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TIVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kertoa nuorten ylipainoon vaikuttavista
tekijoista seka painonhallinnasta ja painonhallinnan ohjauksesta nuorilla.
Tavoitteena oli lisata tietoa nuorten painonhallinnasta sosiaali- ja terveysalan
opiskelijoille seka tydntekijoille. Tutkimuskysymyksia olivat: Mitka tekijat
vaikuttavat nuorten ylipainoon? ja Miten painonhallinta toteutuu nuorilla?
Toimeksiantajana toimi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu.

Opinnaytetyossa tutkimusmenetelmana kaytettiin kuvailevaa
kirjallisuuskatsausta. Opinnaytetyohon valikoitu yhdeksén julkaisua, joiden
perusteella tutkimuskysymyksiin vastattiin. Paaosa julkaisuista oli
suomenkielisia ja yksi oli englanninkielinen. Julkaisut olivat enintd&n noin 10—
vuotta vanhoja. Aineistot analysoitiin sisallonanalyysin perusteella.

Opinnaytety6 keskittyi nuoriin, ja nuorilla tarkoitettiin 10—-19-vuotiaita.
Kirjallisuuskatsauksessa selvitettiin, etta ylipainoon vaikuttavat nuorilla
perinndllisyys, ruokavalio, sosioekonomiset ja psykososiaaliset tekijat,
ruutuaika seka uni. Suurena seka huolestuttavana tekijana nousi kiusatuksi
tulemisen vaikutus nuorten ylipainoon ja terveyteen. Painonhallinnassa
tarkeinta oli puheeksi oton tapa, turvallisen ilmapiirin luominen nuorelle,
perheen tuki seka pysyvien elamantapamuutosten aikaansaaminen.

Johtop&éatoksena todettiin, etta ylipainoa ja painonhallintaa ei ole haluttu tutkia
ulkomailla viela riittdvasti. Suomessa nuorten painonhallintaan liittyvia
tutkimuksia ei mydskaan ollut liikaa. Ylipaino on valitettavasti yleistymassa,
joten tulevaisuudessa hoitotieteessa voitaisiin tutkia enemman nuorten
ylipainoa ja etenkin painonhallintaa.
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ABSTRACT

The aim of the thesis was to discuss the factors influencing overweight in
young people, as well as weight management and weight management
guidance for young people. The objective was to increase information about
youth weight management for social and health care students and employees.
The research questions were the following: What factors influence the
overweight of young people? How is weight management realized with young
people? The commissioner was the South-Eastern Finland University of
Applied Sciences.

In the thesis, a descriptive literature review was used as the research method.
Nine publications were selected for the thesis, based on which the research
guestions were answered. The publications were mainly in Finnish and one
was in English. The publications were no more than 10 years old. The
subjects were selected based on the content analysis.

The thesis was focused on young people, and young people meant people
aged 10-19 years. The literature review revealed that overweight in young
people is influenced by heredity, diet, socioeconomic and psychosocial
factors, screen time and sleep. The effect of being bullied on the overweight
and effects on health of young people emerged as a major and worrying
factor. In weight management, the most important things were the way of
bring up weight management, creating a safe atmosphere for a young person,
family support and making permanent lifestyle changes.

As a conclusion, it was stated that overweight and weight management had
not yet been sufficiently examined abroad. In Finland, there were not too
much research related to the weight management of young people.
Unfortunately, overweight is becoming more common, so in the future,
medical science could examine overweight more in young people and
especially weight management.

Keywords: the young, overweight, weight management
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni on kirjallisuuskatsaus, ja aiheenani on nuorten painonhallinta.
Kasittelen opinnaytetytssani nuorten ylipainoon vaikuttavia tekijoita seka
nuorten painonhallintaa. Tuon opinnaytetydssa myos esille, millaisia

tutkimuksia viime vuosina on tehty nuorten ylipainosta ja painonhallinnasta.

Nuorten ylipaino on tarkea aihe, koska viimevuosina lasten seka nuorten
ylipaino on lisdantynyt. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2020
tekeman tutkimuksen mukaan useampi kuin joka neljas poika ja joka viides
tyttd on ylipainoinen tai lihava. 2—16-vuotiaista pojista 29 prosenttia oli
ylipainoisia ja yhdeksan prosenttia lihavia. Tytoista 18 prosenttia oli
ylipainoisia ja nelja prosenttia lihavia. Tutkimuksen mukaan pojilla on
enemman ylipainoa ja lihavuutta kaikissa ikaryhmissa kuin tytoilla.
Tutkimuksen tulokset perustuvat lastenneuvolassa ja
koulunterveydenhoidossa tehtyihin terveystarkastuksiin, joissa on tehty paino-
ja pituusmittaukset. Tulokset on saatu Perusterveydenhuollon avohoidon

hoitoilmoituksesta. (Jaaskelainen ym. 2021)

Lapsuus- tai nuoruusian ylipaino johtaa usein myos siihen, ettd on
ylipainoinen my6s aikuisena. On tarkeda puuttua jo varhaisessa vaiheessa
nuorten ylipainoon, silla aikuisialla lihavuuden hoito on huomattavasti
haastavampaa. Nuorten ylipainon ennaltaehkaisy ja siihen ajoissa
puuttuminen eivat ole laihduttamista, vaan painonhallintaa. Tavoitteena on
ennaltaehkaista painon nousua, ja ensisijainen hoito on elintapahoito:

ruokavalio, liikunta ja uni. (Hakkéanen 2022)

Opinnaytety6ssa nuorilla tarkoitetaan 10—19-vuotiaita (WHO 2021).
Opinnaytetyossa kasitelladn myo6s, miten ylipaino vaikuttaa nuoriin ja miten
ylipainoa olisi hyva ehkaista jo varhaisessa vaiheessa elamaa. UKK-instituutin
(2022) mukaan ylipaino vaikuttaa nuorella ihmisella jo hengitys- ja
verenkiertoelimistoon, motorisiin taitoihin, vatsaonteloon kertyvaan rasvaan,
lihaksistoon ja liikuntaelimiin seké& itsetuntoon. Ylipaino voi myds nuorten

keskuudessa aiheuttaa syrjityksi ja kiusatuksi tulemista.



Terveydenhuollon ammattilaisen tehtavana on ottaa puheeksi lapsen ylipaino
vanhempien kanssa tai lapsen kanssa yksin, huomioiden lapsen ika ja kehitys
(Méki & Koivumaéki 2019). Paaosin nuorten ylipainoa hoitaa
kouluterveydenhuolto. Ylipainon ollessa vaikea tai sen kehittyessa nopeasti
hoito siirtyy erikoissairaanhoitoon, jolloin epailla&n sairautta tai tutkitaan jo
ylipainoon liittyvia sairauksia. Nuorilla ylipainon hoito perustuu samoihin
periaatteisiin kuin aikuisillakin, mutta nuorilla ei kayteta ladkehoitoa tai heille ei
tehda lihavuusleikkauksia. (Terveyskyla 2020.)

