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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd Satakunnan ammattikorkeakoulun
Tiedepuisto A:n liiketalouden opiskelijoiden ruokailutottumuksia. Keskeista oli sel-
vittdd, mit4 opiskelijat syovat ja milloin. Aineisto kerattiin kayttamalla strukturoitua
kyselylomaketta. Kyselylomake lahetettiin kaikille Tiedepuisto A:ssa opiskeleville
nuorisoasteen liiketalouden opiskelijoille, joita oli yhteensa 267. Opiskelijoille lahe-
tettiin sahkdpostin vélitykselld linkki kyselylomakkeeseen, joka oli tehty e-lomakesi-
vustolla. Vastauksia saatiin 58 kappaletta, joten kokonaisvastausprosentiksi muodos-
tui 21,7%. Tutkimuksen tilastollinen analysointi tapahtui Tixel tilasto-ohjelmalla.

Tutkimuksen mukaan opiskelijoiden ruokailutottumukset olivat samansuuntaisia
aiemmin tehtyihin tutkimuksiin ndhden. Suurin osa (59%) ajatteli ruoan terveellisyytta
usein sitd ostaessaan tai valitessaan. Kaikki opiskelijat soivat véhintaan kaksi lam-
minté ateriaa paivassa. Paivan padateria syotiin useimmiten vanhempien luona tai ra-
vintolassa. Kukaan opiskelijoista ei vastannut sydvénsa péivan padateriaa opiskelu- tai
tyopaikkaruokalassa. Ruokajuomana suurin osa joi vetta tai rasvatonta maitoa tai pii-
maa. Suurin osa opiskelijoista sdi tummaa leipaa ja leivan paalla kaytettiin voita tai
rasvaseosta. Opiskelijat joivat suosituksia enemman mehuja ja virvoitusjuomia. Eri-
laisia herkkuja, kuten karkkia, pullaa ja sipsia syotiin viikoittain.

Tutkimuksessa saatiin tietoa opiskelijoiden ruokailutottumuksista ja tuloksia voidaan
hyodyntéé esimerkiksi terveydenhoitajan tarkastuksissa ja koulun ruokalistaa suunni-
teltaessa. Jatkotutkimuksena voisi tutkia muiden koulutusalojen opiskelijoiden ruokai-
lutottumuksia. Tutkimuksen voisi myo6s toteuttaa eri menetelmalld, kuten haastatte-
lulla tai ruokapéivakirjaa tayttaen. Ruokailutottumuksia voisi tutkia myds laajemmin
ja eri asioita painottaen. Aiheesta voisi jatkossa toteuttaa myos erilaisia toiminnallisia
opinnaytetditad. Koulun yleisiin tiloihin voisi tehdd “nayttelyn” esimerkiksi erilaisista
leivistd ja niiden siséltdmista kuitu- ja suolapitoisuuksista, jolloin opiskelijat saisivat
konkreettista tietoa omista valinnoistaan.
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The purpose of this thesis was to find out about the eating habits of the Business Ad-
ministration students of Satakunta University of Applied Sciences. The main point was
to find out what the students eat and when. The data was collected using a structured
questionnaire. The questionnaire was sent out to all of the Business Administration
students in the campus of Tiedepuisto A. The total of questionnaires sent was 267. The
students received a link to the questionnaire via email and the link was made in e-
questionnaire web page. 58 answers were received making the total answering per-
centage 21.7%. The statistical analysis of this study was made via Tixel.

The study shows that the eating habits of students were consistent with previous stud-
ies. Most of the students (59%) thought about the wholesomeness of food while buying
or choosing it. All of the students ate at least two warm meals a day. The main meal
of the day was most commonly eaten at their parents” or at a restaurant. None of the
students ate the main meal at the school restaurant or at the restaurant in the workplace.
As a drink most of the students drank water, skimmed milk or sour milk. Most of the
students ate dark bread with butter or margarine. The students drank more than the
recommended daily amount of juices and sodas. Delicacies as candies, buns and chips
were eaten on a weekly basis.

Information about eating habits of students was found in the research and the results
can be used for example in health nurse’s examinations and in planning the menu of
the school restaurant. As a further research the eating habits of students from other
fields of studies could be examined. The study could also be made in a different
method using for example interviews or food journals. The eating habits could also be
examined on a larger scale and having an emphasis on different matters. It could be
also possible to make functional thesis of the subject. There could be an exhibition of
for example breads and their nutrition information in the school facilities. Hereby the
students would get concrete information of their own choices.
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1 JOHDANTO

Véeston ylipaino on kasvava ongelma. Yli puolet suomalaisista aikuisista on véhintaan
ylipainoisia ja joka viides voidaan luokitella lihavaksi. Lihavuus liséé riskia sairastua
muun muassa tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, astmaan, tuki- ja
liikuntaelinsairauksiin, dementiaan, masennukseen seka useisiin syopasairauksiin. Li-
séksi lihavuus ja siihen liittyvat sairaudet heikentévat terveyteen liittyvaa elaménlaatua
monin eri tavoin. (THL 2013, 19.)

Vuonna 2012 toteutetusta korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksesta kéy ilmi,
ettd opiskelijamiehistd 41 % ja naisista 23 % oli ylipainoisia. Naiset soivét yleisemmin
paivittdin kdytettavaksi suositeltuja terveellisia ruokia, kuten hedelmi&, marjoja, kas-
viksia ja taysjyvaviljavalmisteita. Ruoan terveellisyyden ajattelu oli lisadntynyt sek&
naisilla ettd miehilld. (Kunttu & Pesonen 2012, 41-65.)

Uudet ravitsemussuositukset julkaistiin 23.1.2014. P&dpaino uusissa ravitsemussuosi-
tuksissa on terveytta edistdvan ruokavalion kokonaisuudessa. Oikein koottu ja terveel-
linen ruokavalio on térked osa kokonaisvaltaista sairaanhoitoa ja terveyden yllapita-
mistd. Asiakasty0ssa terveydenhoitajan tehtaviin kuuluu potilaan ruokavalion ja ravit-
semustilan arvioiminen seka ohjaaminen terveellisten ruokavalintojen tekoon. (Arff-

man, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 3.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Satakunnan ammattikorkeakoulun liiketa-
louden opiskelijoiden ruokailutottumuksia. Keskeista oli selvittdd, mita opiskelijat
syovat ja milloin. Opinndytetyon teoreettisessa osassa késitelldan ravitsemusta, ravit-

semussuosituksia ja sitd, miten terveellinen ja monipuolinen ruokavalio rakentuu.



2 RAVITSEMUS

Ravinnon tarkein tehtédva on antaa energiaa elintoimintoihin. Energiaa tarvitaan paitsi
lihastyohon myds pakollisten elintoimintojen yllapitamiseen. Energiaa antavia ravin-
toaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Myos alkoholista saadaan energiaa ja
sen vuoksi se lasketaankin kuuluvan energiaravintoaineiksi. Se on kuitenkin energian
ldhteend merkitykseton ja aiheuttaa vaarinkaytettynd runsaasti terveyshaittoja. Hiili-
hydraatit ja rasvat toimivat padasiallisesti ihmisen energianléahteend, kun taas prote-

iineja tarvitaan erityisesti elimiston rakennusaineeksi. (Niemi 2006, 17-18.)

2.1 Ravintoaineet

2.1.1 Hiilihydraatit

Ravinnosta saadut hiilihydraatit ovat tarkea energianlédhde lihaksille, aivoille, hermos-
tolle ja muille kudoksille (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2005, 34). Niiden tarkein
tehtdva on toimia solujen energianlahteend ja turvata verenkierron tasainen sokeritaso.
Hiilihydraatit ovat erilaisia sokeriketjuja. Ruoasta saatavista hiilinydraateista merkit-
tavimpia ovat tarkkelys, sakkaroosi eli tavallinen sokeri, glukoosi eli rypalesokeri,
fruktoosi eli hedelmasokeri ja laktoosi eli maitosokeri. Sivulla seitsemén oleva kuva
havainnollistaa hiilihydraattien jaottelua (Kuva 1). (Arffman ym. 2009, 18-19.)
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Kuva 1. Hiilihydraattien rakenne (P6lénen 2010)

Hiilihydraatteja tulisi nauttia noin 50-60 % paivittdisesta kokonaisenergiasta. Liika
hiilihydraattien saanti on haitaksi, koska samalla kokonaisenergiansaanti kasvaa ja yli-
maaréinen hiilihydraatti varastoituu rasvoina. Hiilihydraattien on ensin pilkkouduttava
ennen kuin elimistod pystyy kayttdmaan niitd. Ravinnosta saadut monimutkaiset hiili-
hydraatit pilkkoutuvat suolistossa entsyymien vaikutuksesta yksinkertaisiksi soke-
reiksi, minka jalkeen ne voivat imeytya verenkiertoon. Kaikki hiilinydraatit eivat kui-
tenkaan imeydy, koska suoliston hiilihydraatteja pilkkovat entsyymit eivat pysty ha-
jottamaan niiden sidoksia. Téllaisia hiilihydraatteja kutsutaan ravintokuiduiksi. Kuitu-
jen merkitys terveydelle on opittu tuntemaan vasta viime vuosikymmenten aikana.
Kuitupitoisella ruokavaliolla on monia terveysvaikutuksia. Yleensa runsaskuituinen
ruokavalio sisélt&a sopivasti energiaa ja auttaa siten painonhallinnassa. Kuidun péivit-
tainen saantisuositus on 25-35g. Hiilihydraatteja saa viljavalmisteista, hedelmistd,
marjoista ja kasviksista. Suomalaisten tarkein hiilihydraattien lahde on vilja. (Niemi
2006, 19-25.)



2.1.2 Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista. Aminohappoja on 20 erilaista, joista ihmiselle
valttaméattomia on aikuisilla kahdeksan ja lapsilla kymmenen. Vélttamattomia amino-
happoja elimisto ei pysty itse valmistamaan, vaan ne on saatava ruoasta. (Arffman ym.
2009, 18.) Ei-valttaméattdmia aminohappoja elimistd pystyy sen sijaan valmistamaan
muista aminohapoista tai glukoosin aineenvaihdunnan johdannaisista. Jo yhdenkin
aminohapon puute vaikuttaa heikentévasti elintarkedan proteiinisynteesiin. Proteiinit
ovat elimiston rakennusaineita. Niité tarvitaan kudosten rakenne-, saately- ja kuljetus-
tehtaviin ja niita kaytetadn myos energiaksi. Proteiinit yllapitavéat vahvaa immuunijar-
jestelmé&a. Lisaksi ne toimivat entsyymeind ja hormoneina. Ne osallistuvat elimiston
vesitasapainon séatelyyn ja toimivat verenkierrossa erilaisten yhdisteiden, kuten he-
moglobiinin, vitamiinien, kivenndisaineiden seka rasvojen kuljettajina. (Niemi 2006,
28-32.) Proteiinin péivittdinen saantisuositus on noin 10-20 % kokonaisenergian-
saannista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Proteiineja saadaan ruoasta
yleensa riittavésti eikd sen puutetta esiinny juuri muilla kuin huonosti syovilla vanhuk-
silla tai pitkaaikaissairailla. Monipuolisesta eldin- ja kasviperdisesta ruoasta saadaan
riittavasti proteiineja. Kasviksista puuttuu vain yksi vélttdmaton aminohappo. Lisaa-
malla ruokavalioon riittdvésti maitotuotteita tai palkokasveja, siemenid ja pahkindita
saadaan kaikkia tarvittavia aminohappoja. Suomalaisten tdrkeimpia proteiinin lahteita

ovat liha, maito- ja viljavalmisteet. (Niemi 2006, 28-32.)

2.1.3 Rasvat

Rasvat ovat veteen liukenemattomia yhdisteitd. Ne rakentuvat hiilesta, vedysta ja ha-
pesta. Rasva on kaikkein energiapitoisin ravintoaine. Rasvat jaetaan rakenteensa pe-
rusteella tyydyttyneisiin ja tyydyttymattémiin rasvahappoihin. (Niemi 2006, 32-33.)
Rasvojen paaasiallinen tehtava on toimia energianldhteend ja — varastona. Rasvasolut
voivat kasvaa kooltaan jopa kaksinkertaisiksi sek& lisdantyé lukumaaréisesti. Laihtu-
essa rasvasolut pienenevat ja niiden maara vahenee. Ravinnon rasvat toimivat myos
rasvaliukoisten vitamiinien l&hteind. Rasvojen mukana elimistoon kulkeutuu rasva-

liukoisia A-, D-, E- ja K-vitamiineja. Rasvakudos suojaa herkkia siséelimia ja toimii



lisdksi lammoneristeend. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Mar-
niemi 2006, 96.)

Eri ruoka-aineiden rasvat sisaltavat tyydyttyneitéd ja tyydyttymattomia rasvahappoja
vaihtelevissa suhteissa. Tyydyttyneité rasvoja saadaan erityisesti eldinperaisista ruoka-
aineista, kuten voista, maidosta ja lihasta. (Ilander ym. 2006, 93.) Tyydyttyneet rasvat
ovat terveydelle haitallisia. Niiden runsas nauttiminen altistaa esimerkiksi kohonneelle
kolesterolille, veri- ja sydantaudeille seké& kakkostyypin diabetekselle. Tyydyttyneet
rasvat ovat huoneenlammaossé kiinteitd, mink& vuoksi niistd kaytetadn nimitysta kovat
rasvat. (Niemi 2006, 33.) Tyydyttymattomia rasvahappoja kutsutaan pehmeiksi ras-
voiksi. Pehmeitd rasvoja saadaan pédasiassa kasvioljyistd, kaloista, pahkindista ja

manteleista. (Ilander ym. 2006, 99.)

Vélttamattomié rasvahappoja taytyy saada ravinnosta, koska elimistd ei pysty muo-
dostamaan niitd muista rasvahapoista. Téllaisia ovat omega-6 ja omega-3 rasvahapot.
Omega-3 rasvahappoja saadaan helpoimmin kalasta. Omega-6 rasvahappojen hyvia

l&hteitd taas ovat siemenet ja vihannekset. (Niemi 2006, 35.)

Kolesteroli on ihmisen elintoiminnoille valttaméaton aine. Yleisestd kasityksesta huo-
limatta kolesteroli ei ole ainoastaan pahasta. (Niemi 2006, 36.) Kolesteroli on yksi
solukalvojen p&aasiallisista rakennusaineista. Sita tarvitaan lisdksi tiettyjen hormonien
ja D-vitamiinin seka sappihappojen muodostamiseen. (llander ym. 2006, 106.) Kole-
sterolia muodostuu maksassa ja sitd saadaan myds syddysté ravinnosta (Niemi 2006,
36). Kolesterolia on eldinperdisissa ruoissa vaihtelevia maaria. Kasvikunnan tuotteissa
sen sijaan ei esiinny kolesterolia. (llander ym. 2006, 106.) Vaikka perinndlliset tekijat
vaikuttavat kolesteroliarvoihin, epéaterveelliset elintavat ovat merkittavin kolestero-
liarvoja nostava tekija (Niemi 2006, 36).

Veresséd on sekd "huonoa” ettd “hyvaa” kolesterolia. HDL (high density lipoproteins)
on hyvaa kolesterolia. Se kuljettaa kolesterolia pois verisuonten seindmistd maksaan
poistettavaksi. Se pitdd valtimot auki ja pienentdd nain sepelvaltimotaudin riskiéd. Hy-
vaa HDL-kolesterolia tulisi suositusten mukaan veressa olla yli Immol/l. LDL (low
density lipoproteins) taas on huonoa kolesterolia. Se kuljettaa kolesterolia kudoksiin

ja verisuonten seindmiin muodostaen niihin pesékkeitd, jotka ovat alku niin sanotulle
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rasvakovettumistaudille eli ateroskleroosille. Tdmén vuoksi LDL lisad riskid sairastua
sepelvaltimotautiin. LDL-kolesterolia tulisi olla veressa alle 3mmol/l. Terveellinen

ruokavalio on kohonneen kolesterolin tarkein hoitomuoto. (Niemi 2006, 36-37.)

