriston hallinta on nuorelle tarkedd, mutta kuva itsesta vaihtelee.
Omat havainnot ja itsetuntemus eivét riitd, vaan nuori tarvitsee koko ajan palautet-
ta muilta, millainen h&n on. Nuori tuntee itsensé sellaisena kuin ajattelee muiden,
erityisesti ik&tovereiden, hanesta pitdvan. Oma kuva peilautuu henkildista, joiden
kaltainen nuori haluaisi olla. (Aalberg 1999, 86.)
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4 RAVINTOTOTTUMUKSET JA RUOAN VALINTA

Vanhempien antama esimerkki vaikuttaa suuresti siihen, miten nuori suhtautuu
ruokaan ja ruokailutilanteeseen. Kotona opittuja ruokia pidetdén turvallisina myos
myOhemmaéssa elaméssa. (Mékeld, Palojoki & Sillanpdd 2003, 8.) Ruokailutottu-
mukset siis omaksutaan jo lapsena, sekd nuorina aikuisina, jolloin nuori ottaa vas-

tuun omasta ruokailustaan (Varjonen 2006, 16).

1900-luvulla alkoi muotiperdinen ruokakulttuuri, jossa trendikkaat tytot soivét
kasviksia, ruisleipad ja hedelmié. Trendikkaat pojat kayttivat maitotuotteita ja ras-
vaisia naposteltavia. Silloin alkoi myds muiden erityisruokavalioiden suosio kas-
vaa ja 20 vuoden aikana niiden suosio on noussut hurjasti. (Aalberg 1999, 26,
156.)

Tand pdivand ruokatottumukset ovat muuttuneet, silld rasvan ja maitotuotteiden
kayttd on véahentynyt, mika on johtanut kalkin saannin vahenemiseen. Nuorten
keskuudessa myos lihavalmisteiden ja juuston valttdminen on lisdéntynyt. Juomis-
ta kahvin kayttd on vahentynyt, mutta virvoitusjuomien suosio on lisdantynyt ver-
rattuna 1990-lukuun. (Aalberg & Siimes 2007, 165.)

Erityisruokavaliot ovat nuorten keskuudessa suosittuja, ja varsinkin tytét noudat-
tavat niitd kaksi kertaa useammin kuin pojat. Erityisruokavalion noudattamisen
syita ovat mm. erilaiset sairaudet, kuten diabetes, allergiat ja laktoosi-intoleranssi,
painonhallinta, urheilu ja voimailu. Erityisesti tytot suosivat erilaisia kasvisruoka-
valioita. Useissa helsinkildislukioissa jopa 40 % tytOista kayttaa kasvisruokavalio-
ta. Vain kasviksia ravintona kayttaville, eli vegetaristeille voi aiheutua D-
vitamiinin ja kalkin puutetta, mik&d voi mydhemmin altistaa osteoporoosille eli
luukadolle. Nuoren on térked saada riittavasti kalkkia, silld& murrosian aikana lui-
den kokonaismassa kasvaa huomattavasti, ja ensimmaéisen 20 elinvuoden aikana
kertyy ldhes kokonaan luiden mineraalitineys. Liséksi lihasta saatava ns. hemi-
raudan saanti jaa puutteelliseksi ja erityisesti tyttdjen tulisi kiinnittaa riittavan rau-
dan saantiin huomioita kuukautisten takia. (Aalberg & Siimes 2007, 164-165,
167.)
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Lihavien ja ylipainoisten nuorten maara kasvaa koko ajan. Ylipainon kokeminen
ei kuitenkaan ole muuttunut ajan kuluessa. Tytoistad 81% ja pojista 48% kokee it-
sensa ylipainoiseksi, riippumatta siitd, onko normaali- vai ylipainoinen. Arviot
eivét siis riipu todellisesta painosta. (Aalberg & Siimes 2007, 262, 266.) 1950-
luvulla valokuvamalli-ihanne muuttui laihemmaksi ja tytot alkoivat huolehtia lii-
kapainosta, vaikka olivat normaalipainoisia. Pojat huolestuivat lyhyydesté ja ali-
painosta. Osa tiukkoja dieettejd noudattavista tytoista on aliravittuja, miké heijas-
tuu kasvuun ja myéhemman ién osteoporoosiin. Murrosidssa laihduttaminen saat-
taa johtaa aliravitsemustiloihin ja siten pituuskasvun hidastumiseen. (Aalberg
1999, 26,75,159,162.) Nuorten paino-ongelmat kuvaavat ruoan ja terveysviestin-
nan ristiriitaista suhdetta. Pitéisi syoda riittavasti ja terveellisesti, mutta kuitenkin
ihanteena on olla luisevan laiha. Oman minakuvan ja identiteetin luominen on
nuorelle haasteellista mainonnan ja ympériston luomien mielikuvien takia. (Méke-
1& ym. 2003, 137.)

Ruoan valitsemista tapahtuu joka péaivé ja ruoka-aineet vaihtelevat osittain vuo-
denajasta riippuen. Ruoan valinta maaritellddn prosessiksi, missé luonnon tarjoa-
ma ravinto, eli tuote, muuntuu ruoaksi. Téna péivana ruoan valinta on yha vaike-
ampaa, sill& erilaisten ruokien ja tuotteiden maara kasvaa koko ajan, seké liséksi
ulkona sydminen on yha yleisempaa. Perinteiset ateriat ovat poistumassa ja tilalle
on tulossa epasaanndlliset pikaruoat ja vélipalat. VValinnan vaikeutta lisad myos se,
ettd endé ei ole selvid ohjeita siitd, miten ja mitd pitisi syoda. Ihmiset pohtivat
enemman valintojen seurauksia ja valintaan vaikuttaa oman hyvinvoinnin lisaksi
myos esim. maapallon ja eldinten hyvinvointi. Nykyaan mietitddn enemman sita,
mitéd ruokakorista otetaan pois, kuin mité sinne laitetaan. Erilaiset ruokavaliot ra-
jaavat ja tekevét ruoan valinnasta helpompaa. (Mékeld ym. 2003, 9, 39, 61, 67,
70.)

Vanhempien ja ystavien antama esimerkki vaikuttaa suuresti nuoren ruokavalin-
toihin. Vaikutteita nuori saa liséksi harrastuksista valmentajilta, yhteiskunnasta,
erilaisista nuorisokulttuureista, mediasta seké yleisesti ymparoivastd maailmasta.
Nuorilla on my6s erilaisia ruokailuun liittyvia ongelmia. Tarpeettoman laihdutta-

misen liséksi valikoiva sydminen ja ruokailun, erityisesti kouluruokailun ajoittai-
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nen poisjaanti sek& erilaiset ruokavaliokokeilut ovat nuorten ongelmia. (Mékela
ym. 2003, 140-142.)

Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttaminen on tdna pdivanéa vaikeaa, silla ruokai-
lutottumuksia on paljon erilaisia. Toiset arvostavat kotiruokaa, milloin he usein
syovat yksipuolista ruokaa. Toiset taas arvostavat pikaruokaa eli hampurilaisia
yms. Liséksi vield 1950-luvulla oli tavallista, ettd perhe soi paivéllistd yhdessa,
mutta nykyaan endé harva perhe tekee sitd. (Aalberg & Siimes 2007, 164, 166.)
Perheaterioita ei koeta enéda valttamattoming, koska niille on tullut muita vaihto-
ehtoja esim. pikaruokalat. Syomisen sosiaalisuus on katoamassa ja se on muuttu-
massa yksilollisesmmaksi. (Makeld ym. 2003, 37-69.)

Liséksi monet erilaiset yllykkeet ja niiden hallitsemattomuus saavat nuoren pel-
kaamaan itsensa hallinnan menettamista. Askeettisuus on nuorten kayttdma suo-
jautumiskeino, missd nuoret yrittavat erilaisilla elamantavoilla hillita halujaan.
Nama elamantavat ilmenevat nautinnosta kieltdytymisena ja nautintojen vélttami-
send. Nuori nauttii, kun hén pystyy kontrolloimaan halujaan ja hallitsemaan itse-
aan. Nykyisin Kieltaytymisen kohteeksi on tullut ruoka. (Aalberg & Siimes 2007,
89.)
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5 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Suomessa koskien vahahiilihydraattista ruokavaliota ja sen terveysvaikutuksia on
Kirjoitettu monia artikkeleita. Tutkimuksia jotka koskevat aikuisten véhahiilihyd-
raattisen ruokavalion kayttéa on tehty muutamia. Suomenkielisié tutkimuksia, jot-
ka kasittelisivat sekd nuoria ettd véahahiilihydraattista ruokavaliota 10ytyy kaksi,
mutta niistd kumpikaan ei ole tieteellinen julkaisu. Aiheeseen liittyvia englannin-
kielisid tutkimuksia 16ytyi jonkin verran, mutta vain muutamia, jotka kasittelisivat

nuoria.

Foodwest Oy:n vuonna 2011 teettaman valtakunnallisen internet-kyselyn mukaan
vastaajista vajaa 22 % oli kiinnostunut kokeilemaan karppaamista ja vajaa kol-
mannes vastaajista oli kokeillut sitd. Terveellisyys ja vatsan hyvinvoinnin edisté-
minen olivat syita aloittaa karppaaminen, ja valtaosa karppaajista pyrki syoméaan
hyvalaatuisia hiilihydraatteja niiden kokonaisvaltaisen valttamisen sijaan. Yli 50%
mielestd vastaajista my0ds rasvan maaraan ja laatuun tuli kiinnittdd huomiota. Py-
syvasti karppaavat pyrkivét kayttdmaan mahdollisimman véhan kasiteltyja ruoka-
aineita ja valtaosa heistd koki voivansa paremmin noudattaessaan vahahiilihyd-
raattista ruokavaliota. 44% vastaajista ei ollut lainkaan kiinnostunut karppaami-
sesta ja heistd n. 50% ajatteli sen olevan jossakin maarin epaterveellistd, mutta
toisaalta tehokkaana tapana laihtua. Tutkimuksen kohderyhméné olivat perheen
paivittdistavaraostoista paattavat 18-75-vuotiaat mannersuomalaiset, jotka olivat
kuulleet vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta. Kyselyyn vastasi 968 henkil6a.
(Tollet 2011.)