2 TOIMEKSIANTAJA

Opinnaytety6n toimeksiantaja on Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu eli
XAMK, joka pyrkii korkeaan laatuun ja vaikuttavuuteen. Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoululla on kampukset Mikkelissa, Savonlinnassa, Kouvolassa
ja Kotkassa eli kampuksia on yhteensa nelja. Xamk tarjoaa amk- ja yamk-
koulutuksia monilta eri aloilta sekad opintoja avoimessa
ammattikorkeakoulussa. Xamk:n strategian karkia ovat varmistaa uusien
tulevien ammattien kehittyminen ja jatkuva osaamisen uudistaminen. Myds
kansainvalisyys seka tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoiminta tulevat esille

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun strategiassa. (Strategia s.a.)

Xamk:ssa on opiskelijoita yli 11 000. Xamk tarjoaa yli 40 amk-koulutusta ja 30
yamk-koulutusta. Koulutusaloja ovat liiketalous ja turvallisuus, matkailu- ja
ravitsemusala, merenkulku ja logistiikka, muotoilu ja restaurointi, peliala ja
ICT, sosiaaliala ja nuorisokasvatus, tekniikka ja metsatalous seké terveys,
kuntoutus ja likunta. Suomen laajimman valikoiman ammattikorkeakoulun
kursseja seka useita taydennyskoulutusmahdollisuuksia tarjoaa Xamk Pulse.

(Tietoa Xamkista s.a.)

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun sairaanhoitajakoulutuksessa
valmistuu sairaanhoitajaksi, jolla on vahva osaaminen eri osa-alueilla.
Sairaanhoitajankoulutus sisaltéa opinnot ydinosaamisesta ja taydentavista
opinnoista. Tutkinnon laajuus on 210 opintopistetta. Sairaanhoitaja pystyy

suunnittelemaan, arvioimaan seka toteuttamaan eri-ikaisten hoitoty6ta. On siis
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tarkeaa, etta sairaanhoitajalla on myds tietoa lasten hoitotydsta.
Sairaanhoitajan tulee myds osata ennaltaehkaista eri-ikaisten terveyden

heikkenemista. (Sairaanhoitaja (AMK) s.a.)

3 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TIETO

Keskeisia kasitteitd opinnaytetydssani ovat ylipaino, nuoret ja painonhallinta
seka potilasohjaus. Nama kasitteet ovat keskeisessa osassa opinnaytetytta.
Tietoja kasitteiden avaamiseksi haettiin useista eri lahteista ja tietokannoista.
Lahteina kaytettiin esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinninlaitosta, Kaypéa hoito
-suositusta, Terveyskirjastoa, Laakariliittoa, Maailmanterveysjarjestoa,
vaitoskirjoja seka kirjallisuutta. Aineistoa liittyen kasitteisiin etsittiin Kaakkuri-,
Medic- ja Journal- tietokannoista. Kaytettiin myos vapaata sanahakua.
Lahteiden kriteerein& olivat ajankohtaisuus, laajuus, suomen kieli ja englannin
kieli. Tietokannat valittiin myos tieteenalan perusteella. Valittujen tietokantojen

hakutulokset viittasivat parhaiten opinnaytetydssa kasiteltaviin aiheisiin.

3.1 Ylipainon maarittely

Ylipaino méaaritellaén painoindeksin eli BMI-arvon perusteella. Jos lapsen BMI
on yli 25, on hanella likaa painoa. BMI:n ollessa 25-30 voidaan puhua lapsen
ylipainosta. Lihavuudeksi luokitellaan painoindeksi arvo 30, ja arvon ollessa yli
35 on lapsi vaikeasti lihava. Ylipainoisten nuorten maara on kolminkertaistunut
viimeisen neljankymmenen vuoden aikana. (Hammar ym. 2019, 43.) 2-18-
vuotiaiden painoindeksi lasketaan ISO-BMI-laskurilla. Laskuriin merkataan
lapsen syntymapaiva, mittauspaiva, paino seka pituus. (Dunkel ym. 2020)
Nuorten ylipainoa ei kuitenkaan arvioida pelk&dn BMI-arvon perusteella, koska
nuoren BMI muuttuu kasvun ja kehityksen mydta. Nuorten ylipainoa on hyva

arvioida myds pituuspainon avulla. (Vuorenmaa & Maki. 2022)

Noin kolmannes suomalaisista aikuisista on ylipainoisia. Lihavuuteen liittyy
useita sairauksia, kuten kakkostyypin diabetes, kohonnut verenpaine,
nivelkulumat seka uniapnea. (Mustajoki 2022.) Kautiaisen (2009) mukaan
lihavuudella tarkoitetaan rasvakudoksen liiallista méaaraa kehossa.

Rasvakudoksen méaéara vaihtelee kuitenkin sukupuolen mukaan. Lapsilla ja
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nuorilla my6s kasvu ja biologinen kypsyminen vaikuttavat rasvakudoksen

maaraan.

Maailman terveysjarjeston tekemassa raportissa kerrotaan, etta
eurooppalaisista aikuisista lahes kaksi kolmasosaa on ylipainoisia tai lihavia.
Lapsista taas joka kolmas on ylipainoisia tai lihavia. Yhdysvaltojen liséksi
Euroopan alueella lihavuus on yleisempaé kuin muualla maailmassa.
Vuosittain yli 1,2 miljoonan ihmisen kuolema liittyy lihavuuteen WHO:n
raportin mukaan. (WHO 2022, 1.) The Lancet -lehdessa julkaistussa
la&ketieteellisessa tutkimuksessa selvitettiin koronataudin ja ylipainon
vaikutusta toisiinsa. Tutkimuksessa nousi ilmi, ettd koronavirustaudin
saaneista, joilla painoindeksi oli yli 23, sairaalaan joutumisen riski lisdantyi.
Tutkimukseen osallistui 6,9 miljoonaa ihmisté Englannista. Ihmiset olivat
ialtdan 20—-99-vuotiaita. Tutkimuksessa mukana olleista 0,2 prosenttia joutui
sairaalahoitoon, 0,02 prosenttia tehohoitoon ja 0,08 prosenttia ihmisista kuoli.
Tutkimuksen mukaan kuolemanriski kasvoi koronavirustaudin saaneilla, joilla

painoindeksi oli yli 28. (Gao ym. 2021.)

