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1 Johdanto

Perusta saanndlliselle ateriarytmille ja terveellisille ruokavalinnoille luodaan jo
lapsuudessa. Mitd parempi ruokavalio on lapsena, sitd parempi se on myds aikuisena.
Aikuisian ruokavalio on ratkaiseva tekija monien kansansairauksien puhkeamisessa ja
hoidossa. Ravitsemuksella on tarked merkitys esimerkiksi sepelvaltimotaudin,
aivoverenkiertohdirididen, verenpainetaudin, erdiden syopien, lihavuuden, tyypin 2
diabeteksen ja osteoporoosin synnyssé. (Ray 2013, 13; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
20164, 18; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 13 — 14.) Terveysongelmien ehkaisy
ravitsemuksen  avulla  véhentdd my0s  kuntien  terveysmenoja  (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5).

Ihmisten ruokailutavat ovat muuttuneet, ja saannoéllinen ateriarytmi on menettanyt
merkitystaan (Farschi, Taylor & Macdonald 2005, 16). Niin sanottu “vélipalaistuminen”
on yleistynyt, eli syodaan hiukan mité sattuu ja milloin sattuu. Naméa napostelut ovat
yleensa epéterveellisié valipaloja, kuten makeisia, perunalastuja ja virvoitusjuomia, joista
saadaan nopeasti energiaa ja joita on helposti saatavilla (Gevers, Kremers, de Vries &
von Assema 2014, 84). Liséksi napostelukulttuuri heikentdd hammasterveyttd (Savola
2005, 26). Alakouluikaiset ovat se ikaryhmd, johon vaikuttamalla voidaan vaikuttaa

preventiivisesti aikuisian ruokavalioon ja sitd kautta monien kansansairauksien

esiintyvyyteen.

Lasten vireystilan, jaksamisen ja oppimisen kannalta séanndéllinen ateriarytmi on térkeé
(Raulio, Pietikdinen, Prattala & joukkoruokailutyoryhma 2007, 13). Saanndllinen
syominen on terveytté edistdvan ruokavalion perusta, johon kuuluvat aamupala, lounas ja
paivéllinen sek& vélipaloja aterioiden valissa (Ray 2013, 18). Valipalat mahdollistavat
tasaiset ruokailuvélit. Lapset eivat voi syoda paljon kerrallaan, mutta heidan
energiantarpeensa on kuitenkin suuri. Vélipalojen avulla lapset saavat riittavasti energiaa
tasaisin valiajoin. Saannollisen ateriarytmin on myos todettu ehkéisevan lasten ylipainoa.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 18.)

Yha useammin lasten ruokavalioon kuuluvatkin vélipalat. Merkittdva osa lasten péivén

kokonaisenergiansaannista tulee vélipaloista, mutta usein epaterveellisista vélipaloista.



Taman takia ruokavalion ravintotiheys voi jaddad matalaksi. (Gevers ym. 2014, 89;
Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 135.)

Tassa opinndytetyossa tarkastellaan alakouluikéisten, eli 6 - 13 -vuotiaiden lasten,
valipalatottumuksia. Tuloksia vertaillaan ikdryhmien ja sukupuolen perusteella. Téman
opinnaytetydon  tarkoitus on  tuottaa  tietoa lasten  valipalatottumuksista

kouluterveydenhuollon ja opetuksen kayttoon.

2 Kouluikaisen lapsen kehitys

Kouluikaiset lapset ovat niin sanotusti keskilapsuuden vaiheessa. Tassé kehitysvaiheessa
on olennaista lapsen siirtyminen kotipiiristd laajempiin sosiaalisiin ymparistoihin, kuten
esikouluun ja kouluun. Taméa on valttamatontd lapsen kognitiiviselle ja
sosioemotionaaliselle kehittymiselle. Sosiaalistumisessa lapselle muodostuu kasitys
omasta osaamisestaan ja selviytymisestd&dn. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen,
Pulkkinen & Ruoppila 2015, 77-78; Brigid, Wassell & Gilligen 2010, 171.)

Kouluikaisen lapsen fyysinen kehitys on melko tasaista. Pituutta ja painoa tulee hiukan
lisa, ja lisdksi voima ja kestavyys paranevat. Lapsen fyysiseen kasvuun vaikuttavat seka
geneettiset tekijat ettd lapsen ravitsemus ja yleinen terveydentila. Etenkin terveellinen
ruokavalio on keskeinen tekija lapsen fyysisen kasvun turvaamisessa. (Nurmi ym. 2015,
79.)