2.1.4 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineet eli vitamiinit ja kivenndisaineet ovat elimistélle vélttamattomia ai-
nesosia, joita tarvitaan vélikappaleina monenlaisissa toiminnoissa. Suojaravintoainei-
den keskeinen piirre on, ettei elimistd pysty valmistamaan niité itse, ainakaan riitta-
vassa maarin ja siksi niitd on saatava ravinnosta. (Borg ym. 2005, 66.) Jo hyvin pienet
paivittdiset saantimadrat riittavat ehkaiseméaan puutosoireiden syntymista (llander ym.
2006, 114).

Vitamiinit luokitellaan paésaantoisesti liukoisuutensa perusteella vesiliukoisiin ja ras-
valiukoisiin vitamiineihin. Vesiliukoisia vitamiineja ovat B- ja C-vitamiinit. Rasva-
liukoisia taas ovat A-, D-. E- ja K-vitamiinit. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat
tehokkaasti maksaan ja rasvakudokseen, mistd niitd voidaan vapauttaa tarvittaessa.
Taydet varastot voivat riittda jopa vuodeksi, joten ndiden vitamiinien kohdalla puutos
syntyy vasta, kun saanti on ollut jo pitkaan hyvin véhaista. Varastoinnin ansiosta naita
vitamiineja ei valttamatta tarvitse saada paivittain. Toisaalta tehokas varastointi lisd
rasvaliukoisten vitamiinien liikasaannin riskeja. Vesiliukoiset vitamiinit varastoituvat
vaihtelevalla tehokkuudella. Ne eivét varastoidu kuitenkaan laheskaan yhta hyvin kuin
rasvaliukoiset vitamiinit, joten niita ei voi syodéa varastoon. Taman vuoksi vesiliukois-
ten vitamiinien liikasaannin riski on pieni, silla vesiliukoisuus takaa sen, ettd suuret
ylimaarat eritetddn tehokkaasti. T&mén vuoksi ndiden péivittdinen saanti on suositel-
tavaa. (llander ym. 2006, 114.)

Ravinnon mukana saadaan lukuisia alkuaineita, joista 12 on valttdmattomia. Naita
valttdméattomid kivenndisaineita tarvitaan aineenvaihdunnassa ja happo-emastasapai-
non saatelyssa seka hermoston, lihasten ja sisaelinten toiminnassa. Lisaksi ne toimivat
luuston rakentamis- ja hajoamisprosessissa seka elimiston vesitasapainon saatelyssa.

Paivittainen kivenndis- ja hivenaineiden tarve tyydyttyy nauttimalla monipuolista ra-
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vintoa. Kaikkia vélttamattomia kivenndisaineita tarvitaan ja ne ovat kaikki yhta tar-
keitd. Kuten kaikkien ravintoaineiden kohdalla, liian niukasta saannista seuraa ajan
mittaan puutosoireita ja lilan suuri saanti johtaa pahimmillaan myrkytysoireisiin. Nat-
riumin liikasaannista aiheutuva kohonnut verenpaine ja raudan puutteesta syntyvé ane-
mia ovat esimerkkej& kivennéisaineiden liian suuren ja pienen saannin aiheuttamista
haitoista. (Niemi 2006, 57.)

2.2 Ravitsemussuositukset

Ravinnon ja terveyden yhteyksissa puhuttaessa tormataan jatkuvasti erilaisiin suosi-
tuksiin, jotka koskevat syomista tai joidenkin tiettyjen ravintoaineiden saantia. Suosi-
tukset voivat olla koti- tai ulkomaisia. Niitd tehd&an koko kansalle ja erityisryhmille.
Alla oleva kuva (kuva 2) havainnollistaa, mité kaikkea kasite ravitsemussuositukset

pitaa sisallaan. (Borg ym. 2005, 96.)

Ravitsemussuositukset
I
Ravintoainesuositukset Ruoka-ainesuositukset
I
Energia Rasvat, proteiinit, Vitamiinit, Ruokaympyra, Lautasmalli,
hitlihydraatit kivennéisaineet ruokapyramidi 5 krt paivassa jne.

Kuva 2. Ravitsemussuositukset (Borg ym. 2005)

Suomalaisten ravitsemussuositusten lahtokohtana on suomalaisten terveys ja kansalli-
nen ruokakulttuuri. Ravitsemussuosituksissa esitetyt luvut kuvaavat tarkeimpien ra-
vintoaineiden, kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivenndisaineiden suositel-
tavaa saantia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2014.) Ravintosuosi-
tukset on laadittu terveille, kohtalaisesti liikkuville henkil6ille. Suositukset toimivat
suuntaa-antavana ohjenuorana hyvén ruokavalion koostamiselle, mutta sellaisenaan
niitd ei ole viisasta k&yttaa yksilon ruokavalion suunnitteluun tai ravintoaineiden saan-
nin riittdvyyden arviointiin. Yksiléiden ravinnontarve vaihtelee suuresti riippuen

muun muassa terveydentilasta, sukupuolesta, idstd, kehon koostumuksesta seké liikun-
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nan maaréasta. (Ilander, 2006, 12.) Ravitsemussuosituksilla pyritd&n vaikuttamaan kan-
santerveyteen ja ne ovat ruoka- ja ravitsemuspolitiikan perusta. Suositukset on tarkoi-
tettu kéaytettaviksi joukkoruokailun suunnitteluun, elintarvikkeiden kehitystydssa, ra-
vitsemusopetuksen ja—kasvatuksen perusaineistona seka vertailukohteena arvioitaessa
eri véestoryhmien ruoankaytt6 ja eri ravintoaineiden saantia. Ruokatason suositukset
korostavat terveytté edistavan ruokavalion kokonaisuutta ja sddnndllisten, jokapéivais-

ten valintojen merkitysta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2014.)

2.3 Ruokailutottumukset

Ruokailutottumuksilla tarkoitetaan ruokavalion koostamista ja ateriarytmia (Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2014). Terveellinen ruokavalio perustuu mo-
nipuoliseen ja sdannolliseen ateriarytmiin. Sadnndllisen ateriarytmin avulla energian
saanti on tasaista eikd nédlka ehdi kasvaa liian suureksi. Tdma ehkaisee mydskin jatku-
vaa napostelua ja hampaiden reikiintymista sekd auttaa painonhallinnassa. (llander
ym. 2006, 22.) Sopivaa ateriamadrad on mahdotonta maaritelld tarkasti. Yleisesti kui-
tenkin suositellaan sydtdvan noin 3-4 tunnin valein. K&ytdnnosséa tdma siis tarkoittaa
noin 4-6 ateriaa paivassa. Oleellisinta on noudattaa tasapainoista ruokavaliota, jossa
syodaan paivittain suunnilleen saman kokoisia aterioita samaan aikaan paivasta.
(Niemi 2006, 132-133.)

Terveellisen ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla. On kuitenkin tiettyja periaat-
teita, joita on tarke&a noudattaa koottaessa terveellista ruokavaliota. Valitsemalla vaih-
televasti erilaisia ruoka-aineita voidaan turvata valttdmattdmien ravintoaineiden saanti
ja vélttyd samalla epétasapainoilta ravintoaineiden saannissa. Yksipuolinen ruokavalio
voikin johtaa toisten ravintoaineiden liialliseen saantiin ja toisten niukkaan saantiin.
On hyva muistaa, ettd kohtuus kaikessa patee myds ruokavalion koostamiseen. YKksit-
taisidkaan terveellisia ruoka-aineita ei pida sydda liioiteltuja maaria. (llander ym.
2006, 20-21.) Terveellistd ruokavaliota koottaessa on térkedd huomioida mydskin
ruoan ravintoainetiheys. Ravintoaineiden méaré tiettyd energiayksikkoa (yleensé 1
000 kcal) kohti kutsutaan ravintoainetiheydeksi (Niskanen 2011). Jos elintarvikkeella
on huono ravintoainetiheys, sen sanotaan sisaltavén tyhj&é energiaa tai tyhjia kaloreita.

Tama tarkoittaa siis sita, ettd elintarvike siséltda runsaasti energiaa, mutta vain véhan
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ravintoaineita. Elintarvikkeet, joilla on hyva ravintoainetiheys, sisaltavét riittavasti ra-
vintoaineita ilman, ettd energiansaanti ylitta4 tarpeen. (llander ym. 2006, 21.)

2.4 Opiskelijoiden ravitsemus

Ravinnolla on merkittava vaikutus ihmisen terveyteen kaikissa elaménvaiheissa. Tama
koskee myds opiskeluvaihetta. Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio tukee opiske-
lijoiden terveyttd ja hyvinvointia seké pitaa ylla opiskeluvireytta. (Kela ja Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2011, 6.) Vuonna 2012 suoritetusta korkeakouluopiskelijoi-
den terveystutkimuksesta kay ilmi, ettd opiskelijoista 84 % koki terveytensa hyvaksi
ja 3 % huonoksi. Opiskelijamiehistd 41 % ja naisista 23 % oli ylipainoisia. Merkittavaa
ylipainoa (BMI 30 kg/m2 tai yli) oli miehista 8 %:lla ja naisista 6,5 %:lla. (Kunttu &
Pesonen 2012, 41-49.) Fysiologinen energiantarve véhenee 25 ikdvuoden jalkeen noin
10-15 prosenttia kutakin elettyd kymmenta ikévuotta kohden. Tdman vuoksi monen
nuoren aikuisen paino nousee, kun energian tarve véhenee, mutta ruokavaliota ei osata
tai haluta muuttaa sen mukaiseksi. (Arffman ym. 2009, 96.) Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitoksen suorittamista kouluterveyskyselyistd kdy kuitenkin ilmi, ettd ylipainoisten
maaréd on noussut myos kaikissa eri toisen asteen oppilaitoksissa. (THL:n www-sivut
2014.)

Ruokakulttuuri on muuttunut viimeisten vuosikymmenten aikana. Napostelu on yleis-
tynyt ja makeisten sekd virvoitusjuomien myynti on kasvanut. (THL:n www-sivut
2014.) Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan naiset soivat enemmaén
paivittdin kaytettavéksi suositeltuja terveellisid ruokia (hedelmid, marjoja, kasviksia ja
taysjyvaviljavalmisteita) kuin miehet. (Kunttu & Pesonen 2012, 41-49.) Hanne Halo-
nen on opinndytetydssaan tutkinut Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
opiskelupdivien aikaista ruokailua. Tutkimuksen mukaan opiskelijoiden vélipalat
koostuvat yleensa kahvista tai teestd seka suolaisesta sampylasta tai patongista. (Ha-
lonen 2011, 2.) Mari Jadskeldinen ja Hanna Makkonen ovat opinnédytetydsséan tutki-
neet sairaanhoitajaopiskelijoiden ravintotottumuksia koulutuksen ensimmaiselld ja

viimeiselld lukukaudella. Kaikista kyselyyn vastanneista sairaanhoitajaopiskelijoista
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lahes puolet (n=21) oli syonyt pikaruokaa (pitsaa, hampurilaisia ym.) viimeksi kulu-
neen viikon aikana. Makeita leivonnaisia oli syonyt valtaosa (n=33) opiskelijoista vii-

meksi kuluneen viikon aikana. (Jaaskeldinen & Makkonen 2011, 35).

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys, kevét 2013 — tutkimuk-
sessa selvitettiin muun muassa tydikéisten (15-64v) ruokailutottumuksia. Ruokailutot-
tumuksista oli kysytty erityisesti maitotuotteiden, leivén ja rasvan kéyttéa. Rasvatto-
man maidon kayttd ruokajuomana oli yleistd. Miehistd 38 % ja naisista 42 % joi ras-
vatonta maitoa. Leivan kaytto oli edelleen laskussa. Miehistd 30 % ilmoitti syovéansa
vahintdan kuusi viipaletta leipad péivassa ja naisista 23 % kertoi sydvansé vahintdan
viisi viipaletta leipaa paivassa. Leipé on jo pitkéan voideltu yleisimmin kasvirasvale-
vitteelld tai margariinilla. Vastaajista 51 % kertoi kayttavansa leivélla kasvirasvalevi-

tettd tai margariinia. (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2013.)

Tiina Hamaldinen on opinnaytetydssaan vuonna 2008 tutkinut Satakunnan ammatti-
korkeakoulun hoitotydn opiskelijoiden elintapoja. Tutkimuksessa perehdyttiin ruo-
kailu- ja liikunta-tottumuksiin, alkoholin kayttoon seké tupakointiin. Tulosten mukaan
72 % opiskelijoista ajatteli usein ruuan terveellisyytta sité valitessaan. 83 % vastaajista
sOi péivan paaaterian opiskelijaravintolassa. Kasvisten, marjojen ja hedelmien syonti
jai 7 % opiskelijoista alle suositusten. Ainoastaan 8 % vastanneista lisasi poydassa

suolaa ruokaansa. (Hamaldinen 2008, 2)

3 AMMATTIKORKEAKOULUOPISKELU

Ammattikorkeakouluun haetaan valtakunnallisessa yhteyshaussa, joka on kaksi kertaa
vuodessa, kevéélla ja syksylla. Lahes kaikkiin ammattikorkeakoulujen koulutusohjel-
miin kuuluu valintakoe. Ammattikorkeakouluissa voidaan suorittaa ammattikorkea-
koulututkintoja ja ylempid ammattikorkeakoulututkintoja. Tutkintoon tahtaavéat opin-
not kestavat 3,5-4,5 vuotta. Opintoja mitataan opintopisteilld. Itsendisen opiskelun

osuus ammattikorkeakoulussa on usein suurta. Opinnot koostuvat perusopinnoista,
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ammattiopinnoista, tyoharjoittelusta ja opinnédyteyostd. Opiskelu koostuu opintojak-
soista, joista 0sa on mahdollista suorittaa verkko-opintoina. Osa ammattiopinnoista on
pakollisia ja osa vaihtoehtoisia. Opintojen edetessa opiskelijalla on mahdollisuus suo-
rittaa osa opinnoista kansainvalisessd vaihdossa. (Ammattikorkeakouluopintojen

www-sivut 2015).

3.1 Satakunnan ammattikorkeakoulu

Satakunnan ammattikorkeakoulu (SAMK) on 6097 opiskelijan ja 343 asiantuntijan
monialainen ja kansainvalisesti suuntautunut korkeakoulu. Koulutusta on neljalla eri
paikkakunnalla: Porissa, Raumalla, Kankaanpaéssa ja Huittisissa. SAMK tarjoaa tut-
kintoon johtavaa koulutusta seka tdydennyskoulutusta. Satakunnan ammattikorkea-
koulu Oy on kuntien ja elinkeinoeldman jérjestdjen omistama osakeyhtid. (Satakunnan

ammattikorkeakoulun vuoden 2013 yleisesite.)

Satakunnan ammattikorkeakoulussa on kuusi eri osaamisaluetta, joita ovat hyvin-
vointi, terveys, palveluliiketoiminta, energia ja rakentaminen, logistiikka ja meritek-
nologia seké informaatioteknologia. Osaamisalueiden tehtéviin kuuluvat opetus, tut-

kimus ja osaamisen myynti. (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2014.)

Hyvinvoinnin osaamisalue tarjoaa fysioterapeutin, geronomin, kuvataiteilijan, kuntou-
tuksen ohjaajan ja sosionomin AMK-tutkintoja seka kuntoutuksen ja sosiaalialan
ylempid AMK-tutkintoja. Fysioterapian koulutusta on sekd suomeksi ettd englanniksi.
Terveys-osaamisalueelle kuuluvat sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan AMK-
tutkinnot sekd ylemmistd AMK-tutkinnoista terveyden edistdminen ja hyvinvointi-
teknologia. Palveluliiketoiminnan osaamisalue kouluttaa tradenomeja. Tutkintoon liit-
tyvat ydinalueet ovat talous ja rahoitus, myynti ja markkinointi, yritysviestinta, yritys-
juridiikka ja julkishallinto. Matkailun opinnot johtavat restonomin tutkintoon. Ylem-
man AMK-tutkinnon voi suorittaa yrittajyyden ja liiketoimintaosaamisen ohjelmassa.
Logistiikka ja meriteknologia -osaamisalue keskittyy kansainvaliseen liiketoimintaan,
logistiikkaan, tuotantotalouteen, merenkulkuun sekd kone- ja tuotantotekniikkaan.