3.2 Nuoret maaritelmana

Laakariliton mukaan nuoreksi luokitellaan ialtaan 12—22-vuotiaat (Laakariliitto
2014). Maailman terveysjarjesto eli WHO maarittelee nuoreksi 10—19-vuotiaat.
Maaritelma perustuu tilastoihin. (WHO 2021.) Nuorisolaki (1285/2016) taas
maarittelee Suomessa nuoreksi alle 29-vuotiaaan. Tasséa opinnaytetydssa

kaytan WHO:n maaritelmaa nuorista.

Viimevuosina on tehty paljon tutkimuksia liittyen nuoriin. Nuorten
terveystietoisuudesta ja aktiivisuudesta on tehty tutkimus selvittdméaan, miten
asioiden arvostaminen, jotka liittyvat terveyteen, heijastavat nuorten ja nuorten
aikuisten terveyskayttaytymiseen. Tutkimuksessa tehtiin kysely 14—-28-
vuotiaille (n= 689) turkulaisille nuorille kevaalla 2013. Kyselyssa tuli ilmi, etta
huumeettomuus, raittius ja tupakoimattomuus olivat tarkeité asioita terveyteen
liittyen sukupuolesta riippumatta. Tytdille ja nuorille naisille taas terveellinen
ruokavalio, riittava uni, terveellisten elamantapojen ja terveysohjeiden

noudattaminen oli jonkin verran tarkeampéé kuin pojille ja nuorille miehille.
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Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd nuoret arvostavat terveyteen ja ulkonakoon

littyvia asioita. (Vanttaja ym. 2015.)

Nuorten mielenterveyttad ja psyykkista hyvinvointia on myags tutkittu paljon.
Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen (Forssel 2022) tilastoraportin mukaan
vuonna 2020 lahes joka viidennelld 18—22-vuotiaalla oli kaynti julkisessa
terveydenhuollossa, joka liittyi mielenterveyteen. Kaynteja raportointiin n. 1,2
miljoonaa. Kaynneilla 8,5 prosenttia oli 7-12-vuotiaita, 14,4 prosenttia 13-17-
vuotiaita ja 18 prosenttia 18—22-vuotiaita. Korona-aikana lasten ja nuorten
syomishairiot seka psyykkinen oireilu olivat kasvaneet. [Imié on havaittu
etenkin HUSIn lasten- ja nuorisopsykiatrian yksikossa. Artikkelin mukaan
potilaiden maara syoémishairiodiagnoosin vuoksi oli lisdantynyt yli 60 %
vuosina 2018-2021. (Hakkinen & Raevuori 2022.)

3.3 Painonhallinnan kuvaus

THL:n mukaan painonhallinnan tarkoitus on estaa lihavuuteen liittyvien
sairauksien puhkeamista ja hidastaa mahdollisten olemassa olevien
sairauksien etenemista. Painonhallinnassa keskeista on riittdva uni, liikunta
seka terveytta edistava ruokavalio. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021)
Painonhallinta tarkoittaa my6s nykyisen painon yllapitamista seka tarvittaessa
painonpudotusta ylipainon ehkaisemiseksi (Diabetesliitto 2022). Realistiset
tavoitteet, oman kehon kuunteleminen ja mydétatunto itseddn kohtaan, tukevat
painonhallintaa. Pitkdjanteisyys ja riittdva motivaatio taas edistavat
painonhallintaa. Painonhallinnassa usein myo6s kaannytaan ulkopuolisen
tukeen, kuten laakarin sekd syomisasioihin perehtyneeseen psykologiin tai
psykoterapeuttiin. (Wilenius 2020.)

Helsingin yliopiston on tehnyt tutkimuksen liittyen painonhallintaan.
Tutkimukseen osallistui yli 4 900 suomalaista nuorta naista ja miesta.
Tutkimuksessa tehtiin kartoittava kysely, johon osallistujat vastasivat 24-
vuotiaina ja seuraavan kerran kymmenen vuoden paasta 34-vuotiaina.
Kymmenessa vuodessa suurin osa tutkimukseen osallistuneista lihoi. Naisista

7,5 prosenttia laihtui ja miehista 3,8 prosenttia laihtui vain kymmenen vuoden
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aikana. Tutkimuksen mukaan pitkdaikainen painonhallinta on haastavaa

nykyisessa elinymparistéssamme. (Karkkéinen ym. 2018.)

Painonhallintaa on tutkittu paljon psykologian nékdkulmasta. Painonhallinnan
onnistumista auttaa, kun selvitetdadn syomiskayttaytymisen takana olevat
psykologiset tekijat. Elintapaohjausta seka hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaa voidaan kayttdd apuna painonhallinnassa. (Ventela
2016.) Elamantapojen ja oman kayttaytymisen muuttaminen ovat osana
painonhallintaa. Yksilon tulee tarkastella omia elamé&ntapojaan ja muuttaa
epékohtia omissa elamantavoissaan. Yksilon tulee olla siséisesti motivoitunut
ja tuntea pystyvansa elamantapamuutokseen. Talldin ajoitus on oikea aloittaa

painonhallinta ja elamé&ntapamuutos. (Peura 2019.)

3.4 Potilasohjaus kéasitteena

Potilasohjaus tarkoittaa hoitotydssa auttamismenetelmaa. Potilasohjauksessa
tuetaan potilaan toimintakykyéd, omatoimisuutta ja itsenaisyytta. Asiantuntevan
ohjaajan ja potilaan valista potilasohjausta voidaan maéaritella aktiiviseksi ja
tavoitteelliseksi toiminnaksi. Opetusta, neuvontaa ja tiedon antamista
kayteta&n usein synonyymeina kasitteelle ohjaus. (Lipponen. 2014.)
Potilasohjauksen tavoitteena on, etta potilaan motivaatio lisdantyy, jolloin
mahdollisuus oman hoidon vaikuttamiseen my@s lisdantyy. Ohjauksessa siis

tuetaan potilaan voimavaroja. (Kyngas ym. 2007.)

Potilasohjaus on suunnitelmallisempaa kuin muut tapaamiset.
Potilasohjauksessa potilas itse on aktiivinen tekija ja hoitohenkilokunnan tulee
tukea sekéd antaa neuvoja, ei valmiita ratkaisuja. Hyva potilasohjaus rakentuu
potilaan tarkeiden asioiden ja h&nen taustatekijoidensa ymparille. (Lipponen
2014.) Potilasohjauksen laatuun vaikuttavat myds henkilokunnan asenne,
ohjausmenetelmat seka tieto ja taito. Henkilokunnan tulee yllapitaa ja kehittéa
ohjausvalmiuksiaan, osata edistda potilaan terveyteen liittyvia asioita seka
turvata potilaalle riittdvan ohjauksen saanti, jotta potilasohjaus on laadukasta.