Lapsen kognitiivisessa kehityksessé olennaista on ajattelun kehittyminen. Kouluikaisten
kohdalla puhutaan niin sanotusta “konkreettisten operaatioiden vaiheesta”. Tama
tarkoittaa sitd, ettd lapsi ymmartad, ettei kaikki ole aina sitd, miltd nayttdd. Kahdessa
erimuotoisessa vesilasissa voi hyvinkin olla saman verran vettd, vaikka toisessa veden
pinta nouseekin korkeammalle. Fyysinen maailma muuttuu ennustettavammaksi ja
ajattelu joustavammaksi. Kouluikdiset lapset pystyvat pitdmaan mielessaan useita samaan
tilanteeseen liittyvia asioita, ja heille kehittyy kyky pohtia erilaisia vaihtoehtoja
ongelmanratkaisussa. Erityistd kiinnostusta heréttavat asioiden luokittelu ja ryhmittely.
Alle 7-vuotiaille luokittelun ymmartaminen voi olla haastavaa, mutta 8-vuotiaista

useimmat jo ymmartavat luokittelun perusteet. Kouluikdinen lapsi oppii myos asettumaan



toisen asemaan, eli hénelle kehittyy tunnedly. Kyky arvioida toisen tarkoituksia,
toimintaa ja tunteita on edellytys parjaamiselle sosiaalisessa kanssakéymisessa. (Brigid
ym. 2010, 179; Nurmi ym. 2015, 89-90.)

Ajattelun lisdksi myo6s lapsen muisti kehittyy. Muistitoiminnot nopeutuvat ja tieto- ja
kasitevarasto kasvaa varsin nopeasti. Muistamisen tehostamiseksi kouluikdinen lapsi
hyodyntéa tietoisia toimintatapoja, kuten toistamista, ryhmittelya ja luokittelua seka
assosiaatioiden kayttda. Jo 6 - 7 -vuotiailta onnistuu muistiaineksen ryhmittely hyvin
selkeissa tilanteissa. Loogisen ajattelun kehittymisen yhteydessa kehittyvat myos
laskemisen ja lukumaaraisyyden ymmartdmisen taidot. 6-vuotiaat osaavatkin jo luetella
lukusanat oikein 40:en saakka. (Nurmi ym. 2015, 92, 108, 111.)

Keskilapsuuden keskeinen kehitystehtdvd on oppiminen. Lapsen oppiminen on
konstruktiivista eli lapsi rakentaa omat kasityksensd ja tietonsa kokemuksiensa ja
tulkintojensa varaan. Myos vuorovaikutuksella aikuisten, kuten vanhempien ja opettajien,
kanssa on merkitystd kouluikdisen lapsen oppimisessa kognitiivisen kehityksen
tukemisessa. Oppiminen onnistuu parhaiten, kun siihen saa sopivasti tukea ja apua
ympadristostd. Avun tulee haastaa lapsen sen hetkistda kognitiivista kykyd, mutta ei
kuitenkaan menna siité liikaa yli. (Brigid ym. 2010, 181.) Lukutaito opitaan noin 6 ja 7
vuoden i&ssé eli usein jo ensimmdisen kouluvuoden aikana (Brigid ym. 2010, 177).
Koulun alkaessa puolet lapsista tuntee kirjaimet ja kolmasosa osaa jo lukea yksittéisia
sanoja. Ensimmaisen kouluvuoden jalkeen vain 11 %:lla koululaisista on vaikeuksia
oikein lukemisessa, ja noin 6 %:lla lukemisen vaikeudet jatkuvat 4. luokalle asti. (Nurmi
ym. 2015, 95, 97, 105.)

3 Kouluikaisen lapsen ravitsemus

Kouluikaisié ovat peruskoulua ké&yvat lapset ja nuoret eli luokat 1 - 9. 1&lt44n kouluikaiset
ovat 6 - 15 -vuotiaita. Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan alakouluikaisia lapsia, jotka

kayvat peruskoulun luokkia 1 - 6. laltddn ndamé koululaiset ovat 6 - 12 -vuotiaita.