Osaamisalueelta valmistuu tradenomeja, insin6orejé ja merikapteeneja. Energia ja ra-
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kentaminen -osaamisalue tarjoaa insindorin tutkintoon johtavaa koulutusta automaa-
tiotekniikassa, kemiantekniikassa, rakennustekniikassa, séhkotekniikassa seké englan-
nin kielelld ymparistdtekniikassa. Informaatioteknologian osaamisalue tarjoaa insi-
ndorin tutkintoja tietotekniikassa, tradenomin tutkintoja tietojenkasittelyssa seké
ylempia ammattikorkeakoulututkintoja hyvinvointiteknologiassa. (Satakunnan am-
mattikorkeakoulun www-sivut 2014.)

3.2 Liiketalouden opiskelija

Satakunnan ammattikorkeakoulu kouluttaa tradenomeja kolmessa eri kaupungissa.
Raumalla on mahdollista opiskella kansainvélista kauppaa sek& suomen- etta englan-
ninkielisessd koulutusohjelmassa. Porissa voi opiskella taloushallintoa, myyntia ja
markkinointia, yritysviestintdd seka tietojenkasittelyd. Huittisissa taas koulutetaan ai-
kuisopiskelijoita. Lisaksi Porissa on mahdollista opiskella liiketalouden ylempi am-
mattikorkeakoulututkinto. Tutkinnon laajuus on 210 opintopistetta ja se kestda noin
3,5 vuotta. Ylempi liiketalouden ammattikorkeakoulututkinto taas on laajuudeltaan 90

opintopistettd. (Satakunnan ammattikorkeakoulun hakijanopas 2014.)

Opiskelujen aikana perehdytéédn yrityksen ja yhteison liiketoimintaan laaja-alaisesti.
Monipuolisessa oppimisympéristossa yhdistyvat vuorovaikutus ohjaavan opettajan ja
ryhmén kanssa. Osa opinnoista suoritetaan verkko-opintoina seké yhteistydprojekteina
yritysten kanssa. Kéytannon tyotehtaviin tutustutaan viiden kuukauden harjoittelujak-
solla, jonka voi suorittaa kotimaassa tai ulkomailla. Harjoittelujaksot jakautuvat kevat
ja syyslukukausille. Osa opinnoista suoritetaan englannin kielelld. (Satakunnan am-
mattikorkeakoulun hakijanopas 2014.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd Satakunnan ammattikorkeakoulun
Tiedepuisto A:n liiketalouden opiskelijoiden ruokailutottumuksia. Keskeista oli sel-

vittdd, mitd opiskelijat syovat ja milloin.

Opinnaytetyon tavoitteena on, ettd nuorten aikuisten tietdmys oikeanlaisesta ruoka-
valiosta lisaantyy ja ettd opiskelijat motivoituvat syoméaan entista terveellisemmin.
Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa terveydenhoitajan tarkastuksissa ja esimerkiksi

koulun ravintolan ruokalistaa suunniteltaessa.
Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten opiskelijat kuvaavat ruokailutottumuksiaan?

2. Miten monipuolisesti ja terveellisesti opiskelijat mielestdan syovat?

5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimusmenetelma

Tassa opinnaytetyo oli méaarallinen eli kvantitatiivinen. Kvantitatiiviseen tutkimuk-
seen paadyttiin, silla tutkimusongelmat ovat selkedsti mitattavissa. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa mitataan eri muuttujia ja tarkastellaan niiden valisia yhteyksia tilastol-
lisin menetelmin. Kvantitatiivisen tutkimuksen ominaispiirteitd ovat objektiivisuus,
numeerinen mittaaminen, yleispatevyyden tavoittelu ja johtopédatdsten perustuminen
aiempiin tutkimuksiin. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 55, 62.) Kvantita-
tilvinen tutkimus vastaa muun muassa kysymyksiin Mika? Missd? ja Kuinka usein?
Kvantitatiivinen tutkimus edellyttad riittdvén suurta ja edustavaa otosta. (Heikkila
2008, 16-17.)
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5.2 Aineistonkeruumenetelman valinta ja mittarin laadinta

Aineisto kerattiin kayttamalla strukturoitua kyselylomaketta (liite 2). Kyselylomake
on kvantitatiivisen tutkimuksen yleisin aineistonkeruumenetelma. Kyselytutkimuksen
etuna pidetdan yleensa sitd, ettd sen avulla voidaan kerété laaja tutkimusaineisto. Tut-
kimukseen voidaan saada paljon henkil6ité ja henkil6iltd voidaan kysya monia asioita.
Kysely on tehokas, silld se sadstaa tutkijan aikaa ja vaivannakoa. (Hirsijarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 195.) Hyva kyselylomake on selke&, looginen ja kysymykset on ryh-
mitelty aihealueittain. Lomake ei saa olla liian pitka, joten jokaisen kysymyksen tar-
peellisuus tulee harkita tarkkaan. Kyselylomakkeessa tulee olla selkeat ja yksiselittei-
set vastausohjeet. (Heikkild 2008, 48-51.)

Kyselytutkimukseen liittyy kuitenkin myds heikkouksia. Aineistoa pidetaan tavalli-
simmin pinnallisena ja tutkimuksia teoreettisesti vaatimattomina. Haittoina pidetdén
my0s sita, etté ei ole mahdollista varmistua, miten vakavasti vastaajat ovat suhtautu-
neet tutkimukseen, ovatko he vastanneet huolellisesti ja rehellisesti. Ei ole mydsk&an
selvad, miten onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot ovat vastaajan nakdkulmasta.
Kato voi nousta kyselytutkimuksessa suureksi. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 20009,
195.)

Tutkimuksen tavoite on oltava taysin selvilla, ennen kuin kyselylomakkeen laatiminen
aloitetaan. Tutkijan taytyy tietdd, mihin kysymyksiin han haluaa vastauksia. On tar-
kedd varmistaa, etté tutkittava asia saadaan selvitettya tutkimuslomakkeen kysymysten
avulla. Strukturoiduissa eli suljetuissa kysymyksissa vastausvaihtoehdot ovat val-
miina. Ne ovat tarkoituksenmukaisia silloin, kun selvasti rajatut vaihtoehdot tiedetaan
etukateen ja niita on rajoitetusti. Suljetuissa kysymyksissa vastausten kasittely on yk-
sinkertaista ja tiettyja virheitd voidaan valttdad. Kun vastaajille annetaan valmiit vaih-
toehdot, ei vastaaminen esty kielivaikeuksien vuoksi ja vastaajan on helpompi antaa
my0Os moittivia ja arvostelevia vastauksia. Suljetuissa kysymyksissa vaihtoehtojen lu-
kumé&éra ei saa olla kovin suuri ja kaikille vastaajille taytyy I6yty4 sopiva vaihtoehto.
Vastausvaihtoehtojen tulee olla toistensa poissulkevia ja valittavien vaihtoehtojen lu-
kumaara on ilmoitettava selkedsti. VVaikka lomake tehddan kuinka huolellisesti, se tu-
lee kuitenkin aina esitestata. Testaamisen jalkeen tehddan lomakkeeseen tarpeelliset
muutokset. (Heikkild 2008, 47-51, 61.)
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Ennen kyselylomakkeen laadintaa perehdyttiin aihetta kasittelevaan kirjallisuuteen ja
aiempiin tutkimuksiin. Kysymykset pohjautuvat tutkimusongelmiin, aiempiin tutki-
muksiin ja teoriatietoon. Kyselyssa hyédynnettiin vuoden 2012 korkeakouluopiskeli-
joiden terveystutkimusta ja kevaan 2012 suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttayty-
minen ja terveys -tutkimusta. Osaa kysymyksistd muokattiin ja muutama kysymyk-
sistd keksittiin itse. Kyselylomake koostuu 20 kysymyksesta. Kyselylomakkeen nelja
ensimmadista kysymysta koskevat vastaajan taustatietoja. Kysymykset 5-10 koskevat
opiskelijoiden ruokailutottumuksia ja kysymykset 11-20 ravitsemusta, pohjautuen tut-
kimuskysymyksiin. Kyselylomakkeesta tehtiin sahkoinen e-lomake, joka lahetettiin
opiskelijoille sahkopostin valitykselld. Kyselylomakkeen mukana opiskelijat saivat
saatekirjeen (Liite 1), jossa kerrottiin, minka vuoksi tietoja kerataan. Kyselylomake
esitestattiin ennen kyselyn lahettdmisté 15 opiskelijalla ja timan pohjalta tehtiin kysy-

myksiin 1 ja 20 sanamuotoihin muutokset.

5.3 Kohderyhman valinta ja tutkimusluvan hankinta

Kyselyn kohteena olivat Satakunnan ammattikorkeakoulussa, Tiedepuisto A:ssa opis-
kelevat liiketalouden opiskelijat kolmelta eri vuosikurssilta. Liiketalouden opiskelijoi-
hin paéadyttiin se vuoksi, ettd heitd on hyvassa suhteessa seka naisia ettd miehia. Kvan-
titatiivisessa tutkimuksessa on tarkedd kéyttda riittdvan suurta ja edustavaa otosta
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 79). Tavoitteena on, ett4 otoksesta saatai-
siin samat tulokset kuin koko perusjoukosta (Heikkila 2008, 41). Téssa tapauksessa
perusjoukko on ammattikorkeakouluopiskelijat ja otoksena liiketalouden opiskelijat.
Tavoitteena oli saada mahdollisimman yleistettdvia tuloksia (Hirsijarvi ym. 2009,
180).

Tutkimuslupaa (Liite 4) anottiin Satakunnan ammattikorkeakoulun tutkimuspaalli-

kolta lokakuussa 2014. Tutkimuslupa saatiin marraskuussa 2014.

5.4 Aineiston keruu ja analysointi

Kyselylomake lahetettiin kaikille Tiedepuisto A:ssa opiskeleville nuorisoasteen liike-
talouden opiskelijoille, joita oli yhteensd 267. Opiskelijoille lahetettiin sahkopostin
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valityksella linkki kyselylomakkeeseen, joka oli tehty e-lomakesivustolla. S&hkopos-
tiviestissd oli mukana saatekirje (liite 1). Vastaaminen tapahtui 11.1-25.1.2015 vali-
send aikana. Sahkdisen kyselyn etuja ovat taloudellisuus, nopeus ja helppous. Verkko-
kyselyn valityksella saadaan helposti tavoitettua laaja kohdejoukko. Haasteina ovat
kuitenkin riittdvan vastausprosentin saaminen ja kyselyn tekninen toimintavarmuus.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 92.)

Tutkimuksen tilastollinen analysointi tapahtui Tixel tilasto-ohjelmalla.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Kysely lahetettiin tammikuussa 2015 kaikille Tiedepuisto A:ssa opiskeleville nuori-
soasteen liiketalouden opiskelijoille, joita oli yhteensd 267. Vastauksia saatiin 58 kap-

paletta, joten kokonaisvastausprosentiksi muodostui 21,7%.

6.1 Taustatiedot

Kysymykset 1-4 koskivat vastaajien taustatietoja. Vastaajista 84% oli naisia (n=49) ja
16% miehi& (n=9). Vastaajista suurin osa oli 20-25 vuotiaita (86%). Kolme prosenttia

vastaajista oli alle 20 vuotiaita ja 10% 26-35 vuotiaita (Taulukko 1).

Ika

%
alle 20v 2 3
20-25v 50 86
26-35v 6 10
36v tai
yli 0 0
Yht. 58 100

Taulukko 1. Vastanneiden iké

Vastaajista 48% asui puoliso kanssa ja 38% yksin. Vanhempien luona asui 9% ja 5%

vastaajista ilmoitti asumismuodokseen jonkin muun (Taulukko 2).
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Asumismuoto

n %
yksin 22 38
vanhempien luona 5 9
puolison kanssa 28 48
jokin muu 3 5
Yht. 58 100

Taulukko 2. Vastanneiden asumismuoto

Vastanneista 48% oli toisen vuoden opiskelijoita. Ensimmaisen vuoden opiskelijoita

oli 33% ja viimeisen eli kolmannen vuoden opiskelijoita 19% (Taulukko 3).

Vuosikurssi

n %
1. vuoden opiskelija 19 33
2. vuoden opiskelija 28 48
3. vuoden opiskelija 11 19
Yht. 58 100

Taulukko 3. Vastanneiden vuosikurssi

6.2 Ruokailutottumukset

Kysymykset 5-10 koskivat opiskelijoiden ruokailutottumuksia. Kysymyksella viisi ha-
luttiin selvittad, kuinka moni opiskelijoista sy6 aamupalan. Opiskelijoista 83% (n=48)

vastasi syovénsa aamupalan ja 17% (n=10) vastanneista taas ei syonyt aamupalaa.

Kysymyksella kuusi haluttiin selvittdd, kuinka monta ateriaa opiskelijat syovat péi-
vassa. Vastaajista 39% (n=22) kertoi syévansa neljé ateriaa paivassa. 32% (n=18) soi
paivan aikana viisi ateriaa ja 26% (n=15) kuusi ateriaa tai enemman. Nelja prosenttia

(n=2) vastanneista soi ainoastaan kolme ateriaa paivén aikana (Kuvio 1).
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Montako ateriaa syot paivassa?
(aamupala, iltapala ja valipalat mukaan
luettuina)

45

40

35 32

30 26
25

20

15

10

0 0 0
0 bd
en yhtaan 1 2 3 4 5 6 tai
enemman

39

%

(6]

Kuvio 1. Paivittaisten aterioiden maara

Kysymyksella seitsemén haluttiin selvittéa, kuinka monta lammint4 ateriaa opiskelijat
syovat péivassa. Vastaajista 53% (n=31) sOi pdivan aikana kaksi lamminté ateriaa ja
47% (n=27) kolme lamminta ateriaa tai enemman. Kukaan vastanneista ei ilmoittanut
syovansa yhta lamminté ateriaa tai ei yhtakaan lamminté ateriaa paivan aikana (Kuvio
2).

Kuinka monta lamminta ateriaa syot
paivassa?
60
50

40

20

10
0 0

en yhtaan yhden kaksi kolme tai
enemman

Kuvio 2. Péivittaisten lampimien aterioiden méaara.
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Kysymykselld kahdeksan selvitettiin, missa opiskelijat useimmiten syovét paivan paa-
ateriansa. Vastanneista 52% (n=30) kertoi sydvéansa paivan padaterian vanhempien
luona ja 47% (n=27) yleisessa ruokapaikassa, kuten esimerkiksi ravintolassa tai pitse-
riassa. Yksi vastanneista oli ilmoittanut syovéansa paivén padaterian jossain muualla
kuin annetuissa vaihtoehdoissa, mutta ei ollut kuitenkaan tarkentanut vastaustaan, etta
missd. Kukaan vastanneista ei syonyt péaateriaa opiskelija- tai tyopaikkaruokalassa tai

omalla asunnollaan (Kuvio 3).

Missa useimmiten syot paivan
paaateriasi?

en sy0 varsinaista paaateriaa 0

muualla, missa? i 2

vanhempien luona - | 5

omalla asunnollani 0

muussa yleisessa ruokapaikassa (pitseria, a7
ravintola tms.) ——

opiskelija- tai tyopaikkaruokalassa 0

%

Kuvio 3. Paikka, jossa opiskelijat sydvat paivan padaterian

Kysymys yhdeksén koski aterioiden korvaamista herkuilla. 47% (n=27) vastanneista
kertoi korvaavansa aterioita herkuilla hyvin harvoin tai ei koskaan. 2-3 kertaa kuukau-
dessa aterioita korvasi herkuilla 21% (n=12) ja kerran viikossa 24% (n=24). 9% (n=5)
vastanneista korvasi aterioita herkuilla useamman kerran viikossa. Kukaan vastaajista

ei kuitenkaan péivittdin (Kuvio 4).



24

Kuinka usein korvaat aterioita
50

herkuilla?
45
40
35
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5
0

0

hyvin harvoin ~ 2-3 kertaa kerran viikossa useamman paivittdin

tai en koskaan kuukaudessa kerran viikossa

Kuvio 4. Aterioiden korvaaminen herkuilla

Kysymykselld 10 haluttiin selvittad, kuinka usein opiskelijat k&yvat ulkona syoméssa.
Suurin osa vastanneista, 45% (n=26) kertoi sydvansa ulkona 2-3 kertaa kuukaudessa.
21% (n=12) so6i ulkona kerran kuukaudessa ja 12% (n=7) viela harvemmin kuin kerran
kuukaudessa. Vastanneista 17% (n=10) kertoi sydvansé ulkona kerran viikossa ja 5%

(n=3) vield useammin kuin kerran viikossa (Kuvio 5).