(Lipponen ym. 2008.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata painonhallintaa, siihen vaikuttavia
tekijoita ja painonhallinnan ohjausta. Tarkoituksena on myds kuvata mitka
tekijat vaikuttavat nuorten ylipainoon. Opinnaytety6n tavoitteena on lisata
sosiaali- ja terveysalan opiskelijoille seka tyéntekijoille tietoa nuorten

painonhallinnasta.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka tekijat vaikuttavat nuorten ylipainoon?
2. Miten painonhallinta toteutuu nuorilla?

5 KIRJALLISUUSKATSAUS

Kirjallisuuskatsaukset jaetaan paasaantoisesti kolmeen eri paatyyppiin.
Paatyyppeja ovat kuvailevat kirjallisuuskatsaukset, systemaattiset
kirjallisuuskatsaukset sekd meta-analyysit tai metasynteesit.
Kirjallisuuskatsaus sisaltaa aineiston hankinnan, joka on tehty
systemaattisesti. Kirjallisuuskatsauksessa tulee myds kuvata valittu aineisto,
analysoida tulokset seka tarkastella synteesia, luotettavuutta ja tuloksia. (Ohje

opinnaytetyon tekemisesta kirjallisuuskatsauksena s.a.)

Opinnaytetyoni on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus
on itsendinen tutkimusmenetelma, joka noudattaa tieteellisia periaatteita.
Tutkimuskysymykset saavat olla valjid ja kaytetyt aineistot laajoja.
Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa ei ole tiukkoja ja tarkkoja saantoja.
(Salminen 2011, 6.) Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa edetaan
tutkimuskysymyksista jasennettyyn tietoon. Tutkimusmenetelmana
kirjallisuuskatsaus noudattaa tieteellisia periaatteita. Vastaamalla
tutkimuskysymyksiin luodaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus aineistojen

perusteella. (Kangasniemi ym. 2013, 292-293.)



6 AINEISTOT JA MENETELMAT
6.1 Tiedonhaun kuvaus

Kerasin aineistoa alustavasti suomenkielisilla hakunsanoilla Kaakkuri.fi-,
Journal-, Julkari-, Melinda-, Cinahl- ja Medic-tietokannoista liittyen aiheeseen.
Valitsin Medic- ja Cinahl-tietokannat kaytettavaksi tietokannoiksi, koska naista
l0ytyy hoito- ja terveystieteiden tutkimuksia seké artikkeleita. Laajuuden ja
ajankohtaisuuden vuoksi valitsin Kaakkuri- ja Journal- tietokonnat. Kaakkurista
|6ytyy ajankohtaisia aineistoja suomeksi ja englanniksi, jotka ovat saatavilla
verkossa. Journal-tietokonnasta l6ytyy taas laajasti suomalaisia tiedelehtia,
jotka sisaltavat artikkeleita ja tutkimuksia. (E-aineisto-opas s.a.) Naista
tietokannoista |6ytyy laajasti my6s muidenkin tieteenalojen julkaisuja.
Julkari-tietokannasta 10ytyy sosiaali- ja terveysalan julkaisuja, jotka ovat
saatavina pdf-tiedostoina. Tietokanta tuli valituksi, koska se sisalsi ainoastaan
sosiaali-ja terveysalan julkaisuja. (Julkari s.a.) Lopulta tiedonhakua jouduttiin
myds tekemaan Melinda-tietokannasta. Melinda sisaltda palvelun mukana
olevien kirjastojen kaikki aineistot (Kansalliskirjasto 2022).

Hakusanoina kaytin sanoja "nuori”, "nuoret”,

ylipaino”, "painonhallinta”,

%

"potilasohjaus” seké lyhennettynd sanoja "ylipaino*” ja "nuor*”, jolloin olen

saanut hakutuloksiin mukaan myos taivutetut sanat liittyen ylipainoon seka
nuoriin. Englanninkielisina hakusanoina kaytin sanoja "youth” ja "overweight”
(Finto 2021). Hakusanat, joita kaytettiin, on esitelty taulukossa 1. Cinahl-
tietokannasta etsittiin englanninkielisia aineistoja useilla eri hakusanoilla.
Tiedonhakua tehdessa huomattiin, etta ylipainosta ja painonhallinnasta on
tehty hyvin vahan tutkimuksia tai artikkeleita. Englanninkielista tutkimusta tai
artikkelia oli hankala 16ytaa, joka olisi vastannut edes toiseen
tutkimuskysymykseen. Usein tiivistelmasta huomasi jo, etté aihe ei vastaa

ollenkaan kumpaankaan tutkimuskysymykseen.

Taulukko 1. Tiedonhaun kuvaus

Tietokanta | Hakusanat Hakutuloksia | Hyvaksytty Hyvaksytty | Hyvéksytty
otsikon tilvistelmén | koko
perusteella | perusteella | tekstin

perusteella
lopulliseen
analyysiin




Julkari ylipaino* AND | 226 10 1 1
nuoret

Journal.fi nuoret AND 42 4 2 1
ylipaino

Medic nuoret AND 5 3 1 1
painonhallinta
painonhallinan | 95 2 0 0
ohjaus AND
nuor*
ylipaino* AND | 82 5 1 1
nuoret
ylipaino* AND | 18 3 3 1
nuoret AND
vaikuttavat
tekijat

Cinahl youth AND 156 10 7 1
overweight

MELINDA nuoret AND 37 7 3 3
painonhallinta

yhteensa 9

Rajasin tiedonhakua tutkimuksiin ja tieteellisiin artikkeleihin. Keskityin myos
paljon artikkeleihin, jotka liittyivat hoito- ja terveystieteisiin. Perehdyin
artikkeleihin, jotka olivat lahempana opinnaytetyon aihetta. Poissuljin
tiedonhausta kokonaan AMK-opinnaytetyot. Tiedonhakua rajattiin niin, etta se
sisélsi noin viimeisen kymmenen vuoden ajalta tehdyt tutkimukset ja artikkelit.

Sisaanotto- ja poissulkukriteerit on esitelty taulukossa 2.