3.1 Koululaisille suositeltu ruokavalio

Kouluikaisten lasten ravinnon tarve vaihtelee yksilollisesti kasvun, kehityksen ja fyysisen
aktiivisuuden mukaan. Samanikaisten lasten keskindiset erot energiantarpeessa voivat
olla huomattavia. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 79.) Energiaravintoaineiden
osalta suositellaan samanlaista jakoa kokonaisenergiansaannista kuin aikuisillakin:
proteiinia 10-20 %, hiilihydraattia 45-60 % ja rasvoja 25-35 %. Kasvuidssa erityisen
merkityksellisid ovat proteiinit, jotka osallistuvat kudosten muodostumiseen ja
uusiutumiseen. Hiilihydraattien ja rasvojen osalta on tarkeda kiinnittdd huomiota niiden
laatuun: hiilihydraatin lahteind suositaan runsaskuituisia ja véhasokerisia tuotteita, ja
rasvoissa valitaan pehmeitd rasvoja kovien sijaan. Vitamiineja ja kivenndisaineita
tarvitaan vélttamattdmien elintoimintojen yllapitoon. (\Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26, 47.) Vitamiineista ja kivennaisaineista tarkeita ovat
kalsium ja D-vitamiini, jotka vaikuttavat luuston rakentumiseen seké rauta, joka on tarkeé
kasvamisen kannalta, ja jonka pitoisuus elimistdssd vahenee tyt6illd kuukautisvuodon
myota (Haglund ym. 2010, 134).

Kouluikaisen ruokavalion rungon tulisi koostua taysjyvaviljavalmisteista ja -leivasta,
kasviksista, hedelmistd ja marjoista, lihasta, kalasta, broilerista ja kananmunasta seka
maidosta ja maitovalmisteista (Haglund ym. 2010, 134; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
20164, 19 & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11). Terveyttd edistava ruokavalio
sisaltdd myos palkokasveja, kasvidljyja ja kasvioljypohjaisia levitteitd sekd siemenié ja
pahkingita (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11). Ruokavalion olisi hyvé olla
vahdrasvainen, véhdsokerinen ja runsaskuituinen. Ruokakolmio (kuva 1) havainnollistaa
hyvin terveellisen ruokavalion koostamista: kolmion ala- ja keskiosan tuotteita tulisi
sydda runsaasti, yldosan tuotteita kohtuullisesti ja huipun tuotteita harkiten. (Aro,
Heinonen & Ruuskanen 2015, 35.)



TERVEYTTA
RUOASTHA !

SATTVMAT

Kuva 1 Suomalaisten ravitsemussuosituksien mukainen ruokakolmio (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Terveelliseen ruokavalioon on syyté totutella jo lapsena, silla nuorena opitut tavat ovat
pohjana tasapainoiselle ja kohtuulliselle sydmiselle myos aikuisena (van Ansem, van
Lethe, Schrijvers, Rodenburg & va de Mheen 2014, 467; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Terveyttd edistava ruokavalio lapsuudesta lahtien
ylldpitdd hyvinvointia ja vahentdd riskid sairastua kansansairauksiin, kuten sydan- ja
verisuonitauteihin ja diabetekseen (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 19; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 13 - 14). Lisaksi lasten yleistyneen lihavuuden ehkéisy
ruokavaliolla ja liikunnalla on tarke&d, silla lihavuus periytyy usein aikuisuuteen: joka
toinen lihava lapsi on lihava myos aikuisena (Gevers ym. 2014, 83; Haglund ym. 2010,
134 - 135, 137; Kaikkonen, Maki, Hakulinen-Viitanen, Markkula, Wikstrom, Ovaskainen
& Laatikainen 2012, 67). Terveellinen ruokavalio on myds yhteydessd parempaan
lukutaitoon ja parempiin kouluarvosanoihin. Lapsen kognitiiviset toiminnot ovat
parempia, kun ruokavalio siséltda kasviksia, hedelmid, marjoja, kalaa ja p&hkingita.
(Haapala, Eloranta, Vendaléinen, Jalkanen, Poikkeus, Ahonen, Lindi & Lakka 2016, 6 -
7.) Lapsuus onkin otollista aikaa vaikuttaa lapsen ruokamieltymyksien ja -tottumuksien
kehittymiseen (Raulio ym. 2007, 13.), ja se kannattaa ottaa huomioon terveyskasvatusta

suunniteltaessa.
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3.2 Koululaisen ateriarytmi

Lasten vireystilan, jaksamisen ja oppimisen kannalta s&annollinen ateriarytmi on térkea
(Raulio ym. 2007, 13). Olisi hyvéa syo6da 3 - 4 tunnin vélein eli noin 4 - 6 ateriaa paivassa
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 18). S&&nndllinen ateriarytmi pitaa veren
glukoosipitoisuuden tasaisena, vahentdd napostelua, tukee painonhallintaa ja hillitsee
nalan tunnetta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24; Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2016a, 18). S&inndllinen ateriarytmi muun muassa vaikuttaa
suotuisasti elimiston hiilihydraatti- ja rasva-aineenvaihduntaan, ja se lisad kudosten
insuliiniherkkyytta (Farshchi ym. 2005, 23).