Kuinka usein kayt ulkona syomassa?
(pizzeriassa, hampurilaisravintolassa
tms.)

50 45

45

40

35

30
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20 17

s - -
5
o b

useammin kuin kerran viikossa  2-3 kertaa kerran harvemmin
kerran viikossa kuukaudessa kuukaudessa

%

Kuvio 5. Kuinka usein opiskelijat syévat ulkona
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6.3 Ravitsemus

Kysymykset 11-20 koskivat opiskelijoiden ravitsemusta. Kysymykselld 11 haluttiin
saada selville, kuinka usein opiskelijat ajattelevat ruoan terveellisyytta sitd ostaessaan
tai valitessaan. Suurin osa, 59% (n=34) ilmoitti ajattelevansa ruoan terveellisyytta
usein ja 41% (n=24) joskus sitd ostaessaan tai valitessaan. Kukaan ei vastannut, etta

ajattelisi ruoan terveellisyyttd hyvin harvoin tai ei koskaan (Kuvio 6).

Miten usein ajattelet ruoan
terveellisyytta sita
valitessasi/ostaessasi?

0

Musein Hjoskus Hhyvin harvoin tai en koskaan

Kuvio 6. Kuinka usein opiskelijat ajattelevat ruuan terveellisyytta

Kysymyksella 12 haluttiin selvittdd, mita opiskelijat juovat ruoan kanssa. Vastanneista
34% (n=20) kertoi juovansa ruoan kanssa vettd. 31% (n=18) joi ruoan kanssa rasva-
tonta maitoa tai piimaa ja 21% (n=12) vastaajista rasvaisempia maitotuotteita, kuten
kevytmaitoa tai ykkdsmaitoa. Mehua tai limsaa ruoan kanssa joi vastaajista 12% (n=7).
Kysymykseen oli mahdollista kirjoittaa avoimeen tilaan, jos joi ruoan kanssa jotain
muuta kuin annetuissa vaihtoehdoissa oli (Liite 3). Yksi vastaajista ilmoitti, ettei juo

ruoan kanssa yleensa mitadn (Kuvio 7).
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Mita juot yleensa ruoan kanssa?

vetta 34

rasvatonta maitoa tai piimaa 31

muita maitotuotteita (kevytmaitoa,
ykkésmaitoa yms.)

N
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mehua/limsaa 12

muuta, mita?
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%

Kuvio 7. Ruokajuoma

Kysymykset 13-15 koskivat leivansyontitottumuksia. Kysymykselld 13 selvitettiin,
kuinka monta leipaviipaletta opiskelijat syovét péivassa. Suurin osa, 64% (n=37) il-
moitti sydvansé paivan aikana 1-2 leipaviipaletta. 28% (n=16) vastanneista soi paivan
aikana 3-4 viipaletta leipaa ja 2% (n=1) 5-6 viipaletta. Kukaan vastanneista ei syonyt
seitsemad viipaletta tai enempéaa leipdé paivan aikana. Vastaajista 7% (n=4) ei sy0

lainkaan leip&é (Kuvio 8).
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Montako leipaviipaletta syot tavallisesti

padivassa?
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leipaa

Kuvio 8. Péivittainen leivéan syonti
Kysymys 14 koski leivan laatua. Vastaajista 66% (n=38) kertoi sydvéansa tummaa lei-

paa. Seka-, hiiva-, graham- tai kauraleipaa soi 31% (n=18). Ainoastaan 3% (n=2) vas-

taajista sOi vaaleaa leipaa (Kuvio 9).

Millaista leipaa yleensa syot?

70 66
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50

40

X

30
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10 3

[ |
0 S —
tummaa leipaa (ruisleipd, seka-, hiiva-, graham- tai vaaleaa leipaa
nakkileipa) kauraleipaa (vehnaleipaa, esim.

patonki, ranskanleipa)

Kuvio 9. Leivéan laatu
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Kysymykselld 15 selvitettiin, millaista levitettd vastaajat ké&yttavat leivan p&élla. Vas-
taajista 74% (n=43) kaytti leivan paalla voita tai rasvaseosta, kuten Oivariinia. 21%
(n=12) kertoi kayttavansa leivan paalla margariinia, esimerkiksi Keijua tai Floraa. Ke-
vytmargariinia tai kevyitd kasvirasvapohjaisia levitteita kaytti vastaajista 2% (n=1).

3% (n=2) vastaajista ei kdyta leivan paalla mitaan rasvaa (Kuvio 10).

Mita levitetta kaytat yleensa leivallasi?

80 74

70
60
50
40
30
20
10

%

21

= [

voita tai margariinia (Becel, kevytmargariinia  en kdyta mitdan
rasvaseosta (esim. Keiju, Flora) tai kevytta rasvaa
Oivariini) kasvirasvapohjaista
levitetta (Kevyt
Becel, KevytKeiju)

Kuvio 10. Leivalla kaytetty levite

Kysymys 16 liittyi suolan kayttoon. Opiskelijoista 79% (n=46) vastasi, ettei lisaa ruo-
kaan juuri koskaan suolaa poydassa. 17% (n=10) vastasi lisadvansa poydassa suolaa
ruokaansa kerran viikossa tai harvemmin ja 3% (n=2) muutaman kerran viikossa. Ku-

kaan vastanneista ei lisannyt suolaa pdydéssa joka paiva ruokaansa (Kuvio 11).



29

Kuinka usein lisdat poydassa suolaa

ruokaasi?
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harvemmin viikossa

Kuvio 11. Suolan kaytté

Kysymykset 17 ja 18 liittyivét ravintolisien ja lisaravinteiden kayttoon. Vastanneista
55% (n=32) kertoi kayttdvansé jotain ravintolisad. Kysymykseen vastatessa oli mah-
dollisuus Kirjoittaa, mitd ravintolisé vastaajat kayttivat (Liite 3). Suurin osa kertoi
syovansa jotain vitamiinilisaa. Yleisimmat olivat monivitamiini seka C- ja D-vitamii-
nit. Lisaksi useampi kertoivat syovansa omega-3 rasvahappoja, magnesiumia ja kalk-
kia. Muutama oli kertonut kayttavansa lisaksi sinkkid, rautaa, seleenid, maitohappo-
bakteereita, biotiinia ja spirulinaa. Vastanneista 45% (n=26) ei kayttanyt mitaan ravin-

tolisia.

Kysymykselld 18 haluttiin selvittad lisdravinteiden, kuten ateriankorvikkeiden ja pro-
teiini-/energialisien kayttoa. Vastanneista 69% (n=40) ilmoitti, ettei kayta lisaravin-
teita. 31% (n=18) taas kertoi kéyttdvansa lisaravinteita. Kysymykseen vastatessa oli
mahdollisuus kirjoittaa, mité lisaravinteita vastaajat kayttivat (Liite 3). Suurin osa ker-
toi kéyttavansa erilaisia proteiini- ja palautusjuomia. Muutama kertoi sydvansa esi-
merkiksi t0issd evaana proteiinipatukoita. Muutama oli vastannut kayttavansa aterian-
korvikkeita, esimerkiksi Nutrilett-ateriankorvikkeita. Muutama vastaaja ilmoitti li-

séksi kayttavansa kreatiinia ja aminohappoja.
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Kysymykselld 19 kysyttiin opiskelijoiden omaa mielipidetta siit4, syovatko he mieles-
td&&n monipuolisesti ja terveellisesti. Opiskelijoista 55% (n=32) oli sitd mielt4, etta he
syovat terveellisesti ja monipuolisesti. Vastanneista 26% (n=15) ei osannut sanoa syo-
vatko he terveellisesti ja monipuolisesti. 19% (n=11) vastanneista ilmoitti, etteivat syo

monipuolisesti ja terveellisesti mielestdaan (Kuvio 12).

Syotko mielestasi monipuolisesti ja
terveellisesti?

Mkylld Hen Hen osaasanoa

Kuvio 12. Syotkd monipuolisesti ja terveellisesti?

Kysymyksessé 20 kysyttiin, kuinka monena paivana viikossa opiskelijat sydvat erilai-
sia ruoka-aineita. Ensimmaisend kysyttiin, kuinka monena paivané viikossa opiskelijat
syovat taysjyvaviljavalmisteita, esimerkiksi leipaa tai puuroa. Suurin osa, 37% (n=11)
kertoi syovansa kuutena paivéana viikossa taysjyvéaviljavalmisteita. Viitend paivana vii-
kossa s6i 23% (n=7) ja joka pdiva soi 20% (n=6). Kolme ja kaksi kertaa viikossa
taysjyvaviljavalmisteita s6i yhteensa 14% (n=4). Nelja kertaa viikossa ja kerran vii-
kossa viljavalmisteita oli vastannut syévansé yhteensa 6% (n=2). Kukaan ei ollut vas-
tannut ettei soisi tdysjyvaviljavalmisteita kertaakaan viikon aikana (Kuvio 13).
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Kuinka monena paivana viikossa syot
taysjyvaviljavalmisteita (esim. leip3a,
puuro, mysli) ?

joka pdivé  |—— 20
kuusi kertaa viikossa  |——— 37
viisi kertaa viikossa  |—— 23
nelja kertaa viikossa |yl 3
kolme kertaa viikossa | 7
kaksi kertaa viikossa |l 7

kerran viikossa |l 3

harvemmin kuin kerran viikossa 0
%

Kuvio 13. Taysjyvéaviljavalmisteiden syonti

Seuraavassa kohdassa kysyttiin, kuinka monena péivana viikossa opiskelijat syovat
kalaa. Kalan syonti oli jakautunut neljan eri vastausvaihtoehdon vélilla. Vastanneista
43% (n=25) kertoi syovansa kalaa kaksi kertaa viikossa. Opiskelijoista 38% (n=22)
vastasi syovansa kalaa kerran viikossa. 14% (n=8) kertoi sydvansa kalaa kolme kertaa

viikossa ja 5% (n=3) nelja kertaa viikossa (Kuvio 14).
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Kuinka monena paivana viikossa syot
kalaa?

jokapaiva 0
kuusi kertaa viikossa 0
viisi kertaa viikossa 0

neljd kertaa viikossa |l 5

kolme kertaa viikossa  |— 14
kaksi kertaa vikossa  |— 13
kerran viikossa  |— 35

harvemmin kuin kerran viikossa 0
%

Kuvio 14. Kalan syonti

Seuraava kysymys kasitteli maitovalmisteiden, kuten maidon, piimén, jogurtin ja rah-
kan kayttod viikon aikana. Téassa kysymyksessa vastaukset jakautuvat seitseman eri
vastausvaihtoehdon valilla. Opiskelijoista 22% (n=5) kertoi nauttivansa joka péiva
nestemaisia maitovalmisteita. 17% (n=4) vastanneista nautti maitovalmisteita kolme
kertaa viikossa ja 9% (n=2) kaksi kertaa viikossa. Loput vastanneista olivat jakautu-
neet tasaisesti siten, ettd kuutena, viitend ja neljana paivana seka kerran viikossa vas-
tausvaihtoehdoissa oli kaikissa sama maara vastanneita eli 13% (n=3). Vastanneista
kaikki kayttivat maitovalmisteita viikon aikana. Kukaan ei siis vastannut, ettd kayttaisi

maitovalmisteita harvemmin kuin kerran viikossa (Kuvio 15).
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Kuinka monena paivana viikossa nautit
nestemadisia maitovalmisteita (esim.
maito, piima, maitojuoma, jogurtti,

rahka) ?
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Kuvio 15. Maitovalmisteiden kayttd

Seuraava kysymys kasitteli kasvisten syontid. Tassékin kysymyksessa vastaukset ja-
kautuivat seitseman eri vastausvaihtoehdon vélilla. 38% (n=13) vastanneista kertoi
syovansa kasviksia kuusi kertaa viikossa. Joka péiva ja viisi kertaa viikossa -vastaus-
vaihtoehdoilla oli molemmilla sama maaré vastauksia eli 21% (n=7). Kolme kertaa
viikossa kasviksia s0i 9% (n=3) ja nelj& kertaa viikossa 6% (n=2). Vaihtoehdoilla ker-
ran viikossa ja kaksi kertaa viikossa oli molemmilla sama maéara vastuksia eli 3% (n=1)
(Kuvio 16).
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Kuinka monena paivana viikossa syot
kasviksia (muuta kuin perunaa) ?

harvemmin kuin kerran viikossa = 0
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Kuvio 16. Kasvisten syonti.

Seuraavassa kohdassa kysyttiin, kuinka usein opiskelijat syovét hedelmia ja marjoja.
Myos téssa kysymyksessa vastaukset jakautuivat seitseman eri vaihtoehdon vélilla.
Eniten vastauksia, 22% (n=11) oli saanut vaihtoehto kuusi kertaa viikossa. Seuraa-
vaksi eniten, 20% (n=10) vaihtoehto viisi kertaa viikossa. Vaihtoehdoissa joka péivé
ja kolme kertaa viikossa oli sama méaaré vastauksia, eli kussakin 16% (n=8). Vastan-
neista 8% (n=4) kertoi sydvansa hedelmiéa ja marjoja kaksi kertaa viikossa ja 4% (n=2)

kerran viikossa (Kuvio 17).
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Kuinka monena paivana viikossa syot
hedelmia ja marjoja?

harvemmin kuin kerran viikossa 0

kerran viikossa | 4
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Kuvio 17. Hedelmien ja marjojen syonti

Seuraavalla kysymykselld haluttiin selvittad, kuinka monena paivana viikossa opiske-
lijat juovat hedelmé- ja marjamehuja. Vastaukset jakautuivat seitseman eri vaihtoeh-
don vélill&. Suuri osa, 38% (n=20) oli vastannut juovansa mehuja kerran viikossa. 17%
(n=9) vastanneista ilmoitti juovansa mehuja viisi kertaa viikossa ja 15% (n=8) kaksi
kertaa viikossa. Kolmena péivana viikossa mehuja joi 11% (n=6) ja neljana paivana
9% (n=5). Joka paivd mehuja kertoi juovansa 6% (n=3) vastanneista ja kuutena pai-
vana viikossa 4% (n=2) vastanneista. Kukaan ei ollut vastannut juovansa mehuja har-

vemmin kuin kerran viikossa (Kuvio 18).
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Kuinka monena paivana viikossa juot
hedelma- ja marjamehuja?
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Kuvio 18. Hedelmé- ja marjamehujen juonti

Seuraavalla kysymykselld haluttiin selvittad, kuinka monena paivéana viikossa opiske-
lijat juovat sokeria siséltavié virvoitusjuomia. Vastaukset jakautuivat jalleen seitseman
eri vaihtoehdon valilla. Suurin osa vastanneista, 40% (n= 23) kertoi juovansa Vvirvoi-
tusjuomia kerran viikossa. Kolme kertaa viikossa virvoitusjuomia joi 23% (n=13) ja
kaksi kertaa viikossa 19% (n=11). Vastanneista 11% (n=6) kertoi juovansa virvoitus-
juomia neljé kertaa viikossa ja 4% (n=2) kuusi kertaa viikossa. Vaihtoehdot joka paiva
ja viisi kertaa viikossa olivat saaneet molemmat vastauksia 2% (n=1). Kukaan ei ollut

vastannut, ettd juo virvoitusjuomia harvemmin kuin kerran viikossa (Kuvio 19).
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Kuinka monena paivana viikossa juot
sokeria sisaltavia virvoitusjuomia (myos
energiajuomat) ?
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Kuvio 19. Virvoitusjuomien juonti

Viimeisella kysymyksella haluttiin tutkia, kuinka monta kertaa viikossa opiskelijat
syovat herkkuja, esimerkiksi karkkia, leivonnaisia ja sipseja. Téssa kysymyksessé vas-
taukset jakautuivat kuuden eri vaihtoehdon valilla. Suurin osa opiskelijoista, 39%
(n=22) kertoi syovansa herkkuja kaksi kertaa viikossa. 21% (n=12) vastanneista kertoi
syovansé herkkuja kolme kertaa viikossa ja 14% (n=8) nelja kertaa viikossa. 12%
(n=7) vastanneista soi herkkuja kerran viikossa. VVaihtoehdot viisi ja kuusi kertaa olivat
saaneet molemmat saman méérén vastauksia. Molemmissa vaihtoehdoissa vastauksia
oli 7% (n=4). Kukaan ei ollut vastannut syovénsa herkkuja joka paivé, eikd myoskaan

harvemmin kuin kerran viikossa (Kuvio 20).
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Kuinka monena paivana viikossa syot
herkkuja (karkit, leivonnaiset, sipsit
yms.)?

harvemmin kuin kerran viikossa 0
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Kuvio 20. Herkkujen syonti

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Satakunnan ammattikorkeakoulun liiketalou-
den opiskelijoiden ruokailutottumuksia. Tutkimuksessa keskityttiin siithen, mita opis-
kelijat syovét ja milloin. Tavoitteena oli, ettd nuorten aikuisten tietdmys terveellisesta
jamonipuolisesta ruokavaliosta lisdantyy ja etta opiskelijat motivoituvat syoméaan ter-
veellisemmin. Opiskelijoiden ruokailutottumukset olivat samansuuntaisia aiempiin
tutkimuksiin néhden ja ne olivat pitkalti Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laati-

mien ravitsemussuositusten mukaisia.