Vuonna 2012 Helsingin yliopistossa on tehty pro gradu -tutkielma “Karpataan vai
skarpataan? — Nuorten késityksid ruokatrendeistd”. Tutkimuksessa oli haastateltu
kotitalouden oppilaita pirkanmaalaisessa koulussa. Tavoitteena tutkimuksessa oli
selvittdd ruoan valinnan ilmenemistd nuorten kasityksissé sekd sitd, miten ravit-
semustieto on jasentynyt toiminnaksi nuorten eldmdssé. Tavoitteena oli myds sel-
vittd4, miten tiedon ja toimintatiedon laatuun voitaisiin vaikuttaa ravitsemuskas-
vatuksella. (Paunu 2012, 2.)
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Erityisen mielenkiintoisia olivat tutkimuksen “ensimmaéinen ja toinen teema”. En-
simmaéisessa teemassa kasiteltiin nuorten kasityksid ruokatrendeistd. Tuloksista
ilmenee, ettd “karppaamisesta” oli kuullut jokainen haastateltava eli 22 oppilasta,
joista 18 oli tytt6ja. Eri ruokatrendeista oli kuultu eniten kotona. Muita mainittuja
lahteita olivat erilaiset mediat esim. tv, radio ja iltapdivalehdet. Suhtautuminen
ruokatrendeihin vaihteli myonteisesta kielteiseen. (Paunu, 2012, 40-42.)

Toisessa teemassa késiteltiin nuoria ruoan valintatilanteessa. Tulosten mukaan
ruoan valintaan vaikuttivat ruoan saatavuus kuten paikka, missa syodaan, ruoan
tarve kuten nalka/mieliteko ja tieto ravitsemuksesta, joka saadaan esim. vanhem-
milta. (Paunu, 2012, 28, 46.)

Toinen Suomessa tehty julkaisu oli vuonna 2012 Demi-lehden teettdmé tutkimus
nuorille 12-19-vuotiaille tytoille. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdad tyttdjen
ajatuksia ruokatrendeistd, heidan suhdettaan ruokaan seka kuka paattad mita he
syovat. Tutkimus toteutettiin lehden verkkosivuilla, jossa oli avoin kysely. Kyse-
lyyn vastasi 3993 tyttod. Lisaksi vastauksia kerattiin Demi-lehden kehitysyhtei-
sossé laadullisella menetelmélld, johon kuului 107 osallistujaa. (Demi-tutkimus,
2012, 1)

Tutkimustulokset jaettiin viiteen eri teemaan, joista erityisesti kaksi ensimmaisté
haluan nostaa esille. Ensimmainen pé&ateema oli “ruokatrendit- ja brandit”. Tut-
kimuksesta ilmeni, ettd tytdt suhtautuivat erittdin Kriittisesti ruokatrendeihin ja
jopa 55 % suhtautui karppaamiseen kielteisesti. Karppaus oli my6s ruokatrendeis-
t& vahiten pidetty ja 56 % mielesta ruokatrendeistd innostuneet vanhemmat olivat

huono esimerkki nuorelle. (Demi-tutkimus 2012, 1.)

Toinen péaateema oli tiedonlahteet. Tutkimuksen mukaan tytot kokevat itse ole-
vansa suurimpia vaikuttajia ruokaan liittyvissa paatoksissa. 79 prosenttia tytoista
kertoi tietdvansa itse parhaiten mika omalle keholle sopii. Muita vaikuttajia olivat
aiti ja kaverit. TytOistd 62 % haki ruokaan liittyvaa tietoa netistd ja lehdista, ja
ladkareitd sekd koulua pidettiin luotettavana lahteend ruoan perustiedon saami-
seen. (Demi-tutkimus 2012, 2.)
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Suomessa tehtyyn STRIP-projektiin liittyen on tehty tutkimus toisen asteen koulu-
tusvalinnan yhteydesta nuorten ruokatottumuksiin. Tutkimus tehtiin vuonna 2012
ja tutkittavia oli yhteensa 310. Ruokapdivakirjoja ja frekvenssikyselya kaytettiin
ruoankayton selvittamiseen. Ruokapaivakirjoja oli kerétty vuosittain tutkittavien
ollessa 13 kuukauden ik&isia 19 ikdvuoteen saakka. Nuoret jaettiin lukiolaisiin ja
ammatillisessa oppilaitoksissa opiskeleviin. (Lagstréom, Myyrinmaa, Niinikoski,
Pahkala, Saarinen & Talvia 2012, 118.)

Tuloksena selvisi mm., etté lukiolaiset soivéat kasviksia, marjoja ja hedelmia 60-70
g enemman kuin ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevat. Toisen asteen koulu-
tusvalinnalla ei kuitenkaan ollut yhteyttd runsasenergisen, mutta vahan ravintoai-
neita siséltavien ruokien kayttomaariin tai paivittaisten syomiskertojen lukumaa-
riin. (Lagstrom ym. 2012, 118-138.) Tutkimus ja sen tulokset ovat mielenkiintoi-
sia, silla tutkin opinnaytetydssani nuorten vahahiilihydraattisen ruokavalion nou-
dattamisen eroja lukiossa ja ammatillisessa koulutuksessa. Tutkimus on julkaistu

Sosiaaliladketieteellisessa aikakauslehdessa.

Englanninkielisissa tutkimuksissa on selvitetty pddosin vahahiilihydraattisen ruo-
kavalion vaikutusta esim. ylipainoisiin tai diabetesta sairastaviin lapsiin. Danielsin
ym. tutkimus on tehty vuonna 2009 Yhdysvalloissa. Tutkimuksen tarkoituksena
oli osoittaa vahahiilihydraattisen ruokavalion tehokkuus lihavien lasten ensihoito-
na. Se toteutettiin 11 sairaalassa 68:lle ylipainoiselle teinille, jotka olivat ialtaan
12-18-vuotiaita. Tutkimuksen alussa heidan pdivittainen hiilinydraattiméara va-
hennettiin alle 50 g péaivéssa ja tutkimusta toteutettiin kuuden kuukauden ajan.
Nuorista 32 pystyi pitdmaan ruokavaliota puoli vuotta ja heistd 32 (84 %) pudotti
painoa huomattavasti. Merkittdvaa laskua tapahtui myods painoindeksilukemissa,
esim. erddn tutkittavan painoindeksi laski 39,4:std 32,5:een. (Daniels, Khoury,
Knight, Linhardt, Joseph, Rich & Siegel, 2009.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JATUT-
KIMUSONGELMAT

6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda toisen asteen opiskelijoiden koke-

muksia vahahiilihydraattisen ruokavalion kéytosté ja suhtautumisesta sitd kohtaan.

Tavoitteena oli tuottaa ajankohtaista tietoa satakuntalaisten toisen asteen opiskeli-
joiden véhahiilihydraattisen ruokavalion ké&yton yleisyydestd seka saada myos tie-
toa nuorten mielipiteistd vahahiilinydraattista ruokavaliota kohtaan. Tata tietoa
voivat terveydenhuollon ammattilaiset, erityisesti kouluterveydenhoitajat ja terve-
ystiedon opettajat, hyodyntad esimerkiksi ravitsemusneuvonnassa. Yhtend tavoit-
teena oli myos tutkijan oman ammattitaidon kasvu sekd mahdollisuus syvent&a

tietotaitoa nuorten ravintotottumusten osalta.

6.2 Tutkimusongelmat
Tutkimuksessa pyrittiin saamaan vastaukset seuraaviin tutkimusongelmiin:

1.) Mitké olivat toisen asteen opiskelijoiden ké&sitykset vahahiilihydraattisesta
ruokavaliosta?

2.) Miten yleistd vahahiilihydraattisen ruokavalion noudattaminen oli toisen
asteen opiskelijoiden keskuudessa?

3.) Mitka asiat vaikuttivat vahahiilinydraattisen ruokavalion aloittamiseen ja
lopettamiseen?

4.) Miten toisen asteen opiskelijat suhtautuivat vahahiilinydraattiseen ruoka-
valioon?

5.) Miten sukupuoli vaikutti suhtautumiseen vahahiilihydraattista ruokavaliota
kohtaan?

6.) Oliko lukion ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoiden vélilla eroja suh-
tautumisessa véhahiilihydraattista ruokavaliota kohtaan?

7.) Mitka tekijat vaikuttivat nuoren ruoan valintaan?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisesti. Kvantitatiivinen eli mééréllinen menetel-
ma sopi kvalitatiivista eli laadullista menetelm&a paremmin, koska tutkimuksessa
haluttiin selvittdd mahdollisimman monen opiskelijan kokemuksia ja mielipiteita.
Tutkimusongelmien ja tutkimuksen toteutustavan perusteella tutkimusmenetel-

maéksi valikoitui kyselylomake.

Kvantitatiivisesta tutkimuksessa kohde kuvataan ja tulkitaan tilastojen ja nume-
roiden avulla. Keskeisintd tdmén tyyppisessé tutkimuksessa ovat aiemmat teoriat
ja tutkimukset, joihin omia tutkimustuloksia peilataan. Lisaksi kasitteet tulee méaa-
ritelld ja muuttujat on pystyttava laittamaan taulukkomuotoon. Lopuksi aineisto
saatetaan tilastollisesti kasiteltdvdadn muotoon ja paatelmat tehddén tdhan muotoon
perustuen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 139-140.)

7.1 Tutkimuksen kohderyhméa

Tutkimuksen perusjoukkona olivat porilaiset toisen asteen opiskelijat. Tutkimus
toteutettiin sekd lukiossa ettd ammatillisessa oppilaitoksessa, jotta pystyttiin ver-
tailemaan myos koulutustasojen valisia eroja. Tutkimukseen arvottiin kolme Porin
lukiota, sek& kaksi ammatillisessa oppilaitoksessa olevaa alaa. Arvonnalla taattiin
kaikille Porin lukioille sekd ammatillisessa oppilaitoksessa oleville aloille yhté
suuri mahdollisuus pééstd mukaan tutkimukseen. Arvotuista lukioista yksi myoénsi
tutkimusluvan ja kohdeorganisaation toiveesta ei tdmén koulun tietoja tuoda esil-
le.