Taulukko 2. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

SISAANOTTOKRITEERIT POISSULKUKRITEERIT
Julkaisuvuosi 2010-2022 Julkaisu tehty 2009 tai aiemmin
Kieli: suomi ja englanti Muu kieli

Tieteellinen julkaisu, AMK-opinnaytety®

alkuperaistutkimus, pro gradut,
vaitéskirjat, YAMK-opinnaytetyot

Koko julkaisu saatavilla ilmaiseksi Julkaisu maksullinen
Tutkimus suunnattu 10-19- Tutkimus suunnattu muihin
vuotiaisiin nuoriin ikéryhmiin

Aihealue liittyy nuorten Aihe ei liity valittuihin aiheisiin

painonhallintaan ja nuorten

ylipainoon
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Journal- ja Medic-tietokannasta hakusanoilla tuli tuhansia hakutuloksia, joten
rajasin hakua myo6s alkuperaistutkimuksiin julkaisuvuosien lisaksi. Tieteellisten
artikkeleiden lisaksi taytyi keskittya I6ytamaan luotettavia julkaisuja. Cinahl-
tietokannasta hakutuloksia tuli yli miljoona. Rajasin hakua pelkastaan
englanninkielisiin julkaisuihin seka akateemisiin julkaisuihin. Jouduin myo6s

rajaamaan julkaisuvuosia, koska hakutuloksia tuli niin paljon.

Arvioin tuloksia paaosin otsikoiden perusteella, koska halusin, ettd hakusanat
|6ytyisivat jo otsikosta. Luin myds monen hakutuloksen tiivistelman, jotta
tiesin, liittyykd julkaisu opinnaytetydn aiheeseen ollenkaan.
Sisdanottokriteereiden ja poissulkukriteereiden perusteella tein valinnat

julkaisuista, jotka paatyvat kirjallisuuskatsaukseeni.

6.2 Aineistonkuvaus ja analyysi

OpinnaytetyOn aineisto analysoitiin siséllonanalyysilla. Sisallonanalyysin
avulla tutkittavasta asiasta saadaan tiivistetty katsaus aiheeseen. Aineiston
purku ja tutustuminen aineistoihin kuuluvat sisallénanalyysiin. Aineistoista
muodostetaan kategoriat, jotka jaetaan ala-, yla- ja paaluokkiin. Luokkiin
jakamisen jalkeen uudelleen kasataan aineistot kategorioista tulevien luokkien
avulla. Talléin saadaan vastaukset tutkimuskysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 91-123.) Aineistot, jotka paatyivat opinnaytetydhoni, luettiin muutaman
kerran lapi. Aineistoista kerattiin keskeisimmat tutkimustulokset ja paatelmat.
Naista tehtiin pelkistetyt ilmaisut, jotka ryhmiteltiin ala-, yla- ja paaluokkiin.
Pelkistetyt ilmaisut luokiteltiin niin, ettéd ne vastasivat tutkimuskysymyksiin.

Taulukossa 3. esimerkki tehdysté sisallonanalyysista.

Taulukko 3. Esimerkki sisalldnanalyysista

Alkuperaisilmaus | Pelkistys Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
"Useiden Useita Ruutuajan Nuorten Nuorten ylipaino
tutkimusten tunteja vaikutus ylipainoon

mukaan ne nuoret, | ruudun nuorten vaikuttavat

jotka viettivat aaressa ylipainoon tekijat

ruudun aaressa viettavat

aikaa useita tunteja | nuoret
paivassa, karsivat karsivat
usein ylipainosta” usein
ylipainosta
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Valittuani aiheen opinnaytetydlleni aloitin aineistonkeruun. Kavin lapi eri
aineistoja ja kdansin englanninkielisten aineistojen tiivistelmi& suomeksi, jotta
|6ytaisin sopivimmat aineistot opinnaytetydhoni. Kerasin aineistoja ylos
enemman kuin kymmenen ja kavin lapi niitd myohemmin tarkemmin. Halusin,
etta aineistot vastaavat tutkimuskysymyeksiini. Vertailin myos aineistoja
kesken&an, jottei opinnaytetyohon valikoidu samankaltaisia aineistoja liikaa ja
saan monipuolisempaa tietoa. Aineistoja valikoitu opinnaytety6honi yhdeksan

kappaletta. Valikoidut aineistot ovat esitelty liitteessa 1.

7 TULOKSET
7.1 Nuorten ylipainoon vaikuttavat tekijat

Vastaukset tutkimuskysymykseen: Mitka tekijat vaikuttavat nuorten
ylipainoon? On saatu alaluokista "perinndllisyyden vaikutus nuorten

ylipainoon”, "sosioekonomisten tekijoiden vaikutus nuorten ylipainoon”,

» N

"ruokavalion vaikutus nuorten ylipainoon”, “ruutuajan vaikutus nuorten

ylipainoon”, "psykososiaalisten tekijoiden vaikutus nuorten ylipainoon” ja "unen
vaikutus nuorten ylipainoon”. Nama alaluokat muodostivat yhdessa
ylaluokaksi "nuorten ylipainoon vaikuttavat tekijat” ja paaluokaksi muodostui

"nuorten ylipaino”.

Perinndllisyydella on vaikutusta nuorten ylipainoon. Syntyvan lapsen
lihoamistaipumusta edistavat jo aidin lihavuus raskauden aikana seka siihen
liittyvat hairiot. Joka neljas poika ja joka viides tytt0 yli 12-vuotiaista nuorista
on ylipainoinen. Tutkimusten mukaan vaikeasti lihavien nuorten vanhemmista
ainakin toinen on ylipainoinen. Lapsuus- ja nuoruusian lihavuudella on suuri
todennakoisyys jatkua myos aikuisikaan. Elintason nousu, lihomista edistava
elintapojen muutos ja elinymparisto vaikuttavat ylipainon seké lihavuuden
yleistymiseen. (Alho 2020, 15.) Vanhempien tapa lohduttaa tai palkita lasta
ruoalla siirtyy usein nuorelle ja, jolloin han voi itse maarittad helpommin omia
ruokatottumuksiaan. Ylipaino ja lihavuus voivat myos aiheuttaa hdpeéaa ja

syyllisyytta, jotka lisdavat ongelmallista syomiskayttaytymista. (Alho 2020,15.)
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Sosioekonomisilla tekijdilla on vaikutusta nuorten ylipainoon seka elintapoihin.
Vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa, johon vastasi 89 570 perusopetuksen
8.- ja 9.luokkalaista, 44 636 lukion opiskelijaa seka 25 047 ammattikoulun
opiskelijaa, ylipainoisuus maariteltiin pituus- ja painotietojen perusteella.
Terveyskyselyyn vastanneista rajattiin pois yli 18-vuotiaat. Tutkimuksen
mukaan syntyperalla, perheen taloudellisella tilanteella ja &idin koulutuksella
oli vaikutusta nuorten ylipainoon. Tutkimusten tulosten mukaan ylipainoon
yhteydessa oli vahainen liikunta, aamupalan ja kouluruoan syomaétta
jattaminen, koulukiusaaminen, masentuneisuus, ahdistuneisuus seka vahaiset
younet. Kaikkiin tutkimuksen tuloksiin vaikuttivat edell& mainitut

sosioekonomiset tekijat. (Méki ym. 2021.)