7.1 Opiskelijoiden ruokailutottumukset

Paivittdin on tarkedd syoda séanndllisin valiajoin, noin 3-4 tunnin vélein terveellinen
ateria. Saannollinen ateriarytmi pitaa veren sokeripitoisuuden tasaisena ja hillitsee na-

l&n tunnetta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Aamupalaa pidet&én usein
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paivan tarkeimpané ateriana ja terveellinen sekd tayttdvd aamupala antaa energiaa
opiskeluun ja tyopdivaan. Kyselyn tuloksista kdy ilmi, ettd opiskelijoista suurin osa
sy6 aamupalan, ainoastaan alle viidennes jattdd aamupalan syomaétta. Tiina Hamalai-
nen oli opinnaytetydssaén tutkinut Satakunnan ammattikorkeakoulun hoitotyon opis-
kelijoiden elintapoja ja tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etta vastaajista 89% so6i pdi-
vittdin aamupalan. (Hamaldinen 2008, 29.) Mari Jaaskeléisen ja Hanna Makkosen
opinnaytetyosta kay ilmi, etta sairaanhoitajaopiskelijoista 94% sy0 paivittdin aamupa-
lan (Jaaskeldainen & Makkonen 2011, 31). Aiempien tutkimusten tulokset ovat melko

samaa luokkaa kuin tassa tutkimuksessa saadut tulokset.

Suositusten mukaan paivittéin tulisi sydda noin 3-4 tunnin valein, miké tarkoittaa noin
4-6 ateriaa paivassa. Tulosten perusteella opiskelijat syovét hyvin usein 4-6 ateriaa
paivéssd. Muihin tutkimuksiin verrattuna téssa tutkimuksissa useampi oli vastannut
sybvansé paivan aikana kuusi ateriaa tai enemman.. Hanne Halosen tutkimuksessa on
tutkittu opiskelijoiden koulupdivan aikaista ruokailua. Tulosten mukaan lahes puolet
opiskelijoista sy0 nelja ateriaa paivéan aikana. (Halonen 2011, 25.) Jaaskeldisen ja
Makkosen tutkimuksen mukaan suuri osa opiskelijoista s6i 4-5 ateriaa pdivassé (Jaas-
keldinen & Makkonen 2011, 32).

Paivan aikana tulisi syoda ainakin kaksi lamminta ateriaa, lounas ja paivallinen seké
naiden liséksi riittavd maara pienempié vélipaloja. Kaikki kyselyyn vastanneet opis-
kelijat kertoivat syovansé péivan aikana kaksi tai kolme lamminté ateriaa. Kukaan vas-
tanneista ei ilmoittanut sydvénsa ainoastaan yhta lamminté ateriaa tai ei yhtakaan lam-
minta ateriaa péivan aikana. Kyselyn tulokset ovat hyvin positiivisia, silla ndiden mu-
kaan opiskelijat sydvat riittdvan monta lammintd ateriaa pdivassa. Taman kysymyksen
tulokset myGs hieman hdmmastyttivét itseédni, silla olin etuk&teen melko varma, etta
useampikin olisi vastannut syovénsa yhden lampiman aterian paivéssa. Itse olen opis-
keluiden aikana havainnut, ettd moni opiskelija saattaa sydda vain yhden lampiman
aterian paivassa. Monella on péaivan aikana opiskeluiden ja téiden vuoksi niin Kiire,
ettd kunnon ateriat saattavat jaada valiin ja syodaan ainoastaan pikaisia valipaloja. Hie-
man alle puolet vastasi syovansd kolme lammintd ateriaa péivassa. Tdma sai itseni
miettim&&n onko mahdollista, ettd vastaajat ovat tulkinneet kysymyksen vaarin. Joku
on saattanut esimerkiksi laskea aamupalaksi sydmanséa puuron lampimaksi ateriaksi.

Lomakkeen esitestausvaiheessa ei tdman kysymyksen kohdalla havaittu tulkinnassa
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eroja. Jalkeenpdin mietin, olisiko esimerkiksi termi “péddateria” ollut parempi vaihto-
ehto. Hamaélaisen tutkimuksessa oli kysytty, kuinka monta ateriaa opiskelijat syovat
paivassa. Vastaajista 89 % soi aamupalan paivittain, 90 % soi lounaan paivittain, 77
% soi valipalan péivittdin, 72% soi paivéllisen paivittain ja 93% soi iltapalan paivit-
tain. (Hamaldainen 2008, 29.) Ndiden tulosten perusteella suurin osa soi siis vahintaan
kaksi lammint4 ateriaa paivassa. Talta osin tulokset ovat samaa luokkaa.

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd, missa opiskelijat useimmiten syovét pdivan paaate-
riansa. Vastanneista hieman yli puolet kertoi sy6vansa pdivan paaaterian vanhempien
luona ja hieman alle puolet yleisessa ruokapaikassa, kuten esimerkiksi ravintolassa tai
pitseriassa. Yksi vastanneista oli ilmoittanut sydvéansa paivéan padaterian jossain muu-
alla kuin annetuissa vaihtoehdoissa, mutta ei ollut kuitenkaan tarkentanut vastaustaan,
ettd missd. Kukaan vastanneista ei syonyt padateriaa opiskelija- tai tyopaikkaruoka-
lassa tai omalla asunnollaan. Tulokset ovat hyvin poikkeavia muihin tutkimuksiin ver-
rattuna. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan hieman yli puolet
opiskelijoista nautti pdivan paaaterian opiskelija- tai tyopaikkaruokalassa (Kunttu &
Pesonen 2012, 64). Hamalaisen tutkimuksessa 83 % vastasi sy0vansa padateriansa
opiskelija- tai tyopaikkaruokalassa. Vastaajista 42 % so0i padaterian omalla asunnol-
laan ja 8 % soi sen vanhempiensa luona. (Hamaldinen 2008, 31.) Molemmissa tutki-
muksissa selkedsti suurin osa opiskelijoista soi péivan padaterian opiskelija- tai tyo-
paikkaruokalassa. Tassa tutkimuksessa kukaan ei ollut ilmoittanut syovénsa paéaterian
opiskelu- tai tyOpaikkaruokalassa. Suurin osa vastasi tdssa tutkimuksessa sy0vansa
padaterian vanhempien luona. Kuitenkin vain 9% vastaajista kertoi asuvansa vanhem-
pien luona. Hieman alle puolet vastanneista ilmoitti sydvénsa padaterian muussa ylei-
sessd ruokapaikassa, kuten pitseriassa tai ravintolassa. Tasta voisi paatella, ettd lahes
puolet opiskelijoista syovét siis melkein pdivittain ulkona. Ainoastaan 5% vastanneista
oli kuitenkin kertonut sy6vansa ulkona useammin kuin kerran viikossa. L&hes puolet
vastaajista kertoi syovansa ulkona 2-3 kertaa kuukaudessa. Tuloksissa on siis hieman
ristiriitaa. Itsedni hAmmastytti kovin, ettd kukaan ei ollut ilmoittanut syévansa paivén
péaateriaa opiskelu- tai typaikkaruokalassa. Onko siis mahdollista, ettd opiskelijat
eivat syo koulussa? Ovatko koulupdivat esimerkiksi niin lyhyit4, ettéd ei ole tarvetta
syoda koululla? Vai onko heill& niin paljon opetuksettomia péivia, etteivat he ole fyy-

sisesti lasna koululla? Vai voiko selityksené olla, ettd monella opiskelijalla on esimer-
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kiksi koulussa mukana omat evééat? Pitéisikd kouluruokailun merkitysta alkaa nosta-
maan enemman esiin myods ylempien asteiden koulutuksissa? Vaarana on, ettd jos tal-
lainen ilmid yleistyy, saattaa opiskeluravintoloiden ateriavaihtoehdot muuttua suppe-
ammaksi ja esimerkiksi aukioloajat lyhentyd. Pienemmilla kampuksilla saattaisi olla
vaarana, ettd opiskeluravintolat suljettaisiin kokonaan tai niisté olisi jatkossa mahdol-

lista ostaa ainoastaan kahvilatuotteita.

Liiketalouden opiskelijoilla on my6s opintojen aikana harjoitteluita, jolloin he eivat
my0dskadn ole koululla. VVoisiko tama selittéé tuloksia? Vai ovatko opiskelijat mahdol-
lisesti ajatelleet, ettd koululla sy6tava lounas ei ole paaateria, vaan mieltdvat paaateri-
aksi myohemmin syotavan paivéllisen. Himmaéstyttavaa oli se, ettd kukaan ei ollut
myoskaan vastannut syévansé padateriaa omalla asunnollaan. VVoiko tésta siis paatell,

etta opiskelijat eivat juurikaan laita itse ruokaa?

Tutkimuksessa kysyttiin, kuinka usein opiskelijat korvaavat aterioita herkuilla, esi-
merkiksi karkeilla, sipseilla tai leivonnaisilla. Jos aterioita korvataan herkuilla, saatta-
vat ateriavalit kasvaa pitkiksi ja veren sokeritasapaino heitella kovasti. Talloin myods
paivittdisten ravintoaineiden saanti saattaa jaada vajaaksi. Vastanneista hieman alle
puolet kertoi korvaavansa aterioita herkuilla hyvin harvoin tai ei koskaan. Neljannes
korvasi aterioita herkuilla kerran viikossa. Kukaan vastaajista ei kuitenkaan paivittain.
Positiivista on, etté lahes puolet opiskelijoista eivat korvaa aterioita herkuilla koskaan
tai hyvin harvoin. Kysymyksesté ei kay ilmi, mit4 aterioita he herkuilla korvaavat.
Syo6ko joku esimerkiksi vélipalan tilalla pullaa vai korvaako joku jopa péivan péaaate-
rioita herkuilla? Moni saattaa esimerkiksi koulupéivén aikana hakea kahvilasta kahvin
seuraksi pullan tai karkkia ja syoda sen valipalana. Itse olen huomannut, ettd tdma on
hyvin yleista omassa koulussani. Johtuuko tdma esimerkiksi siité, etté terveellisié va-
lipaloja on vdhemman tarjolla, vai onko pulla tai muu herkku vain mieleisempi vaih-
toehto. Moni saattaa ajatella, ettd “piristdd” pitkdd koulupdivad ostamalla herkkuja,
jotka motivoivat jaksamaan koulupéivan loppuun asti. Koulun kahviloiden ja ravinto-
loiden olisi hyva panostaa entistd enemman terveellisiin valipalavaihtoehtoihin. Toki
jokainen tekee itse valintansa ja saattaa valita epaterveellisemmén vaihtoehdon siita

huolimatta vaikka terveellisia vélipaloja olisi miten hyva valikoima tahansa.
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Viimeisend kysymyksena ruokailutottumus —osiossa kysyttiin, kuinka usein opiskeli-
jat syévat ulkona. Hieman alle puolet vastaajista kertoi syovéansa ulkona 2-3 kertaa
kuukaudessa. Vastanneista 17% kertoi sydvansé ulkona kerran viikossa ja 5% viela
useammin kuin kerran viikossa. Kuten aiemmin mainittiin, on vastauksissa hieman
ristiriitaa, koska lahes puolet vastanneista kertoi syovansé péivan péadaterian yleisessé
ruokapaikassa, kuten ravintolassa tai pitseriassa. Tassa kysymyksessé kuitenkin suurin
osa Vvastasi syovansa ulkona ainoastaan 2-3 kertaa kuukaudessa. Johtuvatko ristiriitai-
set tulokset esimerkiksi siitd, ettd opiskelijat eivat ole vastanneet taysin rehellisesti ky-
symyksiin? Mieleeni tuli, ettd jos opiskelijat sy6vat pdivan paéateriansa esimerkiksi
erilaisissa lounasravintolassa, onko mahdollista, ettd he eivét ajattele sitd niinkdan "ul-
kona syomisend”. Kysymyksessd 10 oli mainittuna sulkeissa esimerkkind pitseria ja
hampurilaisravintola. Tésta saattaisi johtua, ettd opiskelijat ovat ajatelleet, ettd erilaiset
lounasravintolat ja —kahvilat, joissa mahdollisesti pdivan padaterian syovét, ei timan

vuoksi olisi ’ulkona syomista”.

7.2 Opiskelijoiden ravitsemus

Terveyttd edistava ja yllapitava ruokavalio siséltda runsaasti kasviksia, marjoja, hedel-
mid, palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Se siséltdd myos kalaa, kasvioljyd, pahkindita ja
siemeni& seké& rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita. Yksittdiset ruoka-aineet
eivat edisté tai heikenn terveyttd, vaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-12.)

Tutkimuksessa kysyttiin, kuinka usein opiskelijat ajattelevat ruoan terveellisyytta sita
valitessaan/ostaessaan. Yli puolet ilmoitti ajattelevansa ruoan terveellisyytta usein ja
hieman alle puolet joskus sitd ostaessaan tai valitessaan. Kukaan ei vastannut, etta ajat-
telisi ruuan terveellisyyttd hyvin harvoin tai ei koskaan. Jaaskeléisen ja Makkosen tut-
kimuksesta kdy ilmi, ettd kyselyyn vastanneista opiskelijoista kaikki ajattelivat ruokaa
ostaessaan ainakin joskus sen terveellisyyttd. ”Ei koskaan” -vastauksia ei tullut yht&én
kappaletta. Suurin osa vastasi ajattelevansa ruoan terveellisyytta ostohetkelld useim-
miten. (Jaaskeldinen & Makkonen 2011, 30-31.) Hamaél&isen tutkimuksen mukaan yli

puolet opiskelijoista ajatteli ruoan terveellisyytta usein (H&maldinen 2008, 29). Tutki-
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mustulokset ovat melko yhtenevid. Tuloksista voidaan paatelld, etté suurin osa opis-
kelijoista ajattelee ruoan terveellisyyttd usein. Korkeakouluopiskelijoiden terveystut-
kimuksesta kay ilmi, ettd ruoan terveellisyyden ajattelu on yleistynyt seka miesten,
ettd naisten keskuudessa vuosien saatossa. Naiset kuitenkin ajattelevat ruoan terveel-
lisyyttd hieman miehi&d enemman. Terveellisen sydmisen yhtend peruskysymyksena
voidaan pitéé sita, ajatteleeko henkil® ruoan terveellisyytta jo sen ostohetkell&. (Kunttu
& Pesonen 2012, 63.)