Koska tutkimukseen osallistuvassa lukiossa oli tutkimuksen suorittamisen aikana
koeviikko, paatti koulun rehtori, mitkd ryhmat pystyisivét osallistumaan tutki-
mukseen. Tutkimus suoritettiin kahdessa eri ryhmésséd. Ammatillisen oppilaitok-
sen aloilta mukaan arvotut alat olivat kauneudenhoitoala sek& yhdistetyt kone-,

metalli- ja energiatekniikka-ala.
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7.2  Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelméksi valikoitui strukturoitu kyselylomake. Koska tutkimukseen
ei ollut valmiina sopivaa terveydenhuollon kéyttamaa mittaria, valmisti tutkija
tdhan tutkimukseen kohdistetun kyselylomakkeen itse. Kyselylomake (Liite 1)
muodostettiin tutkimusongelmien sekd aiheeseen liittyvan teoriatiedon pohjalta.
Kyselylomakkeen alkuun liitettiin saatekirje, jossa kerrottiin lyhyesti tutkimuksen

tarkoitus, ohjeet kyselylomakkeeseen vastaamiseen ja tutkijan yhteystiedot.

Ennen tutkimuksen suorittamista kyselylomake esitestattiin viidella nuorella, jotka
opiskelivat lukiossa. He eivat kuitenkaan opiskelleet tutkimukseen osallistuvassa
kohdeorganisaatiossa. Esitestauksen jalkeen lomakkeeseen tehtiin pienid muutok-

sia.

Kyselylomake sisélsi yhteensd 15 kysymystd, joista 14 oli monivalintakysymyk-
sid ja yksi oli avoin kysymys. Kysymyksista valittiin suurin osa monivalintaky-
symyksiksi, koska niiden vastauksia on mielek&sté vertailla ja ne tuottavat myos
vahemman erilaisia vastauksia. Vastauksia oli myds helppo kasitella ja analysoida
tietokoneella. Lisaksi vastaajan oli mielekasta vastata niihin, silla yhteen kysy-
mykseen vastaamiseen kuluu vé&hdn aikaa, ja monivalintakysymykset auttavat
my0s vastaajaa tunnistamaan asian, sen sijaan ettd hdanen pitdisi muistaa se.
Avoimessa kysymyksessa haluttiin antaa vastaajan ilmaista itseddn omin sanoin,
sekd selvittda vastaajan tietamysta asiasta. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2009,
201.)

Kyselylomakkeen viisi ensimmaistd kysymysta (1-5) muodostivat Taustatiedot-
osion. Kahden ensimmaisen kysymyksen avulla selvitettiin vastaajan sukupuoli ja
oppilaitos missé vastaaja opiskelee. Kysymyksilld 3, 4 ja 5 selvitettiin vastaajan
mahdollinen kayttamé erityisruokavalio sekd ruoka-aineet, joita vastaaja valttaa
tai suosii yleisesti ruokavaliossaan. Kysymyksiin 3-5 oli annettu vastausvaihtoeh-
toja, joista vastaajan tuli valita mielestddn sopivat vaihtoehdot. Liséksi vastaajan
oli mahdollisuus Kirjoittaa myds valmiista vaihtoehdoista puuttuva ruokavalio tai

ruoka-aine (Jotain muuta, mita?).

27



Kyselylomakkeen kysymykset 6-14 koskivat karppaamista. Kysymys 6 oli avoin
kysymys, jossa vastaaja sai kertoa omin sanoin mitd karppaaminen hanen mieles-
taan tarkoittaa. Kysymyksissé 7 ja 8 selvitettiin vastaajan lahiomaisten ja tuttavien
mahdollista karppaamista. Kysymyksessa 7 tiedusteltiin onko joku opiskelijan
perheestéd karpannut tai karppaako talla hetkelld, ja kysymyksessé 8 tiedusteltiin,
onko opiskelijan joku ystavista tai tuttavista karpannut tai karppaako téalla hetkel-
la. Kysymyksessa 7 oli nelja vastausvaihtoehtoa ja lisdksi mahdollisuus mainita
my06s joku muu sukulainen. Kysymyksessd 8 oli vastausvaihtoehdot “kylld” ja

99 4422
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Kysymyksessé 9 selvitettiin onko vastaaja itse kokeillut karppaamista ja karppaa-
ko vastaaja télla hetkellda. Mikéli vastaaja ei ollut kokeillut karppaamista, pyydet-
tiin hénta siirtymaan kysymykseen 14. Mikéli vastaaja oli karpannut, selvitettiin
kysymyksessa 10 karppaamisen kestoa paivind ja kuukausina, ja kysymyksessa 11
montako kertaa vastaaja oli karpannut yhteensa.

Kysymyksissd 12 ja 13 selvitettiin vastaajan syitd karppaamisen aloittamiseen ja
lopettamiseen. Kysymyksessa 12 oli viisi ja kysymyksessa 13 oli 11 erilaista véit-
tdmaa, joista vastaajan tuli valita kaikki mielestdén sopivat vaihtoehdot. Molem-
missa kysymyksissa vastaajan oli mahdollisuus kirjoittaa lisdksi jokin muu syy

karppaamisen aloittamiseen ja lopettamiseen (Jokin muu syy, mika?).

Kysymyksessd 14 selvitettiin opiskelijan suhtautumista karppaamista kohtaan.
Kysymyksessé oli yhdeksén vaittdmaa, jotka vastaajan tuli pisteyttad viiden val-
miiksi annetun vaihtoehdon avulla. Vaihtoehdot olivat taysin eri mieltd, osittain

eri mieltd, en osaa sanoa, osittain samaa mielta seka tdysin samaa mielta.

Kyselylomakkeen viimeisessa kysymyksessé selvitettiin mitka tekijat vaikuttavat
ruoan valintaan. Kysymys oli muodoltaan samanlainen kuin kysymys 14. Vaitta-
mid oli yhteensa kahdeksan.

7.3 Aineiston keruu

Tutkimuksen aineisto keréttiin kahtena péivané huhtikuussa 2013 ja kyselyn suo-

ritti tutkimuksen tekija. Kysely tapahtui lukiossa ennen oppitunnin alkua ja am-
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matillisessa oppilaitoksessa oppitunnin aikana. Ennen kyselyyn vastaamista tutki-
ja esitteli itsensa ja kertoi tutkimuksen tarkoituksen, tavoitteet, tutkimuksen tulos-
ten julkaisupaikan, seka antoi ohjeet kyselylomakkeen tayttdmiseen. Opiskelijoille
kerrottiin myos, ettd kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja siihen vastataan
nimettdmana. Jokaiselle opiskelijalle jaettiin kyselylomake, ja kun he olivat tayt-
taneet sen, kerattiin lomakkeet kannelliseen laatikkoon.

7.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen aineiston analysointi aloitettiin hutikuussa 2013 numeroimalla kyse-
lylomakkeet, jonka jalkeen tutkimusaineisto syotettiin lomake lomakkeelta SPSS
20-tilasto-ohjelmaan. Ohjelman avulla muuttujista laskettiin frekvenssejd, pro-
senttiosuuksia, seké tehtiin ristiintaulukointeja. Frekvenssilla tarkoitetaan jonkin
tietyn havaintoarvon lukumaarééd aineistossa. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2013, 132).

Avoimen kysymyksen analysointi suoritettiin sisallonanalyysilla. Siséllénanalyysi
tarkoittaa sanojen luokittelua niiden teoreettisten merkitysten perusteella. Ana-
lyysissa on olennaista, ettd tutkimusaineistosta erotetaan samanlaisuudet ja erilai-
suudet. Saaduista tuloksista muodostettiin taulukoita ja Kkuvioita SPSS- 20-
tilastoohjelman sekd Microsoft Office Excel 2010 —ohjelman avulla. Taulukoita ja
kuvioita kaytettiin tutkimuksessa havainnollistamaan tekstia. (Kankkunen & Veh-
vildinen-Julkunen 2013,167).
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Taustatiedot

Tutkimukseen osallistui yhteensé 69 vastaajaa ja vastausprosentti oli 70,4 %. Tut-
kimukseen vastaajista lukiolaisia oli hieman yli puolet (56,5 %) ja vastaavasti
ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevia oli hieman alle puolet (43,5 %). Luki-
ossa opiskelevista vastaajista tyttoja oli 48,7 % ja poikia oli 51,3%, eli poikia ja
tyttojé oli vastaajina ldhes yhta paljon. Ammatillisessa oppilaitoksessa opiskele-
vista vastaajista tyttéja oli 36,7 % ja poikia oli 63,3 %, eli vastaajista poikia oli

selvasti tyttdja enemman. (Kuvio 1)

45

40

30 A

25 -

M Tyttoja
20 A

M Poikia

15 A

Lukio Ammatillinen oppilaitos

Kuvio 1. Vastaajien sukupuolijakauma oppilaitoksittain.



Vastaajista suurin osa ei noudattanut mitéén erityisruokavaliota. Erityisruokavali-
oista eniten oppilaat noudattivat laktoositonta tai vahé&laktoosista ruokavaliota,
sekd diabeetikon ruokavaliota. Kasvisruokavaliota ja laihdutusruokavaliota oppi-
laat noudattivat yhta paljon. Jotain muuta ruokavaliota noudatti nelj& vastaajista ja
heistd kaksi vastasi noudattavansa lihasmassan lisdédmiseen tarkoitettua ruokava-
liota. (Kuvio 2) Kukaan vastaajista ei noudattanut gluteiinitonta ruokavaliota.