Ruokavaliolla on vaikutusta my6s nuoren identiteettiin. Nuori voi hakea
hyvaksyntéaa ruoka- ja juomakulttuurin avulla seka hakea mallia ystavista.
Vanhemmista irrottautuminen nakyy myods nuoren ruokavaliossa. Nuori
valitsee itselleen mieluisia vaihtoehtoja, jotka eivat valttamatta ole terveyden
kannalta hyvia vaihtoehtoja ja aiheuttavat ylipainoa. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 92.)

Nuoret viettavat myos useita tunteja aikaa ruudun &aressa. Ruutuajan maara
kasvaa ian myota. Nuorten, joiden fyysinen aktiivisuus on vahaista ja
passiivinen kayttaytyminen runsasta, ovat heidan ylipainoisuutensa
kaksinkertaisempaa kuin aktiivisilla nuorilla. Tutkimuksen mukaan kaksi tuntia
television katsomista paivassa on jo kaksinkertainen riski nuorten ylipainoon.
Viiden tunnin television katselemisella paivassa on jo kaksinkertainen riski
molempien sukupuolten ylipainoon. Mainonnalla on myds vaikutusta nuorten
ylipainoon. Televisiossa ja internetissa on paljon mainontaa, joka vaikuttaa
nuorten ruokavalintoihin ja -mieltymyksiin. Pikaruokien mainonta televisiossa
lisda ylipainoa nuorilla. Ruutuajalla ja samanaikaisella ruokailulla oli myds

yhteys nuorten ylipainoon. (Vellonen 2013, 10-12.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen kouluterveyskyselyn mukaan
psykososiaalisilla tekijdilla oli myds vaikutusta nuorten ylipainoon. Vuonna
2017 tehtyyn kyselyyn vastasi 4- ja 5- luokkien oppilaista n. 95 725, 8- ja 9-
luokkien oppilaista n. 73 680, lukioiden 1. ja 2. vuosikurssien opiskelijoista n.
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34 961, ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuosi- kurssien opiskelijoista n. 31
188 seka 4- ja 5- luokkien oppilaiden huoltajista n. 35 625.
Kouluterveyskyselyn mukaan ylipainoon vaikuttavia tekijoita olivat esimerkiksi
vanhemman ja nuoren valinen suhde. Huono keskusteluyhteys vanhempiin
lisdsi enemman paivittaista oireilua ja ylipainoa. Nuorten yksinaisyys nakyi
huonoissa elamantavoissa, joka vaikutti ylipainoon. Kiusatuksi tuleminen on
johtanut myds terveysongelmiin ja ylipainoon. Henkisella véakivallalla,
luvattomilla poissaoloilla, vanhempien erolla ja vanhempien alkoholin kaytolla

oli my6s vaikutusta hieman nuorten ylipainoon. (Halme ym. 2018)

Mikkola ym. (2013) tutkimuksen mukaan alle seitseman tunnin y6unilla on
vaikutusta nuorten ylipainoon. Tutkimukseen osallistui 6 503 nuorta. Vastaajat
olivat 12-, 14-, 16- ja 18-vuotiaita. Tutkimuksessa kysyttiin nuorten painoa
seka pituutta, joiden perusteella heidan painoindeksinsa laskettiin.
Osallistuneista lyhyita younia nukkuvista nuorista 8,7 % oli lihavia ja
ylipainoisia 15,7 %. Tutkimuksen mukaan siis lyhyilla yéunilla on vaikutusta

lihavuuteen seka ylipainoon.

7.2 Painonhallinnan toteutuminen nuorilla

Vastaukset tutkimuskysymykseen: Miten painonhallinta toteutuu nuorilla? On

LLEN

saatu alaluokista "terveydentilan kartoitus nuorella”, "ylipainon puheekisotto

nuoren kanssa”, "nuoren ihannepaino” ja "motivaation vaikutus harrastaa
likuntaa”. Nama alaluokat muodostivat yhdessa ylaluokaksi "painonhallinan

toteutuminen nuorilla” ja paaluokaksi muodostui "nuorten painonhallinta”.

Perusterveydenhuollossa eli terveyskeskuksissa ja kouluterveydenhuollossa
tapahtuu paaosin nuorten lihavuuden hoito. Terveydenhuollon ty6ntekijan
tehtavana on tunnistaa ylipainoiset seka lihavat nuoret ja ottaa asia puheeksi
heidan kanssaan. On tarke&da selvittdd nuoren kohdalla, mistéa ylipaino johtuu.
Nuoren perhe- ja kouluoloilla, ruokailu- ja liikuntatottumuksilla, sairauksilla,
la&kityksella seka suvussa esiintyvilla sairauksilla voi olla yhteys ylipainoon,

jotka, on hyva selvittda. Terveystarkastuksessa kartoitetaan myos, mita
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haittoja ja harmeja ylipaino voi tuoda nuorelle. (Lihavuus lapsilla ja nuorilla
2020.)

Nuoren kanssa ylipainon puheeksi ottamisessa tarke&a on sensitiivisyys,
myonteisyys, hyvan yhteistyon luominen, yhdessa asetut tavoitteet,
ohjaaminen maltillisiin muutostavoitteisiin sekd perheen voimavarojen ja
tarpeiden huomioiminen. Nuorten painonhallintaan osallistuu usein koko
perhe. Perheen ruokailu- ja liikuntatottumukset ovat myds isossa roolissa
nuoren painonhallinnassa. Painonhallinnassa pyritddn parantamaan nuoren
ruokavaliota, lisdéamaan lilkkuntaa sopivissa maarin seka vahentéa ruutuaikaa,
jos sita on ollut liikaa. Tarkoituksena on saada pysyvaa muutosta. On tarkeéaa,
ettd tavoitteet asetetaan nuoren kanssa yhdessa hanelle sopiviksi. Nuoren
voimavarat on hyva huomioida myds painonhallinnassa seka se, etta nuori ei
jaa yksin asian kanssa. Hyvaksymis- ja onnistumisterapiaa on myds kaytetty
nuorten kanssa painonhallinnassa. Painonhallinnassa on myds tarkeda miettia
omia arvoja ja sita, mita elamalta haluaa. Nuoren kohdalla on tarkeaa, etta
arvot ovat hanesta itsestaan lahtoisin. Painonhallinnassa on hyva edeta pienin

askelin, jotta muutos on mahdollisimman pysyvaa. (Alho 2020, 15-18.)