Vuoden 2014 ravitsemussuosituksissa suositellaan ruokajuomaksi rasvatonta tai enin-
tdan 1% rasvaa siséltdvad maitoa tai piimaa, vetta tai kivenndisvetta (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 23). Tutkimuksessa selvitettiin, mitd opiskelijat yleensa
ruoan kanssa juovat. Vastanneista noin kolmasosa kertoi juovansa ruoan kanssa vetta.
Rasvatonta maitoa tai piimaé& joi myos noin kolmasosa. Mehua tai limsaa ruoan kanssa
joi vastaajista 12%. Yksi vastaajista ilmoitti, ettei juo ruoan kanssa yleensad mitaan.
Tuloksista kay ilmi, ettd paasaantoisesti opiskelijoiden ruokajuomat ovat suositusten
mukaisia. Suositusten mukaan taysmehuja (100% mehua) voi juoda yhden lasillisen
paivassa aterian yhteydessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23). Lisattya
sokeria sisaltdvat mehut ja virvoitusjuomat eivat kuulu jokapéaivéiseen terveelliseen
ruokavalioon. Sokeri lisda juomien energiapitoisuutta ja nain ollen paivén energian-
saantisuositukset saattavat ylittyd huomaamatta hyvinkin paljon. Niissé ei ole myos-
kaan lainkaan tarvittavia ravintoaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015, 6.)
Esimerkiksi 100ml appelsiinimehua siséltdd 10 grammaa sokeria, eli litrassa mehua on
noin 40 palaa sokeria (yksi sokerinpala painaa noin 2,5 grammaa). Hamalaisen tutki-
muksessa vastanneista yli puolet ilmoitti juovansa rasvatonta maitoa tai piiméaa, yli
kolmas osa joi vettd, muutama joi rasvaisempia maitotuotteita tai jotain muuta (Hama-
ldinen 2008, 33). Oman tutkimukseni tulokset ovat melko samaa luokkaa. Suurin osa
opiskelijoista molemmissa tutkimuksissa kertoi juovansa ruoan kanssa vetta tai rasva-
tonta maitoa tai piiméa. Omassa tutkimuksessani 12% vastanneista joi mehua tai lim-
saa ruoan kanssa, Hamaélaisen tutkimuksessa taas kukaan vastanneista ei juonut kysei-

si& juomia ruoan kanssa.

Uusissa, vuoden 2014 ravitsemussuosituksissa on kuva lautasmallista, jonka on tar-
koitus antaa apua hyvan aterian koostamiseen. Ateriaan kuuluu taysjyvéleipa. Taysjy-

valeivalla tarkoitetaan leipéd, jonka valmistuksessa kadytetysta viljasta vahintaan 50%
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on taysjyvaviljaa. Taysjyvéaviljassa on mukana kaikki jyvén osat, ndin ollen kuitu, vi-
tamiinit ja kivennaisaineet ovat tallella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 7,
20.) Tutkimukseen vastanneista opiskelijoista yli puolet ilmoitti syévéansa paivén ai-
kana 1-2 leipaviipaletta. Hieman alle kolmannes vastanneista soi paivén aikana 3-4
viipaletta leip44. Vastaajista 7% ei sy0 lainkaan leip&&. Suurin osa opiskelijoista sy
leip&é suositusten mukaisen maaran. On kuitenkin hyvin suuri merkitys millaista leipé
on. Ravitsemussuositusten mukaan tulisi syoda taysjyvaleipéa, silla valkoisesta vil-
jasta valmistetut leivét siséltdvat muun muassa 80% vahemmaén kuitua (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 7). Vaalea leipa sisélt4é paljon nopeita hiilihydraatteja,
joka aiheuttaa veren sokeripitoisuuden heilahtelua. Tutkimuksessa haluttiin selvittaa,
millaista leipad opiskelijat sydvat. Vastaajista yli puolet kertoi syévansa tummaa lei-
paa. Seka-, hiiva-, graham- tai kauraleipaa soi kolmannes. Ainoastaan 3% vastaajista
sOi vaaleaa leipd&. Suurin osa opiskelijoista sy6 siis oikeanlaista leipad. Leivén valin-
taan saattaa vaikuttaa monella se, ett4 usein vaalea leipd on monelle mieluisamman
makuista kuin tumma leipd. Olen myds huomannut, ettd monesti yleisissa ruokapai-
koissa, kuten opiskelu- ja tyopaikkaruokaloissa seka ravintoloissa on panostettu enem-
man vaalean leivén ja erilaisten sekaleipien tarjontaan verrattuna tummaan leipaan.
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan miehet soivat keskimé&arin
3,3 viipaletta ja naiset 2,6 viipaletta péivassa. 60 % opiskelijoista vastasi syovéansa
padsaantoisesti ruisleipéa ja 30 % taysjyvéleipdd. (Kunttu & Pesonen 2012, 65.) Myos
Hamaldisen tutkimuksen tulokset ovat hyvin samaa luokkaa. Tummaa leip&a soi 75 %
vastaajista, seka-, hiiva-, graham- tai kauraleipaa soi 24 % vastaajista ja vaaleaa veh-
naleipda 1 % (Hamaldinen 2008, 33). Oman tutkimukseni tulokset ovat hyvin pitkéalti

samansuuntaisia edella mainittujen kanssa.

Leipérasvana tulisi ravitsemussuositusten mukaan kéyttaa vahintadn 60% rasvaa sisél-
tavaa kasvioljypohjaista rasvalevitetta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22).
Tutkimuksen mukaan noin kaksi kolmesta vastaajasta kaytti leivan paalla voita tai ras-
vaseosta, kuten Oivariinia. Joka viidennes kertoi kdyttdvansa leivan paalla margarii-
nia, esimerkiksi Keijua tai Floraa. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen
ja terveys — tutkimukseen vastanneista 51 % kertoi kayttavansa leivalla kasvirasvale-
vitettd tai margariinia. Miehisté 6 % ja naisista 5 % ilmoitti kayttavansa enimmakseen
voita leivalla. Voikasvi6ljyseoksen kaytosta kertoi 33 % miehista ja 38 % naisista

(Helldan ym. 2013, 16.) Hamalaisen tutkimuksen mukaan 32 % opiskelijoista kaytti
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kevytmargariinia, 27 % margariinia, 20 % voita tai rasvaseosta, 11 % kaytti kevytta
rasvaseosta (Hamaélainen 2008, 32). Taman tutkimuksen tulokset eroavat jonkin verran
edelld mainittuihin. T&ssé tutkimuksessa suurin osa vastaajista kaytti leivallaan voita
tai rasvaseosta. VVoin kéytto taas oli huomattavasti vahaisempaa muissa tutkimuksissa.
Voisiko tédhan olla selityksena esimerkiksi se, ettd opiskelijat syovat paivan paateri-
ansa suurimmaksi osaksi vanhempien luona ja yleisissé ruokapaikoissa, joten onko
taustalla se, ettd naissé paikoissa ei valttamatta ole eri vaihtoehtoja leivitteistd, vaan
on laitettava sitd, mité tarjolla on. Myds maku saattaa vaikuttaa monella valintaan.
Yksi mahdollinen vaikuttava tekijé saattaa olla timén hetkiset “ruokatrendit”. Esimer-
kiksi karppauksen ollessa suurimassa suosiossaan, tyhjenivat kauppojen hyllyilta voi-

paketit hetkessa.

Tutkimuksessa selvitettiin myos opiskelijoiden suolan kaytt6d. Suolan saantisuositus
on aikuisilla enintdén 59 péivassa ravitsemussuositusten mukaan (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 30). Kyselyyn vastanneista ldhes 80% vastasi, ettei lisaa ruo-
kaan juuri koskaan suolaa poydassa. Opiskelijat lisdavat poydassa suolaa ruokaansa
hyvin harvoin, miké& on positiivista. Suolan lisédminen ruokaan on kuitenkin vain har-
voin syy sille, ettd suolaa saadaan liikaa. Suurin osa suolasta saadaan erilaisista val-
misruoista. Tallaista suolaa kutsutaankin piilo-suolaksi. Runsas suolan kaytté on yh-
teydessé korkeaan verenpaineeseen, mika taas lisaéd monien muiden sairauksien riskié.
(U.S Food and Drug Administration www-sivut 2014.) Suolan saantitavoitteeseen
paéasee valitsemalla vahasuolaisia tuotteita ja k&yttdmalla suolaa mahdollisimman va-
han ruoan valmistuksessa. Erityisesti kannattaa Kiinnittdd huomiota suolan maaraan
valitessaan esimerkiksi leipad, levitetta ja erilaisia lihavalmisteita. (Suomen sydanlii-
ton www-sivut 2012.) Jaaskeldisen ja Makkosen tutkimuksen mukaan kukaan vastan-
neista opiskelijoista ei lisdnnyt valmiiseen tai kouluruokalan ruokaan suolaa (J&&ske-
lainen & Makkonen 2011, 33). Myos Hamaldisen tutkimuksen tulokset ovat samaa
luokkaa. 83% vastanneista ilmoitti, ettei juuri koskaan lisad suolaa ruokaansa. (Hama-
ldinen 2008, 31.) Tulosten perusteella opiskelijat eivat siis lisda ruokaansa suolaa poy-

dassa juuri koskaan.

Tutkimuksessa haluttiin selvittaa, kayttavatko opiskelijat erilaisia ravintolisia ja lisa-
ravinteita. Vastanneista hieman yli puolet kertoi kdyttdvansa jotain ravintolisaa. Ra-

vintolisiksi luokitellaan muun muassa vitamiinit, mineraalit, entsyymit, aminohapot


http://www.sydanliitto.fi/sydanystavallinen-ruoanvalmistus
http://www.sydanliitto.fi/sydanystavallinen-ruoanvalmistus
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seka erilaiset yrtit ja kasvikunnan tuotteet. Ravintolisét voivat olla monessa eri muo-
dossa, tabletteina, kapseleina ja esimerkiksi jauheena. Ravintolisien kdytossa tulee olla
tarkkaavainen erityisesti raskauden ja imetyksen aikana ja jos niitd antaa lapsille. (Na-
tional Institute of Health www-sivut 2011.) Tutkimuksen mukaan yleisimmat kéytetyt
ravintolisat olivat monivitamiini seka C- ja D-vitamiinit. Lisaksi useampi kertoivat
syovansd omega-3 rasvahappoja, magnesiumia ja kalkkia. Muutama oli kertonut kéayt-
tavansa lisaksi sinkki, rautaa, seleenid, maitohappobakteereita, biotiinia ja spirulinaa.
Ruokavalion jaadessa joltain osin yksipuoliseksi on ravintolisistd apua, jotta saavute-
taan paivittaiset tarkeét ravintoaineet. Mitkaan ravintolisét eivat kuitenkaan korvaa
monipuolista ruokavaliota, vaan toimivat ainoastaan sen tukena. (National Institute of
Health www-sivut 2011.) Uusissa ravitsemussuosituksissa on D-vitamiinin saantisuo-
situsta nostettu tietyissa ikaryhmissd. Uusi D-vitamiinin saantisuositus on 10 mikro-
grammaa vuorokaudessa yli kaksi vuotiailla lapsilla, nuorilla ja aikuisilla. 1k&éanty-
neille (yli 75 vuotiaille) suositellaan 20 mikrogrammaa vuorokaudessa. Aikuisilla on
mahdollista saavuttaa tavoitetaso ilman vitamiinilisa4. Heille suositellaan vitamiinili-
s&a ainoastaan talvikuukausiksi (loka-marraskuu), jos he eivat kayta paivittain D-vita-
minoituja maitovalmisteita (5dl) ja rasvalevitteitd seké kalaa 2-3 kertaa viikossa. Ras-
kauden ja imetyksen aikana, lapsille, nuorille seka yli 60 vuotiaille suositellaan D-
vitamiinilisad ympari vuoden. Yli 20 mikrogramman vuorokausiannoksesta ei ole ha-
vaittu olevan hyoétya ja tata huomattavasti suuremmat annokset saattavat olla jopa hai-
tallisia pitkaan kaytettyna. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 27-28.) Jaaske-
ldisen ja Makkosen tutkimuksessa vastaajista 58% kertoi kayttdvansa ravintolisia.
Suosituimpia néisté olivat erilaiset monivitamiini- ja D-vitamiinivalmisteet. (Jaaske-
ldinen & Makkonen 2011, 34.) Tulokset ovat hyvin samaa luokkaa tdméan opinnayte-

tyon tulosten kanssa.

Liséravinteita, kuten ateriankorvikkeita ja proteiini-/energialisia kertoi kayttdvansa
noin kolmannes. Suurin osa kertoi kayttavansa erilaisia proteiini- ja palautusjuomia.
Muutama kertoi syévansa esimerkiksi toissa evaana proteiinipatukoita. Muutama oli
vastannut kayttdvansa ateriankorvikkeita, esimerkiksi Nutrilett-ateriankorvikkeita.
Muutama vastaaja ilmoitti liséksi kdyttdvansé kreatiinia ja aminohappoja. Jaaskeléisen
ja Makkosen tutkimuksessa liséravinteita kaytti 13 % vastaajista. Naista eniten mai-
nittuja olivat urheilusta palautumiseen kaytettavat juomat seké proteiinipatukat. (Jaés-

keldinen & Makkonen 2011, 34.) Luku on hieman pienempi kuin tdssé tutkimuksessa.
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Asiaa voi selittdd se, ettd kuntosaliharrastus on lisddntynyt muutaman viime vuoden
aikana todella paljon, erityisesti naisten keskuudessa. Taméan myota erilaisten palau-
tumisjuomien kayttd on lisadntynyt huomattavasti. Lisaksi erilaisten lisaravinteiden
tarjonta on kasvanut huimasti. Nykyisin ruokakaupoissa on omat hyllyt liséravinteille,
joissa on laaja valikoima erilaisia palautusjuomia, proteiinipatukoita ja —juomia Li-
séksi loytyy esimerkiksi proteiinivanukasta ja proteiinipannukakkuja. Téllaista ei viela
muutama vuosi sitten ollut, joten tdman vuoksi lisaravinteiden kayttd on saattanut
nousta ja uskoisin, ettd tulee nousemaan vielé lisaé tulevaisuudessa. Erilaiset fitness-
ja kehonrakennuslajit ovat tall& hetkelld kovassa nosteessa ja kiinnostus omaa hyvin-
vointia ja ruokavaliota kohtaan on lisd&ntynyt. Uskon talla olevan suuri vaikutus eri-

laisten lisaravinteiden ja ravintolisien kayton lisaantymiseen.

Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka monena paivéana viikossa opiskelijat syovét taysjy-
vaviljavalmisteita, esimerkiksi leip&4 tai puuroa. Hieman yli kolmasosa kertoi sy6-
vansa kuutena paivana viikossa taysjyvaviljavalmisteita. Viitena péivana viikossa ja
joka paiva taysjyvaviljavalmisteita s6i noin viidennes. Kukaan ei ollut vastannut ettei
sOisi taysjyvaviljavalmisteita kertaakaan viikon aikana. Korkeakouluopiskelijoiden
terveystutkimuksen mukaan miesopiskelijoista 61 % ja naisista 69 % s0i tdysjyvaval-
misteita suunnilleen joka paiva (Kunttu & Pesonen 2012, 65). Suositusten mukaan vil-
javalmisteita tulisi sydda miesten yhdeksén annosta ja naisten kuusi annosta péivassa.
Naista puolet tulisi olla taysjyvaviljavalmisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 21.) Taman tutkimuksen tulosten perusteella opiskelijat voisivat syoda siis
enemmankin taysjyvaviljavalmisteita. Mielenkiintoista on se, kun kysymyksessa 13
kysyttiin, kuinka monta leipéviipaletta opiskelijat sdivat pdivan aikana. Vastaajista ai-
noastaan 7% ilmoitti ettei syo lainkaan leipaa paivén aikana. Suurin osa opiskelijoista
syo siis vahintdan yhden viipaleen leipdé péivassé. Seuraavassa kohdassa kysyttiin,
millaista leip&a opiskelijat syovat ja 66% kertoi syovansa tummaa leipdd. Né&iden
edelld mainittujen tulosten perusteella opiskelijat soisivat siis useammin taysjyvavil-
javalmisteita kuin mitd he vastasivat. VVoiko tdhan olla syyna esimerkiksi se, etté heille
ei ole aivan selvad, mika tuote on taysjyvaviljaa ja miké ei. Onko mahdollista, ettd he
eivét ole esimerkiksi ymmartaneet kysymysté aivan oikein? Olisiko kysymysta teh-
dessé pitanyt esimerkiksi antaa tarkempia esimerkkeja tuotteista, jotka ovat taysjyva-

viljavalmisteita? Jatkossa voisi olla mielenkiintoinen ja hyédyllinen idea toteuttaa esi-
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merkiksi opinndytetyoprojekti, jossa koulun yleisiin tiloihin voisi tehdad leivistd ’niyt-
telyn”, jossa voisi kuvata erilaisten leipien kuitu- ja suolapitoisuudet ja tatd kautta opis-
kelijat saisivat konkreettisempia késityksia omista valinnoistaan ja tulisivat tietoisiksi
millainen leipa luetaan taysjyvaviljatuotteeksi. Jos taas ajatellaan muita taysjyvévilja-
valmisteita kuin leipa4, taytyy miettia, miksi opiskelijat eivat niitd syd. Onko syy nai-
den syomattomyyteen esimerkiksi maku? Moni saattaa olla sitd mieltg, ettd esimer-

kiksi tavallinen valkoinen riisi on paremman makuista kuin taysjyvariisi.