B Ei noudata mitdan
erityisruokavaliota (79,7%)

M Laktoositon tai
vahalaktoosinen ruokavalio
(8,7%)

m Kasvisruokavalio (1,4%)

M Laihdutusruokavalio (1,4%)

M Diabeetikon ruokavalio (2,9%)

M Jokin muu ruokavalio (5,8%)

Kuvio 2. Vastaajien noudattamat erityisruokavaliot (%).
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Puolet vastaajista ei valttanyt ruokavaliossaan mitéan erityista ruoka-ainetta (50,7

%). Kolmasosa opiskelijoista valtti sokeripitoisia virvoitusjuomia (34,8 %). Ma-

keisia (21,7 %) ja leivonnaisia (20,3 %) vastaajista véltti joka viides. Seuraavaksi

eniten valtettiin perunaa, vaaleaa pastaa tai riisid sekd margariineja. Taysjyvavil-

jaa opiskelijat valttivat ruoka-aineista véhiten. Jotain muuta ruoka-ainetta valtti

alle kymmenesosa, ja mainittuja muita ruoka-aineita olivat mm. ruisleipé, energia-

juomat ja sitrushedelmét. (Kuvio 3)
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Peruna

Vaalea pasta/riisi

Leivonnaiset
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Sokeripitoiset virvoitusjuomat

Ei valtd mitdan ruoka-ainetta
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Kuvio 3. Vastaajien ruokavaliossa valttdméat ruoka-aineet (n).
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Lahes kaikki vastaajat suosivat ruokavaliossaan lihaa (89,9 %). Suurin osa vastaa-
jista suosi my6s maitoa ja maitovalmisteita, marjoja ja hedelmia sekd kalaa. Yli
puolet vastaajista suosi lisaksi vihanneksia, kananmunaa ja tdysjyvaviljaa. Kukaan

vastaajista ei suosinut jotain muuta ruoka-ainetta ruokavaliossaan. (Kuvio 4)

Jotain muuta

Kasvioljyt

Voi

Pahkinat

Taysjyvavilja

Kananmuna

Vihannekset

Kala

Marjat ja hedelmat

Maito ja
maitovalmisteet

Liha

Kuvio 4. Vastaajien ruokavaliossa suosimat ruoka-aineet (n).
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8.2 Karppaaminen

Tutkimuksen avoimessa kysymyksessa selvitettiin mita karppaaminen vastaajien
mielestd tarkoittaa. Yli puolet vastaajista (55,1 %) mainitsi karppaamisen tarkoit-

tavan hiilihydraattien vahentamista ruokavaliosta. (Kuvio 5.)
”Syé ruokia, joissa ei ole hiilihydraatteja™

“Hiilihydraattien valttelya ruokavaliossa tai niiden selva véahentaminen”

Myaos painonhallinta tai laihduttaminen mainittiin 14,5 % vastauksissa. Osan vas-

taajien mielestd karppaaminen on laihduttamista. (Kuvio 5.)
“Jonkinlainen laihdutussysteemi”

Alle kymmenesosa mielsi karppaamisen lihan, proteiinin tai rasvan suosimiseksi.
Joidenkin vastaajien mielestd karppaaminen tarkoitti perunan ja pastan, seké vil-
jan vélttdmista ruokavaliossa. Monissa vastauksissa oli mainittu useita edelld mai-
nittuja merkityksia karppaamiselle. Viisi vastaajaa ei osannut sanoa mita karp-
paaminen tarkoittaa ja seitsemén opiskelijaa jatti vastaamatta tdhan kysymykseen.
(Kuvio 5.)

M Painonhallinta/laihduttami
nen

M Viltetaan hiilihydraatteja

M Suositaan Lihaa/proteiini

M Suositaan rasvaa

B Viltettdan viljaa

m Viltetaan perunaa tai
pastaa

 Suosii hiilihydraatteja

M En osaa sanoa




Kuvio 5. Vastaajien nakemyksia karppaamisesta (%).

Kysyttéessa perheen karppaamisesta yli puolet opiskelijoista (62,3 %) vastasi, etta
kukaan heidan perheestaan ei ollut karpannut tutkimushetkelld. Vastaajien per-
heisté eniten oli karpannut &iti (13,0 %) ja isa (11,6 %). Vain 1,4 % eli yksi opis-
kelija vastasi, ettd joku sisaruksista oli karpannut. Karpaajana oli liséksi toiminut
jokin muu sukulainen (11,6 %), joista useimmin oli mainittu seta tai serkku. (Ku-

Vvio 6.)

Vastaajien ystavista tai tuttavista kolmasosa (33,3 %) oli karpannut tai karppasi
tutkimushetkelld. Vastaavasti yli puolen vastaajan (65,2 %) ystéavista tai tuttavista

kukaan ei ollut koskaan karpannut. Yksi opiskelija jatti vastaamatta kysymykseen.
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Joku sisaruksista 1

Joku muu sukulainen i 8
Isa i 8
Aiti i 9

Ei kukaan sukulaisista 43




Kuvio 6. Vastaajien perheissa karpanneet tai tutkimushetkell& karppaavat henkilot

(n).

Kun selvitettiin vastaajien henkilokohtaista karppaamista suurin osa (85,5 %) ei
ollut kokeillut karppaamista. Kymmenesosa (10,1 %) oli joskus kokeillut karp-
paamista, mutta ei noudattanut sitd enda. Vastaajista vain 2,9 % eli kaksi henkil6a
karppasi vastaushetkelld. Kaiken kaikkiaan siis vastaajista yhdeksén oli kokeillut
karppaamista tai karppasi tutkimushetkelld. Yksi opiskelija jatti vastaamatta tahén

kysymykseen. (Kuvio 7)
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En ole kokeillut Kylld, mutta en Kylld, noudatan sita Ei vastausta
noudata sitd enaa tallakin hetkella

Kuvio 7. Vastaajien henkilokohtaiset kokemukset karppaamisesta (n).
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Ajallisesti eniten oli karpattu 2-7 paivéa, 8-30 paivaa tai 3-6 kuukautta. Vahiten
karppaamista oli kokeiltu yhteensa yhden péivén, 1-3 kuukautta tai yli 6 kuukaut-
ta. (Kuvio 8)

38

2 2 2
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1 Pdivan 2-7Pdivaa  8-30Pdivaa 1-3kk 3-6 kk Yli 6 kk

Kuvio 8. Karppaamisen keskimaarainen kesto yhteensa (n=9).
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Henkildistd, jotka olivat joskus kokeilleet karppaamista tai karppasivat tutkimus-
hetkell& yli puolet (66,7 %) oli kokeillut karppaamista yhden kerran. Vain kaksi
henkilod oli kokeillut karppaamista kaksi kertaa, ja yksi henkild oli kokeillut

karppaamista useammin kuin kaksi kertaa. (Kuvio 9)

Yhden kerran Kaksi kertaa Useammin kuin
kaksi kertaa

Kuvio 9. Vastaajen karppaamisen kokeilukerrat (n=9).
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Karpanneista henkil6istd yli puolet (66,7 %) oli aloittanut karppaamisen, koska
halusi pudottaa painoa. Vastaajista kolmasosa (33,3 %) eli kolme henkil6d oli
aloittanut karppaamisen, koska joku muu perheesta oli karpannut. Lisaksi 22,2 %
eli kaksi henkil6a oli aloittanut karppaamisen, koska joku kavereista oli karpan-
nut. Vain yksi henkil6 oli aloittanut karppaamisen terveydellisistd syista (esimer-
kiksi jokin sairaus). Kysymyksessa oli mahdollista valita yksi tai useampi vaihto-
ehto. (Kuvio 10) Kukaan vastaajista ei ollut aloittanut karppaamista, koska halusi

kayttdd mahdollisimman véhan kasiteltyja ruoka-aineita tai jostain muusta syysta.

H Joku perheesta on
karpannut

M Joku kavereista on
karpannut

 Terveydellisista syista
(Esim. joku sairaus)

B Halusin pudottaa painoa

Kuvio 10. Karppaamisen aloittamisen syyt (n=9).



Hieman alle puolet (44,4 %) karpanneista henkil6isté oli lopettanut karppaamisen,
koska kyllastyi tarkkailemaan ruokavaliotaan. Kaksi vastaajaa oli lopettanut karp-
pamisen jostakin muusta syystd. Syitéd olivat “eldméntilanne” ja tuli kesén herkut
ja vuoden alusta aloitin uudelleen”. Yksi vastaaja oli lopettanut karppaamisen,
koska ravinto oli yksipuolista, ja yksi vastaaja oli lopettanut, koska karppausruoka
oli kallista. Kysymyksessd oli mahdollista valita yksi tai useampi vaihtoehto.
(Kuvio 11)

Kukaan vastaajista ei ollut lopettanut karppaamista, koska karppausruoka olisi
aiheuttanut ummetusta, pahaa oloa, pahanhajuista hengitystd tai vasymysta.
Myoskaan se, ettd joku perheessa tai joku ystavistd olisi lopettanut ei ollut ollut

syyna vastaajien karppaamisen lopettamiseen.

B Kyllastyit tarkkailemaan
ruokavaliotasi

M Ravinto oli yksipuolista

m Karppausruoka oli kallista

M Jokin muu syy

B Ei saanut toivottuja tuloksia

 Sen noudattaminen oli
hankalaa

Kuvio 11. Karppaamisen lopettamisen syyt (n=9).
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8.3 Suhtautuminen karppaamiseen

Vastaajilta tiedusteltiin heidan suhtautumistaan karppaamiseen erilaisten vaittami-
en avulla. Tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan myos sukupuolen ja koulutusalan

yhteyttd karppaamiseen. Yksi opiskelija jatti vastaamatta kaikkiin vaittamiin.

Ensimmaéisessé vaittamassa vastaajilta tiedusteltiin heidan mielipidettdén siita on-
ko karppaaminen suosittua nuorten keskuudessa. Tulosten perusteella suuri osa
tytoista (69,0 %) seké pojista (75,0 %) oli vaittaméasta osittain eri mieltd. Yli kol-
masosa pojista ja neljasosa tytdista ei osannut sanoa, onko karppaaminen suosittua
nuorten keskuudessa. Kaksi tytt6a ja yksi poika oli taysin samaa mieltd vaittamas-
t4. (Kuvio 12)

16
14
12
10
8
M Pojat
6 - M| Tytot
4 -
2 _
0 J E
Taysin Osittain En osaa Osittain Taysin
erimieltd ~ erimieltd sanoa Samaa samaa  yastausta
mielta mielta

Kuvio 12. Vastaajien mielipide siitd, ettd karppaaminen on suosittua nuorten
keskuudessa sukupuolen mukaan (n).



43

Kun samaa vaittdmaa vertailtiin eri oppilaitosten kesken, tuloksista selvisi, etta yli
puolet (66,7 %) lukiolaisista ja vain noin neljasosa (23,3 %) ammatillisen oppilai-
toksen opiskelijoista oli karppaamisen suosiosta nuorten keskuudessa osittain eri
mieltd. Lahes puolet ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista ja neljasosa lukio-
laisista ei osannut sanoa, onko karppaaminen suosittua nuorten keskuudessa. Tay-
sin samaa mieltd vaittdmasté oli kaksi ammatillisen oppilaitoksen opiskelijaa ja
yksi lukiolainen. (Kuvio 13)

25
20
M Lukio
15
10 B Ammatillinen
oppilaitos
5 -
o i ~ s
Taysin eri Osittain En osaa Osittain Taysin Ei
mielt3 eri mielts sanoa samaa samaa vastausta
mielta mielta

Kuvio 13. Vastaajien mielipide siita, ettd karppaaminen on suosittua nuorten kes-

kuudessa oppilaitoksittain (n).