Monella nuorella on my6s sosiokulttuurinen ihannepaino. Ihannepaino voi
vaihdella kulttuurien ja ajanjaksojen mukaan. Esimerkiksi joissakin
kulttuureissa lihavuus on kaunista. Medialla on myés vaikutusta nuoren
ihannepainoon. Nuorten kohdalla voi tormata myos haitallisiin
laihdutuskeinoihin, kuten syomatta jattaméattémyyteen, paastoamiseen,
laihdutusta edistavien laakkeiden kayttoon seka myos tahallaan
oksentamiseen ruokailun jalkeen. Nuoren kohdalla painonhallinta voi myos
johtaa liilan nopeaan laihduttamiseen seka lisata syomishairididen riskia. On
siis tarke&a ottaa nuoren kanssa puheeksi, mika on terveellista laihduttamista.
Oikein toteutettuna painonhallinta edistaa pysyvia elintapamuutoksia seka
parantaa nuoren fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Painosta ja
painonhallinnasta puhuminen nuoren kanssa voi olla arka aihe, joten on
tarkeaa luoda valittava ja arvostava seka kiireeton ilmapiiri keskusteltaessa
nuoren kanssa. On hyva myos kertoa, ettéd ihannepaino ei ole jokin tietty luku

vaa’alla vaan laajempi alue. (Karkkainen ym. 2015, 55-61.)
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Norjalaisen tutkimuksen mukaan koululiikuntaan osallistuminen liitettiin hyvan
terveyden ja houkuttelevan kehon edistamiseen. Tutkimukseen osallistuneista
ylipainoisista nuorista suurin osa tunsi terveytensd huonompana kuin toisten
nuorten. He olivat myds huolissaan omasta kunnostaan ja terveydestaan.
Liikunnallisten aktiviteettien taitaminen lisasivat motivaatioita harrastaa
likuntaa. Nuorten motivaatiota lisasi my6s ystavien kanssa harrastaminen.
Motivaatiota laski se, ettd nuoret eivat hallinneet jotakin aktiviteettia eivatka
tunteneet muita. (Sundar ym. 2018.) Voidaan siis tulkita, etta ystavien tuki ja

yhdessa tekeminen auttavat nuorta painonhallinnassa.

8 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata nuorten ylipainoon vaikuttavia tekijoita,
nuorten painonhallintaa seké painonhallinnan ohjausta. Painonhallinnan
ohjauksesta ei saatu tehtyd omaa tutkimuskysymysta, koska tietoa ei saatu
kerattya tarpeeksi. Opinnaytetydssa keskityttiin siis vain ylipainoon vaikuttaviin
tekijoihin ja nuorten painonhallintaan. Toinen tutkimuskysymyksista nuorten
painonhallinnasta kuvaa kuitenkin painonhallinnan ohjauksen sisaltéa nuorilla,
joten opinnaytetyon tavoite lisata tietoa painonhallinnan ohjauksesta nuorilla
toteutuu tassa tutkimuskysymyksessa. Vastauksia etsittiin kahteen
tutkimuskysymykseen: Mitka tekijat vaikuttavat nuorten ylipainoon? Miten

painonhallinta toteutuu nuorilla?

8.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyota tehdessa nousi esille, kuinka paljon eri asiat vaikuttavat nuor-
ten ylipainoon. Nuorten ylipainoon vaikuttavat tutkimusten mukaan paallim-
maisena perinnollisyys, sosioekonomiset tekijat, ruokavalio, ruutuaika, psyko-
sosiaaliset tekijat ja uni. (Aho, 2020; Maki ym. 2021; Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016; Vellonen, 2013;
Halme ym. 2018. & Mikkola ym. 2013.) Ylipainoon kuitenkin voi liittya useita
sairauksia, kuten kakkostyypin diabetes, kohonnut verenpaine, nivelkulumat
seka uniapnea (Mustajoki, 2022). Kiusatuksi tuleminen lisési

kouluterveyskyselyn mukaan ylipainoa (Halme ym.2018), mutta ylipaino voi
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my0s aiheuttaa syrjityksi ja kiusatuksi tulemista (UKK-instituutti, 2022). Joten
vaikuttavia tekijoita ei ole ainoastaan tutkimuksissa nousseet tekijat. Nuorten
ylipainoa voidaan arvioida pituuspainon avulla (Vuorenmaa & Maki, 2022),
mutta jos halutaan tietda nuoren painoindeksi eli BMI, 2—18-vuotiaiden
painoindeksi lasketaan ISO-BMI-laskurilla. Laskuriin merkataan lapsen
syntymapaiva, mittauspaiva, paino seka pituus. (Dunkel ym. 2020) Kasvu ja
biologinen kypsyminen vaikuttavat myos lapsilla ja nuorilla rasvakudoksen

maaraan (Kautiainen 2009).

Nuorten painonhallinnassa tarkeimpéana esille nousi puheksioton tarkeys.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2021) mukaan painonhallinnalla on
tarkoitus estaa lihavuuteen liittyvien sairauksien puhkeamista ja hidastaa
olemassa olvien sairauksien etenemista. Alhon (2020) mukaan
painonhallinnassa pyritaan nuorten kohdalla parantamaan ruokavaliota,
lisddmaan lilkkuntaa sopivissa maarin seka vahentaa ruutuaikaa, jos sitd on
ollut liikaa. Realististen tavoitteiden tekeminen tukee nuorta painonhallinnassa
(Wilenius 2020). On myos tarkeaa, etta tavoitteet asetetaan nuoren kanssa
yhdessa héanelle sopiviksi, silla painonhallinnalla pyritddn saamaan pysyvia
tuloksia. (Alho 2020) Ventelan (2016) mukaan hyvaksymis- ja
omistautumisterapiaa voidaan kayttad hyvaksi painonhallinnassa. Alho (2020)
toi myos julkaisussaan esille, ettéd hyvaksymis- ja onnistumisterapiaa on
kaytetty nuorten kanssa painonhallinnassa. Haitallisiin laihdutuskeinoihin,
kuten syomatta jattamattomyyteen, paastoamiseen, laihdutusta edistavien
laékkeiden kayttoon seka myos tahallaan oksentamiseen ruokailun jalkeen,
voi térméaté nuorten kohdalla (Karkkainen ym. 2015, 55-61). Peura (2019) tuo
julkaisussaan esille, etta yksilon tulisi tarkastella omia elamantapojaan ja
muuttaa epakohtia omissa elamantavoissaan. Talldin yksild pystyy

motivoitumaan sisaisesti ja tuntee pystyvansa elamantapamuutokseen.