Suositusten mukaan kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22). Kala on suositeltavaa ravintoa, silla se
on erityisen hyva omega-3 rasvahappojen ja D-vitamiinin lahde (Elintarviketurvalli-
suusvirasto Eviran www-sivut 2015). Tutkimukseen vastanneista hieman alle puolet
kertoi syovénsa kalaa kaksi kertaa viikossa ja reilu kolmannes vastasi syévansa kalaa
kerran viikossa. Ndiden tulosten perusteella opiskelijat syovét siis kalaa melko hyvin
ja suositusten mukaan. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa oli laskettu
keskiarvo sille, kuinka monena péivéna viikossa opiskelijat sydvat kalaa. Keskiarvoksi
oli saatu 1,3 pédivana viikossa. (Kunttu & Pesonen 2012, 65.) Jaaskel&isen ja Makkosen
tutkimuksessa opiskelijoista yli puolet oli syonyt kalaa 1-2 paivana viimeksi kuluneen
viikon aikana, mutta kolmasosa kaikista opiskelijoista ei ollut syonyt kalaa ollenkaan
(Jaaskelainen & Makkonen 2011, 35). Kaikki opiskelijat eivat kuitenkaan syo kalaa
riittdvan usein. Onko syy esimerkiksi se, etta he eivéat tykk&é kalasta? Itsellani henki-
I6kohtaisesti syy siihen, miksi kalaa ei aina riittdvan usein tule syotyé, on hinta. Tuore
kala on melko kallista. Toki séilykkeitd ja pakasteita saa halvemmalla, mutta omalla

kohdallani suosin mielellani tuoretta kalaa.

Maitovalmisteet ovat hyvié proteiinin, jodin, kalsiumin ja monien vitamiinien l&hteita.
5-6 desilitraa nestemaisia maitovalmisteita ja 2-3 viipaletta juustoa kattaa paivittaisen
kalsiumin tarpeen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.) Tutkimukseen vas-
tanneista opiskelijoista reilu viidennes kertoi nauttivansa joka péiva nestemaisia mai-
tovalmisteita. Loput vastanneista olivat jakautuneet melko tasaisesti muiden vaihtoeh-
tojen kesken. Tutkimuksen tulosten mukaan maitovalmisteita kdytetdan mielestani yl-
lattdvan vahan. Olisin ajatellut, ettd useampi olisi kertonut nauttivansa nestemaisia
maitovalmisteita paivittain. Aiemmin kun opiskelijoilta kysyttiin, mit4 he juovat ruoan

kanssa, hieman yli puolet vastasi kuitenkin juovansa ruoan kanssa maitoa tai piimaa.
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Taman perusteella ajattelisin siis, ettd useampi olisi vastannut juovansa maitovalmis-
teita paivittdin. Kysymyksessé oli tarkennettu esimerkein, mit& sanalla nestemainen
maitovalmiste tarkoitetaan, joten en usko, ettd kysymyksessé on tullut tulkinnallisia

virheitakaan.

Kasviksia tulisi syoda paivittdin puoli kiloa. Ne sisaltavat runsaasti kuitua, vitamiineja
ja kivenndisaineita. Palkokasvit eroavat muista siten, ettd niissa on paljon proteiinia.
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.) Kasvikset ovat oiva apuvéline painon-
hallintaan, silla kasvikset sisaltavat vain vahan energiaa, merkityksettoman maaran
rasvaa, eivatkd yhtdén suolaa tai kolesterolia. Kasvikset sisaltdvat kuitua ja vetta,
jotka tayttavét vatsaa ja antavat kyllaisyyden tunteen. (Suomen Sydéanliiton www-sivut
2014.) Kyselyyn vastanneista suurin osa soi kasviksia 5-7 paivéana viikossa. Moni siis
sy0 kasviksia l&hes joka pdiva, mutta kuitenkin on myos yllattdvan monta, jotka eivat
kasviksia riittavasti syd. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan am-
mattikorkeakoulujen miesopiskelijoista 45 % soi kasviksia 67 péivana viikossa, yli-
opistojen miesopiskelijoista taas 56 %. Samansuuntaisia eroja oli myds naisopiskeli-
joilla. (Kunttu & Pesonen 2012, 65.) Tuoreita kasviksia paivittain kertoi syévansa mie-
histd 35 % ja naisista 50% Suomalaisen aikuisvédeston terveyskayttaytyminen ja ter-
veys -tutkimuksen mukaan (Helldan ym. 2013, 16). Oman tutkimukseni tulokset ovat
hyvin samansuuntaisia edelld mainittujen kanssa. Kaikista kéy ilmi, etta vain noin puo-
let vastanneista syovat kasviksia 6-7 péivana viikossa. Tutkimuksessa ei selvitetty,
kuinka paljon opiskelijat kasviksia sy6vat, niind péivind kun niitd syovat. Mielenkiin-
toista olisikin tietdd kuinka moni todella sy6 suositellun puoli kiloa padivassa. Minka
vuoksi kasviksia ei sitten syoda? Eikd niiden mausta esimerkiksi pideta tai koetaanko
niiden valmistus esimerkiksi hankalaksi? Kasviksia tulee kayttdd monipuolisesti. Kun
lisad lautaselle vihanneksia ja juureksia, sy jalkiruokana seka vélipalana vaikkapa
hedelmig, tulee puoli kiloa nopeasti tayteen.

Tutkimuksessa kysyttiin erikseen hedelmien ja marjojen syonnistd, vaikka ne kuulu-
vatkin kasviksiin. Tdmé sen vuoksi, jotta nahtdisiin selkedmmin paljonko opiskelijat
syovat hedelmid ja marjoja ja kuinka paljon juureksia ja vihanneksia. Tahan paadyin,
koska ajattelisin opiskelijoiden sydvan enemmaén hedelmid ja marjoja, kun taas juures-
ten sekd vihannesten syonnin jdédvan véhemmalle. Suositeltu puoli kiloa péivassa tulisi

kuitenkin koota monipuolisesti juureksista, vihanneksista, hedelmistd ja marjoista.
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Noin puolet opiskelijoista s6i hedelmia ja marjoja 5-7 péivana viikossa. Tulosten pe-
rusteella hedelmia ja marjoja syodaéan kuitenkin vahemman kuin muita kasviksia. Tu-
los yllatti itseni, silld ajattelisin ettd on mieluisampaa sy6da hedelmié ja marjoja kuin
muita kasviksia. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa on kuitenkin saatu
samanlaisia tuloksia siitg, ettd hedelmid ja marjoja syodaan vahemman kuin muita kas-
viksia. Ammattikorkeakoulujen miesopiskelijoista 21 % soi hedelmi tai marjoja 67
paivéana viikossa, yliopistojen miesopiskelijoista taas 25 %. Samansuuntaisia eroja oli

myaos naisopiskelijoilla. (Kunttu & Pesonen 2012, 65.)

Tutkimuksella haluttiin selvittaa opiskelijoiden mehujen ja virvoitusjuomien juontia.
Taysmehuja voi nauttia yhden lasillisen péivassa, sokeroituja juomia ei tule kayttaa
sédanndllisesti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23). Reilu kolmannes opiske-
lijoista oli vastannut juovansa mehuja kerran viikossa. Lahes viidennes vastanneista
ilmoitti juovansa mehuja viisi kertaa viikossa. Kukaan ei ollut vastannut juovansa me-
huja harvemmin kuin kerran viikossa. Tulokset ovat jakautuneet melko tasaisesti. On
heitd, jotka juovat mehuja vain muutamia kertoja viikossa ja heitd, jotka juovat hyvin
monena paivana. Kyselysta ei selvid, kuinka paljon he mehuja juovat paivén aikana,
joten vaikka moni juo mehuja lahes péivittdin ei se viel& ole suositusten vastaista, mi-
kali mehua juodaan lasi paivassa. Toki kyselystd ei mydskaén selvid, juovatko opiske-
lijat tdysmehuja vai sokeroituja mehuja. Jos moni vastanneista joisi esimerkiksi soke-
roituja mehuja, olisi se runsaasti yli suositusten. Myos erilaisista mehuista ja virvoi-
tusjuomista voisi koulun yleisiin tiloihin tehdd “néyttelyn”, jossa kunkin juoman koh-
dalla olisi sen sisaltama sokerin maara sokeripaloina. Tama voisi heréttada ajatuksia
monessa, silla harva tulee valttaméttd edes ajatelleeksi kuinka paljon esimerkiksi tuo-

remehussa on sokeria. Tasta voisi tehda projektimuotoisen opinnaytetyon.

Virvoitusjuomia ei tulisi juoda saannollisesti niiden siséltdman sokerin vuoksi. Hap-
pamia sokeroituja juomia ei tulisi kayttaa usein mydskaan hammasterveyden kannalta.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.) Tutkimukseen osallistuneista hieman
alle puolet kertoi juovansa virvoitusjuomia kerran viikossa. Tulokset yllattivat itseni
positiivisesti, silla olisin ajatellut ettd virvoitusjuomia juodaan enemman. ltse olen
huomannut, ettd luonnoilla ollessa melkeinpa puolella on poydélldén jokin virvoitus-
juomapullo tai — tolkki ja hyvin monella se on energiajuoma. Mielenkiintoista olisi

ollut kysya esimerkiksi erikseen energiajuomien juomisesta. Jaaskeldisen ja Makkosen
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tutkimuksessa opiskelijoista puolet vastasi juoneensa virvoitusjuomia viimeksi kulu-
neen viikon aikana. Energiajuomien kéytto oli kaikkien vastaajien keskuudessa vahai-
sempad. (Jaaskeldinen & Makkonen 2011, 35.) Tutkimusten mukaan opiskelijat siis
juovat virvoitusjuomia viikoittain, mutta kovinkaan suuri osa ei silti juo monena pai-
vand viikossa. Viime aikoina on kuitenkin puhuttu paljon juuri energiajuomien run-
saasta kéaytosté ja sen lisaantymisestd. Onko kéyttd kuitenkin runsaampaa esimerkiksi
hieman nuoremmilla, kuten toisen asteen opiskelijoilla, muttei enda niinkaan ylem-

milla asteilla?

Virvoitusjuomien ja mehujen juonnin liséksi tutkimuksessa kysyttiin kuinka monta
kertaa viikossa opiskelijat syovat herkkuja, esimerkiksi karkkia, leivonnaisia ja sip-
seja. Reilu kolmannes opiskelijoista kertoi syovéansa herkkuja kaksi kertaa viikossa.
Kukaan ei ollut vastannut syovansa herkkuja joka péiva, eikd mydskaan harvemmin
kuin kerran viikossa. Herkkuja siis syodaan viikoittain, mutta harva kuitenkaan syo
joka pdiva. Jaaskeldisen ja Makkosen tutkimukseen osallistuneista makeita leivonnai-
sia oli syonyt valtaosa opiskelijoista viimeksi kuluneen viikon aikana. Suurin osa vas-
tasi syoneensa makeita leivonnaisia 1- 2 péivana. Suolaisia naposteltavia oli syonyt
kaikista opiskelijoista noin puolet. Lahes kaikki vastaajat olivat syoneet suklaata tai
karkkia viimeksi kuluneen viikon aikana. (Jaaskelainen & Makkonen 2011, 35.) My6s
tasta tutkimuksesta kay ilmi, ettd opiskelijat syovat erilaisia herkkuja viikoittain. Kor-
keakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan miehistd 4% ja naisista n. 9,5%
sOivat makeisia 6-7 paivana viikossa (Kunttu & Pesonen 2012, 64). Téssa tutkimuk-
sessa eiké edelld mainituissa kay ilmi, kuinka paljon herkkuja kerralla syddaan. On
siis eri asia syodaanko neljané péivana viikossa pala suklaata vai pussillinen karkkia.
Luonnollisesti on liikaa sydda viikossa nelja karkkipussia, mutta neljalla suklaanpa-
lalla viikossa ei ole juurikaan merkitystd, jos ruokailutottumukset ovat muuten kun-
nossa. Miksi opiskelijat sitten syovat herkkuja? Moni sy varmasti siksi, ettd ne ovat
hyvia ja niitd tekee mieli. Moni saattaa palkita itsedan herkuilla tai vaihtoehtoisesti
lohduttaa. Erilaisia herkkuja on nykyisin saatavilla lahes joka paikassa ja vaihtoehtoja
on paljon. Usein esimerkiksi opiskelu- ja tydpaikkaruokaloissa on valitettavasti pa-
rempi valikoima herkkuja kuin terveellisid vaihtoehtoja. Moni saattaa siis kiireisen ja
raskaan opiskelupdivén aikana palkita itseddn herkuilla. Itse olen huomannut, etta lu-
ennoilla monella on mukana esimerkiksi karkkipussi tai tauolla haetaan vaikkapa kah-

via ja pullaa.
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Tutkimuksessa kysyttiin opiskelijoiden omaa mielipidetté siitd, syovatkd he mieles-
td&&n monipuolisesti ja terveellisesti. Opiskelijoista yli puolet oli sitd mielta, etta he
syovat terveellisesti ja monipuolisesti. Noin viidesosa ei sy mielestddn monipuolisesti
ja terveellisesti. Himmastyttavaa on, etta ainoastaan hieman yli puolet syo mielestaan
terveellisesti ja lahes 20% my0Ontaa, ettei syo terveellisesti. Hdmélainen oli tutkimuk-
sessaan saanut samansuuntaisia tuloksia. Opiskelijoista 66 % so6i mielestéén terveelli-
sesti. 17 % opiskelijoista oli sitd mieltd, ettei syonyt terveellisesti ja 17 % ei osannut
sanoa. (Hamélainen 2008, 33.) Opiskelijat siis tiedostavat etta eivat syo terveellisesti,
mutta miksi he eivat sitten muuta ruokailutottumuksiaan? En usko, ettd kyse olisi ai-
nakaan tiedon puutteesta. Televisiosta tulee paivittéin erilaisia laihdutus- ja ruokaoh-
jelmia ja internet on pullollaan erilaisia blogeja ja sivustoja, jotka késittelevét terveel-
lista ravitsemusta. Tietoa on siis runsaasti ja helposti saatavilla. Toki pitdd huomioida
lahdekritiikki.

Vaikuttaako esimerkiksi raha opiskelijoiden ruokavalintoihin? Sanna Rajapolvi oli
opinndytetydssaddn selvittanyt onko ravitsemussuosituksia noudattava terveellisesti
koottu ruokavalio kalliimpaa kuin epéaterveellisesti koottu ruokavalio. Tutkimuksen
perusteella ravitsemussuosituksia noudattava ruokavalio tulee kalliimmaksi kuin epé-
terveellinen ruokavalio. Epéaterveellinen ruokakori oli noin 35 % edullisempi kuin ter-
veellinen ruokakori. (Rajapolvi 2011, 3.) Monella pienituloisella opiskelijalla ruoan
hinta saattaa siis olla merkittava tekija ruokaa valitessa/ostettaessa. Yli puolet opiske-
lijoista ilmoitti kuitenkin ajattelevansa ruuan terveellisyytta usein sitd ostaessaan tai
valitessaan. Opiskelijat siis ajattelevat ruoan terveellisyytta, mutta onko niin, etta va-

litsevat siita huolimatta epaterveellisemman vaihtoehdon?

Syyné saattaa olla myds kiire. On nopeampaa napata suklaapatukka ja syodé se mat-
kalla kuin alkaa tekemaan ruokaa. Moni yksin asuva saattaa ajatella, ettei viitsi tehda
pelkéstaan itselleen ruokaa ja tdmén vuoksi menee ulos syomaéan, jolloin tulee usein
valittua hieman epaterveellisempia vaihtoehtoja. Monella syyné saattaa olla my6s mo-
tivaation puute. Ei yksinkertaisesti haluta tarpeeksi muuttaa ruokailutottumuksia ter-

veellisemp&én suuntaan.
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8 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Tutkimuksissa pyritddn aina valttdméaan virheiden syntymisté, mutta silti tulosten luo-
tettavuus ja patevyys voivat vaihdella. Taman vuoksi tutkimuksessa pyritadan arvioi-
maan tutkimuksen luotettavuutta. Perinteisesti luotettavuutta on arvioitu tutkimuksen
reliabiliteetilla ja validiteetilla. Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistetta-
vuutta, eli tutkimuksen kykya antaa ei-sattumanvaraista tietoa. Reliabiliteetti voidaan
todeta, jos esimerkiksi kaksi arvioijaa paatyy samaan tulokseen. Validiteetti taas tar-
koittaa mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd, mita on tarkoituskin.
Mittarit ja menetelmat eivat valttamatta aina vastaa sitd, mité tutkija on kuvitellut. Esi-
merkiksi kyselylomaketta tayttdessédén vastaajat ovat saattaneet kasittdd monet kysy-
mykset aivan eri tavalla kuin tutkija on ajatellut. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-232.)