Toisessa vaittdmassa kysyttiin vastaajien mielipidetté siihen, onko karppaaminen
suositumpaa tyttdjen kuin poikien keskuudessa. Tytoista puolet (55,2 %) oli véit-
tdmasta osittain samaa mieltd, kun taas pojista oli vain viidesosa (20,0 %). Pojista
hieman alle puolet (42,5 %) ja tytdista viidesosa ei osannut sanoa. Taysin eri miel-

té vaittamasta oli kolme poikaa. (Kuvio 14.)
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- En osaa Osittain Taysin )
Taysin Ei
mielt sanoa samaa samaa
eri mieltd pgjttaien eri mielts mielts mielts vastausta

H Pojat

M Tytot

Kuvio 14. Opiskelijoiden mielipide siitd, ettd karppaaminen on suositumpaa tytto-
jen kuin poikien keskuudessa sukupuolen mukaan (n).
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Kun saman vaittdman vastauksia vertailtiin eri oppilaitosten kesken, oli lukiolai-
sista 41,0 % ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista 26,7 % osittain samaa
mieltd asiasta. Kolmasosa seké lukiolaisista ettd ammatillisen oppilaitoksen opis-
kelijoista ei osannut sanoa. Taysin eri mieltd vaittaméstd oli kaksi lukiolaista ja

yksi ammatillisen oppilaitoksen opiskelija. (Kuvio 15.)

18

16
M Lukio

14

12

10

B Ammatillinen
oppilaitos

2 H

0 .

Taysin eri En osaa
mielta Osittain eri mieltd sanoa

Osittain samaa

o Taysin samaa
mielta

mielta

Kuvio 15. Opisklelijoiden mielipide siitg, ettd karppaaminen on suositumpaa tyt-
tdjen kuin poikien keskuudessa eri oppilaitosten mukaan (n).
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Kolmannessa vaittaméssa tiedusteltiin vastaajien mielipidettd siihen, ettd nuoret
laihduttavat karppaamisen avulla. Noin puolet pojista (57,5 %) ja hieman alle
puolet tytdista (41,4 %) ei osannut sanoa. TytOistd osittain samaa mielta oli kol-
masosa ja pojista vain kuusi opiskelijaa. Kukaan tytoistd ei ollut taysin samaa

mieltd vaittdmésta ja pojista oli yksi. (Kuvio 16.)

25
20
15
M Pojat
H Tytot
10
5
0 = =
Taysineri  Osittaineri Enosaa Osittain Taysin Ei
mieltad mielta sanoa samaa mieltd samaa mieltd vastausta

Kuvio 16. Opiskelijoiden suhtautuminen nuorten laihduttamiseen karppaamisen
avulla sukupuolen mukaan (n).
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Kun saman vaittdmén vastauksia vertailtiin eri oppilaitosten kesken suurin osa

seké lukiolaisista (43,6 %) ettd ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista (60,0 %)

ei osannut sanoa laihduttaako nuoret karppaamisen avulla. Taysin eri mielta tai

osittain eri mielté lukiolaisista oli 35,9 % ja ammatillisen oppilaitoksen opiskeli-

joista vain 10,0 %. Yksi ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista oli tdysin samaa

mieltd, mutta lukiolaisista ei ollut kukaan taysin samaa mielt4. (Kuvio 17.)
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16

14
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M Lukio

B Ammatillinen
oppilaitos

Taysin eri
mielta

Osittain
eri
mieltad

En osaa
sanoa

Osittain Taysin Ei
samaa samaa I
mieltd mielta vastausta

Kuvio 17. Opiskelijoiden mielipide siitd, laihduttavatko nuoret karppaamisen

avulla eri koulutusalojen mukaan (n).




Neljannessé véittamassa selvitettiin opiskelijoiden mielipidetta siitd, pakottaako
ulkondkoon liittyvat paineet nuoret karppaamaan. Lahes puolet pojista (46,1 %) ja
kolmannes tytdista (33,3 %) ei osannut sanoa. Osittain samaa mielta oli pojista yli
kolmannes ja tytdista hieman yli neljannes. Taysin samaa mieltd vaittdmasta oli

kaksi poikaa ja kolme tytt4. (Kuvio 18.)
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eri eri osaa samaa samaa vastausta
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M Pojat

H Tytot

Kuvio 18. Opiskelijoiden mielipide siit4, ettda ulkondkoon liittyvat paineet pakot-

tavat nuoret karppaan sukupuolen mukaan (n).
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Kun samaa vaittdmaa verrattiin eri oppilaitosten kesken, ei suuri osa lukiolaisista
(35,9 %) sekd ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista (46,7 %,) osannut sanoa
pakottaako ulkondkdpaineet nuoret karppaamaan. Yhtd moni lukiolainen oli my6s
osittain samaa mieltd vaittaméstd, kun ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista
oli vain 26,6 %. Taysin eri mielt4 oli nelja lukiolaista ja ammatillisen oppilaitok-

sen opiskelijoista ei ollut kukaan. (Kuvio 19.)

16

14

12

M Lukio

10

B Ammatillinen
oppilaitos

Taysln osittain En Osittain TaySIn El
eri eri osaa samaa
mielta mielta sanoa mielta

Samaa vastausta

mielta

Kuvio 19. Opiskelijoiden mielipide siitd, ettd ulkondkopaineet pakottavat nuoret

karppaamaan eri oppilaitosten mukaan (n).
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Viidennessa véittdmassa kysyttiin vastaajan mielipidettd karppaamisen terveelli-
syydestd. L&hes puolet seka tytOisté (46,6 %) ettd pojista (46,2 %) el osannut sa-

noa, onko karppaaminen terveellistd. Neljannes pojista ja hieman yli kymmenes

tytoista oli osittain eri mieltd. Taysin samaa mieltd oli yksi poika ja tytoista ei ku-

kaan. (Kuvio 20)
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Kuvio 20. Opiskelijoiden mielipide siihen, ettd karppaaminen on terveellisté su-

kupuolen mukaan (n).
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Hieman yli puolet lukiolaisista (53,8 %) ja yli kolmannes ammatillisen oppilaitok-

sen opiskelijoista (36,7 %) ei osannut sanoa oliko karppaaminen terveellistd. Vain

yksi lukiolainen oli tdysin samaa mieltd karppaamisen terveellisyydestd. (Kuvio

21)
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Kuvio 21. Opiskelijoiden mielipide siihen, ettd karppaminen on terveellista oppi-

laitosten mukaan (n).
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Kuudennessa véittdmassa selvitettiin opiskelijoiden suhtautumista siihen auttaako
karppaaminen painonhallinnassa. Osittain samaa mieltd oli tytdista lahes puolet
(46,7 %) ja pojista yli kolmasosa (30,8 %). Pojista alle puolet (41,0 %) ja tytoista
viidesosa (20,0 %) ei osannut sanoa auttaako karppaaminen painonhallinnassa.

Taysin eri mieltd oli kaksi tyttoa. (Kuvio 22)
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Kuvio 22. Vastaajien mielipide siihen, ettd karppaaminen auttaa painonhallinnas-

sa sukupuolen mukaan (n).
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Kun eri oppilaitosten vastauksia verrattiin keskendén selvisi, ettd osittain samaa
mieltd siitd, ettd karppaaminen auttaa painonhallinnassa oli lukiolaisista yli kol-
masosa (38,5 %) ja ammtiliisen oppilaitoksen opiskelijoista yli komannes (36,7
%). Lukiolaisista hieman alle kolmannes ei osannut sanoa ja ammatillisen oppilai-
toksen opiskelijoista yli kolmannes (36,7 %). Taysin eri mieltd vaittdmasta oli
kaksi lukiolaista. (Kuvio 23)
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Kuvio 23. Opiskelijoiden mielipide siitd, ettd karppaaminen auttaa painonhallin-

nassa eri oppilaitosten mukaan (n).
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Seitsemannessd véittamassa selvitettiin oliko véhahiilihydraattinen ruokavalio
opiskelijoiden mielestd monipuolista. Pojista l&hes puolet (43,9 %) ja tytdista la-
hes neljasosa (23,3 %) ei osannut sanoa onko vahahiilihydraattinen ruokavalio
monipuolista. Osittain eri mieltd vaittdmasta oli hieman alle puolet (43,3 %) ty-
tOista ja pojista lahes viidesosa (23,1 %). Taysin eri mieltd oli tytdista kuusi hen-
kilod ja pojista seitseman henkil6a. Ainoastaan yksi poika oli tdysin samaa mielta.
(Kuvio 24.)
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Kuvio 24. Vastaajien suhtautuminen siihen oliko v&hahiilinydraattinen ruokavalio

heidan mielestd&dn monipuolista sukupuolen mukaan (n).
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Lukiolaisista yli kolmasosa (35,9 %) ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista

noin viidesosa (20,5 %) oli osittain eri mielta siitd, ett4 vahahiilihydraattinen ruo-

kavalio on monipuolista. Taysin eri mieltd vaittamasté lukiolaisista oli kolmasosa

(28,2 %) ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista vain kaksi opiskelijaa. Am-

matillisen oppilaitoksen opiskelijoista kolmasosa ja lukiolaisista alle kolmasosa ei

osannut sanoa. Taysin samaa mielté oli yksi ammatillisen oppilaitoksen opiskelija.
(Kuvio 25.)

16

14

12

10

Taysin
eri
mieltad

M Lukio
B Ammatillinen
i oppilaitos

Osittain
eri
mielta

0saa
Sanoa

Osittain Taysin
samaa samaa  vastausta
mieltd mielta

Kuvio 25. Vastaajien mielipide siihen, ettd karppaaminen on monipuolista eri op-

pilaitosten mukaan (n).
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Toiseksi viimeisessa vaittdméassa selvitettiin puhutaanko opiskelijoiden mielesta
mediassa liikaa karppaamisesta. 41,0 % pojista ja tytoistd vain 10 % ei osannut
sanoa. Osittain samaa mielta véittdmasta oli alle kolmannes (26,7 %) tytOisté ja
pojista viidesosa (20,5 %). Tdysin samaa mieltd oli pojista neljasosa ja tytoista

viidesosa. Taysin eri mielté oli nelja tyttéa. (Kuvio 26.)
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Kuvio 26. Opiskelijoiden mielipide siité, ettd puhutaanko karppaamisesta liikaa

mediassa sukupuolen mukaan (n).



Ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista ldhes puolet (43,3 %) ja lukiolaisista
15,4 % ei osannut sanoa puhutaanko karppaamisesta liikaa mediassa. Lukiolaisis-
ta yli kolmannes (35,9 %) oli vaittamasta osittain samaa mieltd ja ammatillisen
oppilaitoksen opiskelijoista vain kaksi henkil6d. Taysin samaa mielta oli lukiolai-
sista neljasosa ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista alle viidesosa. Kolme
lukiolaista ja yksi ammatillisen oppilaitoksen opiskelija oli taysin eri mielta vait-

tdmasta. (Kuvio 27)
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Kuvio 27. Opiskelijoiden mielipide siitd, puhutaanko karppaamisesta liikaa medi-

assa oppilaitoksen mukaan (n).
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Viimeisessé véittdmassa selvitettiin sopiiko opiskelijoiden mielestd vahahiilinyd-
raattinen ruokavalio kaikenikaisille. Lahes puolet pojista (48,7 %) ja tytoisté nel-
jannes (26,7 %) ei osannut sanoa sopiiko vahahiilihydraattinen ruokavalio kaiken-
ikaisille. Tytoistd kolmasosa ja pojista lahes neljasosa oli vaittdmasta osittain eri

mieltd. Taysin samaa mielta oli kolme poikaa. (Kuvio 28)
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Kuvio 28. Opiskelijoiden mielipide siit4, ettd vahahiilihydraattinen ruokavalio
sopii kaikenikéisille sukupuolen mukaan (n).
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Vertailtaessa lukiolaisten ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoiden suhtautu-
mista vahahiilihydraattisen ruokavalion sopimisesta kaikenikéisille selvisi, etta
35,9 % lukiolaisista ja 43,3 % ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista ei osannut
sanoa. Osittain eri mieltd vaittamasta oli lukiolaisista yli kolmasosa (38,4 %) ja
ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista vain nelja opiskelijaa. Taysin samaa
mieltd oli kaksi ammatillisen oppilaitoksen opiskelijaa ja yksi lukiolainen. (Kuvio
29)
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Kuvio 29. Opiskelijoiden mielipide siitd, ettd vahahiilihydraattinen ruokavalio

sopii kaikenikaisille eri oppilaitoksen mukaan (n).



8.4 Ruoan valintaan vaikuttavat tekijat

Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, ettd vastaajista alle kolmannes oli osittain samaa
mieltd siit4, ettd kavereilla on suuri vaikutus nuorten ruokavalintoihin. Osittain eri
mieltd tasta vaittdmasta oli hieman pienempi osuus ja taysin eri mieltd oli kolme
henkil0a. Vastaajista suurin osa oli joko osittain samaa mielta (40,6 %) tai taysin
samaa mielta (31,9 %) siit4, ettd vanhemmilla on suuri vaikutus nuorten ruokava-
lintaan. Vain yksi oli vaittdmasta taysin eri mieltd. Suuri osa opiskelijoista (37,7
%) oli my0s osittain samaa mieltd median suuresta vaikutuksesta nuorten ruoka-
valintoihin. L&hes neljannes ei osannut sanoa ja kolme henkil6a oli asiasta taysin

eri mieltd. (Kuvio 30) Yksi opiskelija jatti vastaamatta vaittamiin.
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Kuvio 30. Viittamat kavereiden, vanhempien ja median vaikutuksista nuorten

ruokavalintoihin (n).
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Vastaajista yli neljannes oli osittain samaa mielté ja nelj& vastaajaa oli taysin eri
mielta siita, ettd ruoan hinnalla on suuri vaikutus nuorten ruokavalintoihin. Osit-
tain eri mieltd oli hieman alle puolet opiskelijoista ja neljannes ei osannut sanoa
vaikuttaanko ruoan alkuperdismaa ruoan valintaan nuorilla. Vain yksi vastaaja oli
tastd vaittamasta taysin samaa mielta. Yli puolet opiskelijoista (55,1 %) oli taysin
samaa mielta ja kolmasosa oli osittain samaa mielta siité, etta ruoan maku vaikut-
taa nuorten ruoan valintaan. Kukaan vastaajista ei ollut taysin eri mielta véitta-

masta. (Kuvio 31)

Osittain samaa mielta siitd, ett4 ruoan ulkondko vaikuttaa nuorten ruokavalintoi-
hin oli 43,5 % vastaajista ja tdysin samaa mieltd oli neljasosa. Vain yksi vastaaja
oli taysin eri mieltd. Kolmasosa opiskelijoista oli osittain samaa mieltd ja hieman
alle kolmas osa oli osittain eri mielta siita, ettd ruoan terveellisyys vaikuttaa nuor-
ten ruokavalintoihin. Kaksi vastaajaa oli taysin eri mielta siita, ettd ruoan terveel-

lisyys vaikuttaa nuorten ruoan valintaan. (Kuvio 31)
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Kuvio 31. Vaittamat ruoan valintaan vaikuttavista tekijoista (n).
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9 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella vain muutama opiskelija oli kokeillut
karppaamista tai karppasi tutkimushetkell&d. Karppaaminen ei siis ole suosittua
nuorten keskuudessa, mutta nuoret tietdvat padpiirteittain, mitd karppaaminen tar-

koittaa.

Nuoret suhtautuvat karppaamiseen epavarmasti. Opiskelijoilla ei ollut mielipidettéa
siihen, ettd nuoret laihduttavat karppaamisen avulla, ulkondkdpaineet pakottavat

nuoret karppaamaan tai karppaaminen on terveellista.

Nuoret suhtautuvat karppaamiseen péadosin myds negatiivisesti. Negatiivisesti
nuoret suhtautuvat siihen, ettd karppaaminen on suosittua nuorten keskuudessa,
vahahiilihydraattinen ruokavalio on monipuolista seka siihen, ettd véhahiilinyd-
raattinen ruokavalio sopii kaikenikéisille. Sitd vastoin nuoret ovat samaa mielta

siitd, ettd karppaaminen on suositumpaa tyttdjen kuin poikien keskuudessa.

Lukiolaiset suhtautuvat useimmiten negatiivisemmin karppaamiseen kuin amma-
tillisen oppilaitoksen opiskelijat. Lukiolaiset suhtautuvat karppaamista koskevaan
keskusteluun mediassa seka karppamisen suosioon nuorten keskuudessa negatiivi-
semmin kuin ammatillisen oppilaitoksen opiskelijat. Lukiolaiset suhtautuivat
my0s negatiivisemmin siihen, ettd karppaaminen sopii kaikille. Sukupuolen valilla

ei ole suuria erovaisuuksia suhtautumisessa karppaamiseen.

Nuorten ruoan valintaan kolme eniten vaikuttavaa tekijéa ovat ruoan maku, ulko-

nako ja nuorten vanhemmat.
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10 POHDINTA

Tutkimuksessa oli tarkoitus selvittaa toisen asteen opiskelijoiden kokemuksia vé-
hahiilihydraattisen ruokavalion kaytosta ja suhtautumisesta sitd kohtaan. Lisaksi
tarkoituksena oli vertailla sukupuolten ja eri oppilaitosten valisia eroja suhtautu-
misessa vahahiilihydraattista ruokavaliota kohtaan. Tutkimuksessa haluttiin myos
saada tietoa siitd, mitka tekijat vaikuttavat nuorten ruoan valintaan. Hypoteesina
eli ennakkoarviona oli, ettd pieni osa nuorista on kokeillut joskus vahé&hiilihyd-
raattista ruokavaliota, mutta ei noudata sitd endd. Toinen hypoteesi oli, ettd nuor-

ten ruoan valintaan vaikuttavat eniten vanhemmat, kaverit ja ruoan maku.
10.1 Tulosten pohdintaa

Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista vain pieni osa (10,1%) oli kokeillut
karppaamista. Tulos oli mielesténi osittain yllattavéa, silla karppaamisesta on pu-
huttu mediassa paljon ja karppaaminen on saanut enemman huomiota kuin muut
aiemmat “muotiruokavaliot”. My0s useat suomalaiset ovat kokeilleet karppaamis-
ta ja siksi oletin, ettd monet nuoret olisivat halunneet kokeilla, onko vé&hahiilinyd-
raattisesta ruokavaliosta todella apua esim. painonhallinnassa. Lisaksi vastaajien
sukulaisista oli karppaamista kokeillut huomattavasti suurempi méara (37,6%)
kuin mita vastaajat itse olivat sita kokeilleet. Sukulaisten (varsinkin didin ja isén)

ruokatottumusten olisi uskonut vaikuttavan myés nuorten ruokakokeiluihin.

Tutkimuksesta selvisi my6s, ettd nuoret suhtautuvat karppaamiseen epévarmasti,
silld neljassa suhtautuminen karppaamiseen koskevassa véittdmassa yleisin valittu
vastausvaihtoehto oli ”en osaa sanoa”. Koska vain muutama opiskelija oli kokeil-
lut karppaamista, eivat he luultavasti mydskaan ole perehtyneet tarkemmin vaha-
hiilihydraattiseen ruokavalioon. Mikali heill& olisi ollut enemman tietoa, olisi
heilla ollut varmasti joko negatiivisempi tai positiivisempi suhtautuminen karp-
paamiseen. Toisaalta kuitenkin yli puolet vastaajista (55,1%) tiesi karppaamisen
tarkoittavan hiilihydraattien vahentdmistad ruokavaliosta, joten ainakin heill& oli

tietoa vahahiilinydraattisen ruokavalion péapiirteista.
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Pojista 41,0% ja tytdista vain 10,0% ei osannut sanoa puhutaanko karppaamisesta
lilkaa mediassa. Loput tyttGjen vastaukset jakautuivat tasaisesti kaikille muille
vastausvaihtoehdoille kun sitd vastoin pojat olivat asiasta joko osittain tai taysin
samaa mieltd. Vastaukset riippuvat luultavasti siitd, minkélaista mediaa seuraa.
Tana paivana internet on varmasti yleisin tiedonhankintapaikka, mutta siella on
erityyppisia sivustoja rajattomasti. Uskoisin, ettd tyt0t seuraavat enemmén mm.
kauneuteen ja hyvinvointiin liittyvid sivustoja kuin pojat ja néilla sivustoilla ruo-
kaan liittyvat aiheet ovat yleisid. Ndin ollen vahéahiilihydraattisen ruokavalioon
liittyvilta aiheilta ei ole voinut valttyd. Esimerkiksi tdman takia tyt6illa on muo-
dostunut vahvempi mielipide aiheesta kuin pojilla.