Kyngas ym. (2007) mukaan potilasohjauksessa on tavoitteena, etta potilaan
motivaatio lisdéntyisi, jolloin mahdollisuus vaikuttaa omaan hoitoon lisdantyisi.
Ohjauksessa tulisi tukea potilaan voimavaroja. Tulososiossa tulee myads ilmi,
ettd painonhallinnassa mietitdéan omia arvoja ja sita, mitd elamalta halutaan

(Alho 2020). On tarkedd myds luoda valittava ja arvostava seka kiireeton
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ilmapiiri keskusteltaessa nuoren kanssa painonhallinnasta (Karkkainen ym.
2015, 55-61). Potilasohjaus rakentuu potilaan tarkeiden asioiden ja hanen
taustatekijoidensa ymparille (Lipponen 2014). Painonhallinnassa ohjataan
maltillisiin muutostavoitteisiin sekd huomioidaan koko perheen voimavarat ja
tarpeet (Alho 2020). Hyva potilasohjaus tukee siis painonhallintaa ja on

tarkedssa osassa nuorten painonhallintaa.

8.2 Eettisyys

Opinnaytety6ta tehdessa huomioin eettisyyden perehtymalla Arenen eettisiin
suosituksiin. Arenen (2020) mukaan opinnaytetydntekijan on hallittava
opinnaytetydprosesissaan hyva tieteellinen kaytanto, vastuu tieteellisesta
kaytannosta, eettisesti ennakkoarvioida l&htdkohdat, tarpeellisuus seka
ennakkoarviointimenettely. Hyvalla tieteellisella kaytanndlla tarkoitetaan, etta
tutkimuksessa, tassa tapauksessa opinnaytetydssa, noudatetaan
tiedeyhteison toimintatapoja eli rehellisyytta, huolellisuutta seka tarkkuutta
aineistojen analysoimisessa. Tiedonhankinta ja tutkimusten
arviointimenetelmat ovat eettisia. Kunnioitetaan toisten tutkimuksia ja viitataan
heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2021.)

Ennen opinnaytetydn kirjoittamisen aloittamista selvitin, mitd minun tulee
hallita ja noudattaa, jotta opinnaytety6 tulee olemaan eettisesti tehty. Noudatin
tekijanoikeuslakia seka lahdevittaustekniikkaa. Tutustuin myos
tutkimuseettisiin ohjeisiin ja ymmarsin, ettd opinnaytetyoni tulee olemaan
julkinen asiakirja. Ymmarsin myds omat oikeuteni opinnaytetyon teossa, kuten

laadukkaan opinnaytetydprosessin.

8.3 Luotettavuus

Haettavien aineistojen tarkkuus tekee opinnaytetyosta luotettavan.
Opinnaytetytssa samoja lahteita ei toisteta ja pyritaan olla kayttamatta
sattumanvaraisia tuloksia. Luotettavuutta lisdéa tutkimuskohde ja kaytettavat

tutkimukset ovat yhteensopivia teoriaosuuden muodostamisessa. Viimeisena
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kuitenkin luotettavuudesta vastaa lopputyon tekija itse rehellisyydellaan.
(Vilkka 2021, 194-196.)

Hain opinnaytety6ta tehdessani luotettavia aineistoja, jotka takaavat
opinnaytetyon luotettavuuden. Tutkimuksia hakiessani kiinnitin huomiota
tulosten tarkkuuteen, ettad en kayttanyt sattumanvaraisia tuloksia ja pyrin
valttamaan hakutulosten toistoa. Kayttamani tutkimukset ovat myo6s patevia,
koska teoreettiset méaritelmat tulevat olemaan ajantasaisia. Arvioin myos
kaytettavien tutkimusten laatua ja kattavuutta. Luotettavuutta voi kuitenkin

horjuttaa se, ettd opinnaytetyo tehtiin yksin.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereité ovat uskottavuus,
refleksiivisyys, vahvistettavuus ja siirrettavyys. Uskottavuutta tuo se, etta
kaytettavat aineistot ovat totuudenmukaisia. Refleksiivisyydella tarkoitetaan
tutkimuksen tekoa ja tiedon tuottamista. Vahvistettavuudella tarkoitetaan sita,
etta lukija pystyy seuraamaan paapiirteittain tutkimusprosessin kulkua
lukemalla tutkimusta. Siirrettavyydella tarkoitetaan tulosten siirtamista
luotettavasti tutkittavasta aineistosta ulkopuoliseen vastaavaan kontekstiin.
Tutkimustulosten on oltava uskottavia ja tutkimusprosessi on kirjattava ylos.
Sisallénanalyysi lisdd myds opinnaytetyon luotettavuutta. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 134-143.)

Huomioin kriteerit opinnaytetydté tehdesséani niin, ettd aineistot ovat keratty
useista eri tietokannoista ja ne on analysoitu. Opinnaytetyd on tehty niin, etta
tekijalla itsella on mielenkiinto aihetta kohtaan, joka lisaa lukijan helpottua
lukea valmista tekstia. Kaikilla on mahdollisuus lukea opinnaytetydtani, joka
lisda vahvistettavuutta. Valmista opinnaytetydta on helppo laajentaa eri
nakokulmista ja samanlaista tutkimusta voi toteuttaa muillakin koulutusaloilla,

joka kuvastaa siirrettavyytta.

9 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Opinnaytety6n johtopaatoksina voidaan todeta, ettéa nuorten ylipainoon
vaikuttavia tekijoita ovat perinndllisyys, ruokavalio, ruutuaika,

sosiaaliekonomiset- ja psykososiaaliset tekijat seka unen maara.
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Painonhallinnassa nuorilla on puheeksi oton tapa seka luotettavan ja
kannustavan ilmapiirin luominen nuorelle.

Aineistoista saatiin selville nuorteen ylipainoon vaikuttavia tekijoita seka se,
kuinka painonhallinta toteutuu nuorilla. Siin& samalla saatiin hieman kasitysta
painonhallinnan ohjauksen periaatteista nuorilla. Tulosten perusteella voitiin

muodostaa seuraavat johtopaatokset:

1. Perinnollisyys, ruokavalio, ruutuaika, sosiaaliekonomiset- ja
psykososiaaliset tekijat seka unen maara vaikuttavat ylipainoon.

2. Painonhallinnassa tarkeinta on luoda luotettava ilmapiiri nuorelle ja
tukea nuorta elamantapamuutoksessa.

Jatkotutkimusehdotuksiksi esitdn seuraavia:

1. Nuorten painonhallinnan ohjausta tulee tutkia kaytannéssa enemman
seka sitd, kuinka painonhallinnan ohjaus toteutuu konkreettisesti. Olisi
hyva myos tietda nuorten kokemuksista painonhallinnasta.

2. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten kokemuksia nuoriin liittyvasta
painonhallinnasta seka tavoista toteuttaa painonhallintaa. My6s
erilaisista ohjausmenetelmista nuorilla olisi hyva saada lisaa tietoa.
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