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa vastaajien maard ja vastausprosentti. Tassé tut-
kimuksessa vastausprosentti jai kovin pieneksi (21,7%). Pieni vastausprosentti laskee
tutkimuksen luotettavuutta. Suurin osa tuloksista oli kuitenkin samansuuntaisia aiem-
piin tutkimuksiin nédhden, joten mielestani tutkimustulokset ovat suuntaa antavia liike-
talouden opiskelijoiden ruokailutottumuksista. Syyné vastaajien vahaisyyteen saattaa
olla esimerkiksi se, ettd opiskelijat eivat ole lukeneet séhkdpostiaan. Erilaisia kyselyita
tulee opiskelijoiden sédhkdpostiin melko paljon, joten kaikki eivét ole valttamatta jak-
saneet juuri tdhan kyselyyn vastata. Vastausprosentti olisi saattanut olla korkeampi,
miké&li kyselyssa olisi ollut jokin kannustin. Tutkimukseen osallistuneiden kesken olisi
voinut esimerkiksi arpoa pienen palkinnon. Tdmé olisi kuitenkin johtanut siihen, etté
kyselyyn ei olisi pystynyt vastaamaan taysin anonyymisti, vaan vastaajien nimet olisi-
vat tulleet tutkijan tietoon. Vastausprosentti olisi saattanut nousta korkeammaksi, jos
opiskelijoille olisi l&hetetty muistutusviesti ennen vastausajan paattymista. Muistutus-
viestid ei kuitenkaan lahetetty, silla omien opiskelukiireiden vuoksi unohdin sen tay-

sin. Toki vastausprosentti olisi saattanut jadda pieneksi muistutusviestista huolimatta.

Kyselylomake laadittiin teoriatiedon ja aiempien tutkimusten pohjalta, luotettavuuden
lisddmiseksi. Kyselylomakkeesta pyrittiin tekem&an mahdollisimman selke& ja ym-

maérrettava. Lisdksi tutkimuksen luotettavuuden varmistamiseksi kyselylomake esites-
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tattiin 15 opiskelijalla. Esitestauksen perusteella muutamaan kysymykseen tehtiin pie-
nid muutoksia sanamuotoihin. Esitestausvaiheessa ei havaittu tulkinnallisia eroja ja
esitestaajien mielestd kysely oli selked, ymmarrettava ja vastausvaihtoehtoja oli riitté-
vasti. Aina on kuitenkin mahdollista, ettd joku vastaajista on saattanut tulkita jonkin
kysymyksen toisin kuin se on tarkoitettu. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa se, etté ky-
selyyn vastataan rehellisesti. Téhan pyrittiin sillg, ettd tutkimus ei siséll& arkaluontoi-

sia kysymyksia.

Tutkimuksen tekoon liittyy monia eettisid kysymyksid, jotka tutkijan on otettava huo-
mioon. Tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyvéat tutkimuseettiset periaatteet ovat
yleisesti hyvéksyttyja. Periaatteiden tunteminen ja niitd noudattaminen on jokaisen tut-
kijan omalla vastuulla. Eettisesti hyva tutkimus edellyttdd, etta tutkimuksenteossa nou-

datetaan hyvéa tieteellista kaytantoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 23.)

Hyvaa tieteellista kéytantdad voidaan loukata monin eri tavoin. Lahtokohtana tutkimuk-
sessa tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. Erityisesti tiedonhankintatavat aiheutta-
vat ihmistieteissé eettisid ongelmia. Itsemaard&dmisoikeutta pyritddn kunnioittamaan
antamalla mahdollisuus paattad, haluavatko tutkittavat osallistua tutkimukseen. Epé-
rehellisyyttd on valtettava tutkimustyon kaikissa vaiheissa. Erityisesti tulee kiinnittaa
huomiota siihen, ettd toisten tekstia ei plagioida. Tutkija ei saa myoskaan plagioida
omaa tekstiadn. Tuloksia ei yleisteté kritiikittomasti, eikd raportointi saa olla harhaan-
johtavaa tai puutteellista. Myos internetin kaytto tutkimuksen aineistona tuo uusia eet-

tisia kysymyksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 25-27.)

Kysely lahetettiin opiskelijoille sdhkdisesti ja mukana oli saatekirje, jossa kerrottiin,
etta kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja tapahtuu anonyymisti. Kyselylomake
laadittiin siten, ettd siind ei ollut litkaa muuttujia, joista olisi voinut paatella henkildl-
lisyyden. Miesten osuus (16%) vastanneista oli huomattavasti pienempi kuin naisten
(84%). Tdman vuoksi tuloksissa ei ole erikseen eroteltu sukupuolten valisia eroja, jotta
tuloksista ei kenenk&an yksittdisid vastauksia voisi tunnistaa. Tutkimukseen osallistu-

neille opiskelijoille ei aiheutunut tutkimuksesta vahinkoa eika rahallisia menetyksia.

Tutkimuksen tulokset on pyritty Kirjoittamaan auki mahdollisimman selkeasti ja tar-

kasti, jotta lukija ymmartaisi, millaisia tuloksia aineistosta on saatu. Tutkimustulokset
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on Kirjoitettu auki ja l&hes kaikista vastauksista on tehty kuvaaja. Tyon lopussa on liite,
jossa on alkuperdiset vastaukset avoimiin kysymyksiin. Tutkimustuloksia kasiteltiin
luottamuksellisesti ja ne havitettiin asianmukaisesti tutkimuksen valmistuttua. Tutki-
musaiheeseen on perehdytty huolella ja tutkimusta tehdessa on huomioitu lahdekri-
tiikki.

9 TUTKIMUSTULOSTEN HYODYNNETTAVYYS JA
JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskeli-
joiden ruokailutottumuksia. Keskeista oli selvittada, mité opiskelijat syovét ja milloin.
Pienestd vastausprosentista huolimatta tutkimus antaa suuntaa liiketalouden opiskeli-
joiden ruokailutottumuksista. Tutkimustuloksista voi mahdollisesti olla apua opiske-
luterveydenhuollolle ja terveydenhoitajalle. Opinnéytetyon tavoitteena on, ettd nuor-
ten aikuisten tietdmys oikeanlaisesta ruokavaliosta lisaantyy ja etta opiskelijat heréisi-
vat miettim&an omia ruokailutottumuksiaan ja motivoituvat syomaan entisté terveelli-
semmin. OpinndytetyOsta voivat jatkossa hyotya opiskelijat, jotka tekevat opinndy-

teyon samasta aiheesta.

Jatkotutkimuksena voisi tutkia muiden koulutusalojen opiskelijoiden ruokailutottu-
muksia. Ruokailutottumuksia voisi tutkia myds laajemmin ja eri asioita painottaen.
Jotain tiettya ilmiota voisi tutkia, kuten erilaisia ruokavalioita ja vallitsevia trendejé.
Tutkimuksen voisi myos laajentaa koskemaan opiskelijoiden terveystottumuksia, ku-
ten péihteiden kayttod, litkuntatottumuksia tai seksuaaliterveyttd. Tutkimuksen voisi
my0s toteuttaa eri menetelmall&, kuten haastattelulla tai ruokapaivakirjaa tayttaen. Ku-
ten aiemmin todettiin, voisi jatkossa toteuttaa erilaisia projektimuotoisia opinnayte-
toit4 aiheeseen liittyen. Esimerkiksi leivista ja niiden sisaltdmistd kuitu- ja suolapitoi-
suuksista tai virvoitusjuomien siséltdman sokerin maarasta voisi koulun yleisiin tiloi-
hin tehdd “néyttelyitd”. Vastaavasti ravitsemukseen liittyen voisi tehda tietoiskun

tyyppisia postereita eri aiheista, jotka olisivat koulussa néhtavilla.
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LITE 1

Saatekirje opiskelijoille

Hei

Opiskelen terveydenhoitajaksi Satakunnan ammattikorkeakoulussa. Teen opintoihini
kuuluvaa opinnaytetyota opiskelijoiden ruokailutottumuksista. Opinnéytetydni tarkoi-
tuksena on selvittaa liiketalouden opiskelijoiden ruokailutottumuksia. Keskeistd on

selvittaa, mité opiskelijat syovét ja milloin.

Vastaathan oheiseen kyselyyn, joka aukeaa alla olevasta linkistd. Kyselyyn vastaami-
nen vie vain muutaman minuutin. VVastaaminen on vapaaehtoista ja se tapahtuu nimet-
tomaésti. Kyselyn tulokset sijoitetaan opiskelijaintra Oivaan, hyvinvointi -sivustolle
opinnaytetyon valmistuttua.

Vastauksesi on minulle tarkeé joten ethan jata vastaamatta!

Terveisin

Kaisa Alanko



LIITE2
Kysely

Rastita mielestasi sopivin vaihtoehto ja kirjoita mahdollinen vastauksesi sille varattuun

tilaan.

Taustatiedot

1. Ik&

a) alle 20v
b) 20-25v

C) 26-35v

d) 36v tai yli

2. Sukupuoli
a) nainen

b) mies

3. Asumismuoto

a) yksin

b) vanhempien luona
c) puolison kanssa

d) jokin muu

4. Vuosikurssi
a) 1.vuoden opiskelija
b) 2. vuoden opiskelija

¢) 3.vuoden opiskelija



Ruokailutottumukset
5. Syotko yleensd aamupalaa? (muutakin kuin kahvia, mehua tai muita juomia)
a) kylla

b) en

6. Montako ateriaa syot paivassa? (aamupala ja valipalat mukaan luettuina)

o 01 A W N L O

tai enemman

7. Kuinka monta lamminta ateriaa syot paivassa?
0
1
2

3 tai enemman

8. Missé useimmiten sy6t paéateriasi?

a) opiskelija- tai tyopaikkaruokalassa

b) muussa yleisessa ruokapaikassa (pitseria, ravintola tms.)
c¢) omalla asunnollani

d) vanhempien luona

e) muualla, missa?

f) en syd varsinaista padateriaa



9. Kuinka usein korvaat aterioita herkuilla? (karkit, leivokset, sipsit ym.)
a) hyvin harvoin tai en koskaan

b) 2-3 kertaa kuukaudessa

¢) kerran viikossa

d) useamman kerran viikossa

e) paivittain

10. Kuinka usein kayt ulkona syémassa? (pitseriassa, hampurilaisravintolassa tms.)
a) useammin kuin kerran viikossa

b) kerran viikossa

c) 2-3 kertaa kuukaudessa

d) kerran kuukaudessa

e) harvemmin

Ravitsemus

11. Miten usein ajattelet ruoan terveellisyytta sitd valitessasi/ostaessasi?
a) usein

b) joskus

¢) hyvin harvoin tai en koskaan

12. Mitd juot yleensa ruoan kanssa?

a) vetta

b) rasvatonta maitoa tai piimaa

¢) muita maitotuotteita (kevytmaitoa, ykkdsmaitoa yms.)
d) mehua/limsaa

e) muuta, mita?



13. Montako leipéviipaletta syot tavallisesti paivassa?
a)1-2

b) 3-4

c) 5-6

d) 7 tai enemman

e) en syo lainkaan leipéaa

14. Millaista leipaa yleensé syot?
a) tummaa leipéé (ruisleipd, nakkileipd)
b) seka-, hiiva-, graham- tai kauraleipéa

c) vaaleaa leipaa (vehnéleipad, esim. patonki, ranskanleipd)

15. Mitd levitetta kaytat yleensa leivallasi?

a) voita tai rasvaseosta (esim. Oivariini)

b) margariinia (Becel, Keiju, Flora)

c) kevytmargariinia tai kevyttd kasvirasvapohjaista levitettd (Kevyt Becel, Kevyt-
Keiju)

d) en ké&yta mitdan rasvaa

16. Kuinka usein lisaat pdydassa suolaa ruokaasi?
a) en juuri koskaan

b) kerran viikossa tai harvemmin

¢) muutaman kerran viikossa

d) joka paiva

17. Kaytatko ravintolisia (esim. vitamiini- ja kivennéisainelisat)?
a)en
b) kyll&, mit&?

18. Kéaytatko lisdravinteita (esim. ateriankorvikkeet, proteiini-/energialisét)?
a)en
b) kyll&, mitd?



19. Syotko mielestési monipuolisesti ja terveellisesti?
a) Kylla
b) En

¢) En osaa sanoa

20. Kuinka monena péivina viikossa...?

Rastita sopivin vaihtoehto

0 = harvemmin kuin kerran viikossa, 1= kerran viikossa, 2= kaksi kertaa viikossa ... 7= joka

paiva

syot taysjyvaviljavalmisteita (esim. leipd, puuro, mysli) 01234567
syot kalaa 01234567
nautit nestemaisia maitovalmisteita (esim. maito, piima,

maitojuoma, jogurtti, viili) 01234567
syot kasviksia (muuta kuin perunaa) 01234567
syot hedelmié tai marjoja 01234567
juot hedelma- ja marjamehuja 01234567
juot sokeria sisaltavia virvoitusjuomia (myos energiajuomat) 01234567

syt herkkuja (karkit, leivonnaiset, sipsit jne.) 01234567



LIITE3
Avoimien kysymysten vastaukset

12. Mitd juot yleensa ruoan kanssa?
-En yleensa juo ruoan kanssa mitaan
17. Kaytatko ravintolisia? (esim. vitamiini- ja kivennéisainelisat)

-Monivitamiini, omega3, magnesium

-D, C,B12,0mega 3,6 ja 9

-monivitamiini, c-vitamiini, magnesium, d-vitamiini
-Vitamiineja

-D-vitamiinia, monivitamiinia ja Biotiinia
-d-vitamiini

-D-vitamiinilis& talvisin

-C, b, kaladljy, d, kalkki,e

-kalkki, d-vitamiini, magnesium, kaladljy
-D-vitamiini

-omega 3,6 ja multivitamiineja

-monivitamiini, c- ja d-vitamiini, kalanmaksaéljy, kalkkitabletit, sinkki
-B,c,d,a,e. Kalanmaksadljy, sinkki, entsyymit, magnesium, spirulinajauhe,
-d-vitamiinia

-B- ja C-vitamiinit, magnesium

-D

-piimax ¢ + biotiini

-d-vitamiini, magnesium

-d-vitamiini ja kalkkilisa
-Monivitamiiniporetabletti

-c-,b-vitamiineja, sinkki, seleeni, rauta, omega 3
-D-vitamiini

-magnesiumia, multivitaa

-b-, d- ja c-vitamiinit, magnesium, sinkki

-Only one regular Tabletti fitnesstukusta, sisaltdd monia vitamiineja ja mineraaleja
-C,D, kalkki

-vitamiinit

-Monivitamiini, Omega3 ja Maitohappobakteeri
-sinkkia

-kalsium ja magnesium tabuja

-C- ja d-vitamiini



18. Kaytatko lisaravinteita? (esim. ateriankorvikkeet, proteiini-/energialisét)

-Satunnaisesti proteiinijauheita tai —patukoita
-proteiinit

-Palautusjuoma

-Proteeini juomia

-Liikunnan jalkeen proteiini palautusjuomaa
-nutrilet

-Proteiinipatukat, yleensa toissa evaana naita
-ateriankorvikkeet

-proteiinilisa treenin jalkeen

-Bcaa, proteiinijuoma jauhe maitoon tai veteen
-Proteiinivalmiste urheilussa palautumiseen
-joskus proteiinipatukka valipalaksi

-kreatiini, proteiinijauhe, palautusjuomajauhe
-Heraproteiini palautumiseen
-palatusjuoma,kreatiini,aminohapot
-Proteiinijauheita

-proteiini
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