Tutkimukseen osallistuneista henkilGisté osittain tai taysin eri mielté siita, etta va-
hahiilihydraattinen ruokavalio on monipuolista oli yli puolet tytdistad ja hieman
alle puolet pojista. Pojista l&hes puolet ja tytoista ldhes neljésosa ei osannut sanoa,
onko vahéhiilihydraattinen ruokavalio monipuolista. Tdma kertoo siit4, etta nuor-
ten mielesta hiilihydraatit kuuluvat monipuoliseen ruokavalioon, eika niita pitaisi
jattaa ainakaan kokonaan pois. Tyttojen ja poikien valilla ei tutkimuksessa ilmen-
nyt muuten suuria eroavaisuuksia karppaamiseen suhtautumisessa, joten sukupuo-

li ei vaikuta suuresti suhtautumiseen karppaamista kohtaan.

Tutkimuksesta ilmeni myos, ettd lukiolaiset suhtautuvat negatiivisemmin kuin
ammatillisen oppilaitoksen opiskelijat seka vahahiilihydraattisen ruokavalion mo-
nipuolisuuteen ettd sen sopimiseen kaikenikaisille. Tdma saattaa olla seurausta
siitd, ettd lukiossa on luultavasti enemman ravitsemustietoa terveystiedon tunneil-
la kuin ammatillisissa oppilaitoksissa. Lukiossa on myds enemman yleisesti ter-
veystiedontunteja kuin ammatillisessa oppilaitoksessa. Taman takia lukiolaiset
ovat ohjautuneet ottamaan enemmaén selva erilaisista ruokavalioista kuin amma-

tillisen oppilaitoksen opiskelijat.

Tutkimuksen mukaan nuorten ruoan valintaan eniten vaikuttavat maku, vanhem-
mat ja ruoan ulkon&kd. Yllattavaa oli, ettd alle puolet vastaajista uskoi kaverien
vaikuttavan nuorten ruoan valintaan. Nuoret viettdvat aikaa yhdessé koulun ulko-

puolella ja kdyvat mm. syomassa. Heille ryhméan kuuluminen on tarkedd. Taman
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takia oletin, ettd kavereiden mielipiteet vaikuttaisivat enemmén myos ruokavalin-

toihin.

Myos aikaisemmissa tutkimuksissa on saatu samansuuntaisia tuloksia kuin tassé
tutkimuksessa. Paunun v. 2012 tekeméssa Pro gradu-tutkielmassa selvisi, etta jo-
kainen haastateltava oli kuullut karppaamisesta. Myos tekeméssani tutkimuksessa
suurin osa tiesi, mita karppaaminen tarkoittaa. (Paunu, 2012, 40-42.) Yhtenevais-
td on myos se, ettd suhtautuminen karppaamiseen vaihteli myonteisesta kieltei-

seen.

Toisaalta Paunun tutkielmassa ruoan valintaan eniten vaikuttavat tekijat olivat
ruoan saatavuus, ruoan tarve ja tieto ravitsemuksesta (Paunu, 2012, 28, 46). Te-
kemaéssani tutkimuksessa ilmeni myos tavallaan vaikuttavaksi tekijaksi tieto ravit-
semuksesta, sill tietoa saadaan usein vanhemmilta. Muita ruoan valintaan vaikut-
tavia tekijoita olivat tutkimuksessani ruoan maku ja kaverit. Uskon, ettd ndma
erovaisuudet johtuvat siita, ettd tekeméni tutkimus toteutettiin kyselylomakkeella
ja Paunun tutkimus toteutettiin haastattelemalla. Kyselylomakkeella vastausvaih-
toehdot oli esitetty vaittdmina valmiina, kun haastattelussa tutkittavan piti itse ker-

toa mitka tekijat vaikuttavat ruoan valintaan.

Demi-lenden v. 2012 teettdméssé tutkimuksessa ilmeni samansuuntaisesti kuin
tekemadssani tutkimuksessa, ettd ruokaan liittyvissa paatoksissa suurimpia vaikut-
tajia olivat diti ja kaverit. Liséksi tassa tutkimuksessa mainittiin myds, ettéd vastaa-
ja itse on suurin vaikuttaja. (Demi-tutkimus 2012, 2.) Tamén olisin voinut huomi-
oida tekemésséni tutkimuksessa. Olisin voinut lisatd sen yhdeksi véittamaksi ky-

symykseen, jossa selvitettiin ruoan valintaan vaikuttavia tekijoita.

Demi-lehden teettdméssa tutkimuksessa tutkittiin vain tytt6ja. Sen mukaan tytot
suhtautuivat erittdin kriittisesti ruokatrendeihin. (Demi-tutkimus 2012, 1, 2.) Tama
eroaa omasta tutkimuksestani hieman, sill& tutkimuksessani kohderyhmana olivat
sekd pojat ettd tytot. Tutkimuksessani ei kuitenkaan ilmennyt kummallakaan su-

kupuolella erittéin negatiivista suhtautumista karppaamista kohtaan.
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Koska karppaaminen ei tdmén tutkimuksen perusteella ole suosittua nuorten kes-
kuudessa, voidaan koulujen ravitsemuskasvatuksessa keskittya edelleen monipuo-
lisen ruokavalion suosimiseen. Erilaisista “muotiruokavalioista” on tietenkin hyva
keskustella oppilaiden kanssa, mutta on huomioitava kyseisen ruokavalion hyddyt
ja haitat. Mielestani ravitsemuskasvatuksessa tulisi korostaa terveellisen ruokava-
lion monipuolisuuden lisaksi sokeripitoisten ruoka-aineiden ja nesteiden valtta-

mista.
10.2 Tutkimuksen luotettavuus

Kun tarkastellaan kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta, voidaan se tehda
validiteetin ja reliabiliteetin ndkdkulmasta. Validiteetti viittaa siihen, onko tutki-
muksessa mitattu juuri sitd, mita pitikin mitata. Ulkoisella validiteetilla puolestaan
tarkoitetaan sitd, kuinka hyvin tulokset voidaan yleistaa niihin, jotka eivét osallis-
tuneet tutkimukseen. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189.) T&ssa tut-
kimuksessa ulkoinen validiteetti tarkoittaa muita porilaisia toisen asteen opiskeli-

joita.

Tutkimus tayttaa osittain kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden validiteetin.
Tutkimuksessa pyrittiin selvittdm&an toisen asteen opiskelijoiden karppaamista
sekd suhtautumista siihen, ja mitk& tekijat vaikuttavat nuorten ruoan valintaan.
Tutkimuksessa mitattiin juuri sitd, mitéd oli tarkoituskin mitata ja talta osin tutki-
mus on luotettava. Nuorten ruoan valintaa olisi voinut tutkia viel& tarkemmin use-

ammilla kysymyksilla, jotta tulokset olisivat kattavampia.

Tutkimukseen otokseen kuului 98 opiskelijaa, joista 69 osallistui tutkimukseen.
Vastausprosentti oli 70,4%. Vastaajista 39 oli lukiolaisia ja ammatillisen oppilai-
toksen opiskelijoita oli 30. Vaikka vastausprosentti on kohtuullinen, olisi otos pi-
tanyt olla suurempi, jotta tulokisa voitaisiin yleistdd koskemaan koko perusjouk-

koa. Tutkimuksesta saadut tulokset ovat silti suuntaa antavia.

Reliabiliteetti tarkoittaa tulosten pysyvyytta. Mittarin reliabiliteetti tarkoittaa mit-

tarin kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Samalla mittarilla pitéisi pysta
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mittaamaan eri aineistoja ja saada silti samansuuntaisia tuloksia. Talléin mittaria

voidaan pitad reliaabelina. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 189-190.)

Taman tutkimuksen mittaria, monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia si-
séltavaa kyselylomaketta ei voida pitéé viela reliaabelina, sillé tutkija valmisti ky-
selylomakkeen itse. Kyselylomaketta voidaan kuitenkin kayttaa sellaisenaan eri
aineistoissa ja uskon, etté ne tuottavat samansuuntaisia tuloksia. Kyselylomakkeen
luotettavuutta kuitenkin liséa se, ettd lomake esitestattiin neljalla eri opiskelijalla

ennen tutkimuksen suorittamista.

10.3 Tutkimuksen eettisyys

Tieteellisen toiminnan ydin on tutkimuksen eettisyys. Eettisyys tulee huomioida
tutkimuksen jokaisessa vaiheessa, silla jo aiheen valinta on tutkijan eettinen rat-
kaisu. Tutkimuksen eettisid puolia voidaan tarkastella monesta ndkdkulmasta.
Tunnetuin ladketieteellinen ohje on Helsingin julistus (1964). Se on laadittu ladke-
tieteellisen tutkimuksen tarpeisiin, mutta se sopii myods hoitotieteelliseen tutki-
mukseen. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 211-212, 218.)

Suomen Akatemian mukaan tutkimuksen eettiset ndkokohdat on aina kuvattava
tutkimussuunnitelmassa. Tutkijan tulee aina ennen tutkimuksensa aloittamista hy-
vaksyttaa tutkimussuunnitelmansa tutkimusta koskevassa kohdeorganisaatiossa.
Kohdeorganisaatiolta tutkija saa tarvittavat luvat tutkimuksensa toteuttamiselle.
Tutkimussuunnitelmasta pitéda selvitd muun muassa: tutkimuksen tarkoitus, mil-
loin, missé ja kenelle tutkimus aiotaan suorittaa, milla keinoin tutkimus tullaan
suorittamaan, sekd miten eettiset ohjeet toteutuvat tutkimuksen aikana. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 86.) Tutkimussuunnitelma lahetettiin lukion
rehtorille, sek& ammatillisen oppilaitoksen johtoryhmélle. Tutkimusluvat my6n-

nettiin maaliskuussa 2013.

Tutkimuksen eettisyyteen kuuluu ihmisarvon kunnioittaminen. Tahan siséltyy ris-
kien ja haittojen minimoiminen, eli tutkimus ei saa tuottaa vaaraa tutkittaville.

Tuvallisuuden keskeinen osa on anonymiteetti. Ihmisarvon kunnioittamiseen kuu-
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luu myos itseméardédmisoikeus ja osallistumisen vapaaehtoisuus. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 218-223.)

N&ma eettiset periaatteet huomioitiin tehtédessd tutkimusta. Vastaajille kerrottiin
ennen tutkimuksen suorittamista tutkimuksen tarkoitus, miten tuloksia pyritdan
hyddyntdmaan, miten tulokset késitellaan seké tulosten julkaisutapa ja —paikka.
Lis&ksi vastaajille kerrottiin, ettd vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyyn vastat-
tiin nimettdmana, eli tutkimus tehtiin luottamuksellisesti. Vastaajille kerrottiin
myos, ettd vastaajan henkil6llisyyttd ei voida my6hemmaéssa vaiheessa yhdistaa
kyselylomakkeeseen. Suullisen tiedon lisdksi ndmé asiat ilmenivat vastaajille ky-
selylomakkeen alussa olevasta saatekirjeestd. Saatekirjeen lopussa oli tutkijan yh-
teystiedot, jotta vastaaja pystyi ottamaan yhteytta tutkimukseen liittyvissd kysy-
myksissa. Liséksi tutkittavien turvallisuus huomioitiin siten, etté tutkija oli paikal-
la koko tutkimuksen ajan ja kerasi kyselylomakkeet valittémasti vastaamisen paa-
tyttyd. Kyselylomakkeet myos tuhotaan valittémasti, kun tutkimus on valmis.

Tutkimuksen eettisia haasteita ovat myos plagiointi, rehellisyys ja huolellisuus
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 223-225). Opinnaytetydssa valtettiin
plagiointia eli toisen henkilon kirjoittaman tekstin suoraa kopioimista. Eri l&hteet
merkittiin huolellisesti sekéd l&hdeluetteloon etté tekstiin. L&hteind pyrittiin myos
kayttdmaan mahdollisimman uutta ja monipuolista aineistoa, ja niita etsittiin eri-

laisista tietokannoista.

Tutkija ei ole késitellyt kyselykaavakkeita, eikd tutkittavien henkildllisyys ole tut-
kimuksen missaan vaiheessa tullut esille. Tutkimuksesta saadut tulokset on pyritty
esittdmaan sellaisina kuin ne ovat. Tuloksia ei ole keksitty, eiké niitd ole kaunis-

teltu.
10.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista tehdd samantyyppinen tutkimus, mutta
laajempana. Otanta voisi olla suurempi ja liséksi tutkimukseen voisi liittdd use-
amman “muoti-ruokavalion”. Suuremmalla otannalla tuloksia voitaisiin hyddyn-

taé laajemmin kouluterveydenhoitajan ja terveystiedonopettajien terveyskasvatuk-
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sessa. Toinen mieleeni tullut jatkotutkimusaihe on tehd& laajempi tutkimus nuor-

ten ruoan valintaan vaikuttavista tekijoista.
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LITTEET

Heil

Olen neljdnnen vuoden terveydenhoitajaopiskelija Vaasan ammattikorkeakoulus-
ta. Teen opinnaytety6td vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta eli karppaamisesta,
ja siitd, miten suosittua se on satakuntalaisten nuorten keskuudessa. Haluan selvit-
taa nuorten kokemuksia karppaamisesta sekéd suhtautumista sita kohtaan.

Vastauksenne ovat minulle tarkeitd, koska tutkimuksen avulla esimerkiksi koulu-
terveydenhoitajat ja terveystiedon opettajat saavat arvokasta tietoa, mité he pysty-
vét hyodyntaméan mm. ravitsemuskasvatuksessa. Tutkimuksesta saadut vastauk-
set kasitellaan luottamuksellisesti ja ne havitetaan tulosten lapikaymisen jélkeen
asianmukaisella tavalla. Tulokset julkaistaan valmiissa opinndytetydssé kevéalla
2013. Tutkimukseen vastataan nimettdméana ja kysymykset on muotoiltu niin, etta
vastaajaa ei voi tunnistaa vastausten perusteella. Vastaaminen on vapaaehtoista.

Terveisin

Niina Koivunen
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Vastaa kysymyksiin ympyroimalla mielestési sopiva vaihtoehto tai vaihtoehdot.
Avoimiin kysymyksiin voit vastata sanallisesti niille varatuille riveille.

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli:
a.) Nainen

b.) Mies

2. Oppilaitos:
a.) Ammatillinen oppilaitos

b.) Lukio

3. Noudatatko jotain erityisruokavaliota?
a.) En noudata

b.) Laktoositon tai vahalaktoosinen ruokavalio
c.) Kasvisruokavalio

d.) Laihdutusruokavalio

e.) Diabeetikon ruokavalio

f.) Gluteiiniton ruokavalio (keliakia)

g.) Jokin muu ruokavalio, mik&?

4. Mitd ruoka-aineita valtat yleisesti ruokavaliossa? (Ympyroi kaikki sopivat
vaihtoehdot)

a.) Peruna f.) Taysjyvavilja
b.) Vaalea pasta/ vaalea riisi g.) Margariinit
c.) Makeiset h.) Jotain muuta, mita?

d.) Leivonnaisia

e.) Sokeripitoiset virvoitusjuomat I.) En véltd mit&dé&n ruoka-aineita
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5. Mitad ruoka-aineita suosit yleisesti ruokavaliossa? (Ympyroi kaikki sopivat
vaihtoehdot)

a.) Vihannekset g.) Kasvioljyt

b.) Liha h.) Kananmuna

c.) Kala i.) Marjat ja hedelmat
d.) Maito ja maitovalmisteet J.) Taysjyvavilja

e.) Pahkinat k.) Jotain muuta, mit4?
f.) Voi

KARPPAAMINEN

6. Kerro omin sanoin, mita mielestasi karppaaminen tarkoittaa.

7. Onko joku perheessasi karpannut tai karppaako talla hetkelld. Jos on niin
ketka seuraavista (Ympyroi kaikki sopivat vaihtoehdot):

a.) Aiti
b.) Isa
c.) Joku sisaruksista

d.) Joku muu sukulainen, kuka?

e.) Kukaan sukulaisistani ei ole karpannut tai karppaa talla hetkella

8. Onko joku ystavistasi tai tuttavistasi karpannut tai karppaako télla hetkel-
1a?

a.) Kylla

b.) Ei
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9. Oletko itse kokeillut karppaamista?
a.) Kylla, noudatan sita tallakin hetkell&
b.) Kyll4, mutta en noudata sitd enaa

c.) En ole kokeillut (Voit siirtyd suoraan kysymykseen numero 14)

10. Kuinka kauan keskimaéarin karppasit tai olet karpannut yhteensa?

a.) 1 pdivan d.) 1-3kk
b.) 2-7 péivéaa e.) 3-6kk
c.) 8-30 pdivaa f.) Yli 6kk

11. Kuinka monta kertaa olet karpannut?
a.) Yhden kerran
b.) Kaksi kertaa

c.) Useammin kuin kaksi kertaa

12. Miksi aloitit karppaamisen? (Ympyroéi kaikki sopivat vaihtoehdot)
a.) Joku perheessa on karpannut

b.) Joku kavereista on karpannut

c.) Terveydellisista syisté (Esimerkiksi jokin sairaus)

d.) Halusin pudottaa painoa

e.) Halusin kayttad mahdollisimman véhan kasiteltyj4 ruoka-aineita

f.) Jokin muu syy, mika?




13. Mikali olet karpannut, miksi lopetit sen? (Ympyroi kaikki sopivat vaihto-
ehdot)

a.) Sen noudattaminen oli hankalaa

b.) Kyllastyit tarkkailemaan ruokavaliotasi

¢.) Ravinto oli yksipuolista

d.) Karppausruoka oli kallista

e.) Et saanut toivottuja tuloksia esimerkiksi painon pudotuksessa
f.) Karppausruoka aiheutti ummetusta

g.) Karppausruoka aiheutti pahaa oloa

h.) Karppausruoka aiheutti pahanhajuista hengitysta
i.) Karppausruoka aiheutti vasymysta

J.) Perheessa joku lopetti karppaamisen

k.) Joku ystavista lopetti

I.) Jokin muu syy, mika?

14. Mita mielté olet seuraavista karppaamiseen liittyvista vaittamista? (Ym-
pyrdi sopivin vaihtoehto: 1= taysin eri mieltd, 2= osittain eri mieltd, 3= en osaa
sanoa, 4= osittain samaa mielt4 tai 5= taysin samaa mieltd)

a.) Karppaaminen on suosittua nuorten keskuudessa 12345
b.) Karppaaminen on suositumpaa tyttéjen kuin

poikien keskuudessa 12345
¢.) Nuoret laihduttavat karppaamisen avulla 12345
d.) Ulkonakdon liittyvéat paineet pakottavat nuoret

karppaamaan 12345
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e.) Karppaaminen on terveellista 12345
f.) Karppaaminen auttaa painonhallinnassa 12345
g.) Véhahiilihydraattinen ruokavalio on monipuolista 12345
h.) Karppaamisesta puhutaan liikaa mediassa 12345
i.) Véahahiilihydraattinen ruokavalio sopii kaikenikaisille 12345

15. Mita mielta olet seuraavista ruoan valintaan liittyvista vaittamista? (Ym-
pyroi sopivin vaihtoehto: 1= taysin eri mieltd, 2= osittain eri mieltd, 3= en osaa
sanoa, 4= osittain samaa mielta tai 5= taysin samaa mieltd)

a.) Kavereilla on suuri vaikutus nuorten ruokavalintoihin 12345
b.) Vanhemmilla on suuri vaikutus nuorten ruokavalintoihin 12345
c.) Medialla on suuri vaikutus nuorten ruokavalintoihin 12345
d.) Ruoan hinnalla on suuri vaikutus nuorten ruokavalintoihin 12345
e.) Ruoan alkuperdaismaa vaikuttaa nuorten ruokavalintoihin 12345
f.) Ruoan maku vaikuttaa nuorten ruokavalintoihin 12345
g.) Ruoan ulkonadkd vaikuttaa nuorten ruokavalintoihin 12345
h.) Ruoan terveellisyys vaikuttaa nuorten ruokavalintoihin 12345

KIITOS VASTAUKSISTA!!
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