Epdasadnnollinen ruokailurytmi héiritsee lapsen luontaista ruokahalun saatelya ja altistaa
syomisongelmille (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 79). Se voi johtaa
pienempéaan aterianjalkeiseen insuliiniherkkyyteen, jolloin insuliiniresistenssi kasvaa.
Liséksi epasdanndllinen ateriarytmi suurentaa kokonaiskolesterolin ja LDL-kolesterolin
maaraé veressa ja pienentdd energiankulutusta ja ruoan lammaontuottoa aterian jalkeen.
(Farshchi ym. 2005, 22 — 23.) Epaterveellinen napostelu johtaa usein vasymiseen ja
keskittymiskyvyn heikentymiseen, mika vaikeuttaa koululaisen oppimista (Raulio ym.
2007, 62). Liian pitkat ateriavalit altistavat anmimiselle, kun taas liian lyhyet ateriavélit
aiheuttavat usein liiallista energiansaantia (Aro ym. 2015, 41; Haglund ym. 2010, 135,
138; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 18). Pitkalla t&dhtdimella tdmé& johtaa
lihavuuteen (Farshchi ym. 2005, 23).

Lapset eivat pysty syomaan kerralla yht4 suuria annoksia kuin aikuiset. Liséksi lapset
eivat pysty kéyttdmaan hyvakseen elimiston energiavarastoja yhta tehokkaasti verrattuna
aikuisiin. Tdméan takia energiansaannin tulisi jakautua p&&- ja valiaterioiden kesken
tasaisemmin kuin aikuisilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24) Saannolliset
ateriat takaavat, ettd koululainen saa tasaisesti ravintoa ja energiaa péivan aikana.
Laadukkaat vélipalat mahdollistavat saannollisen ateriarytmin. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2016a, 19.)

Koululaisen ateriarytmi sisaltdd kolme padateriaa ja tarpeen mukaan valipaloja (Ray
2013, 18). Paivan ensimmadinen ateria on kunnollinen aamupala, joka antaa energiaa
aamupéivan oppitunneille. Lounas sy6ddan useimmiten koulussa, ja sen tulisi olla noin

kolmasosa lapsen kokonaisenergiansaannista. Koululounas noudattaa lautasmallia eli
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sithen kuuluvat paaruoan lisaksi peruna, riisi tai pasta, salaatti, leipd ja rasva sek&
ruokajuomana maito. Koulun jalkeen olisi hyva syoda valipalaa. Terveellisia vélipaloja
ovat muun muassa taysjyvéleipa, leikkeleet, kasvikset, hedelmat, maito, viili, jogurtti ja
rahka. Virvoitusjuomat, makeiset ja suolaiset pikkupurtavat ovat maistuvia vaihtoehtoja,
mutta niitd tulisi nauttia vain harvoin ja harkiten. Péivallinen syodaan usein kotona,
mieluiten perheen kanssa yhtd aikaa, ja tarvittaessa iltapalaksi syodaan valipalan tapainen
ateria. (Haglund ym. 2010, 135 - 136)

3.3 Kouluruokailu

Kouluruokailu on osa koulutukseen kuuluvaa palvelukokonaisuutta, ja se on olennainen
osa koulun opetus- ja kasvatustehtavaa (Manninen, Wiss, Saaristo & Stahl 2015, 1;
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5). Kouluruokailun jérjestaminen on ollut
opetussuunnitelmassa vuodesta 2014 ldhtien. Se kuuluu kouluyhteison terveyden
edistdmisen toiminta-alueisiin, ja se on yksi tdrkeimmista keinoista parantaa lasten ja
nuorten ravitsemusta (Savola 2005, 6, 25). Ruokailutilanteen ajatellaan olevan
hyvinvoinnin pdivittainen oppimisymparistd. Kouluruokailusuositusta koululounaan ja
vélipalojen jarjestdmisesta noudatettiin 70 %:ssa peruskouluista vuonna 2014. Ldhes
kaikissa kouluissa yli 90 % alempien vuosiluokkien oppilaista osallistui kouluruokailuun,

mutta ylaluokilla kouluruokailuun osallistuminen véhenee. (Manninen ym. 2015, 1 - 4)

On tarkeaa, ettd kouluateria syodaan paivittain sellaisena kuin se on suunniteltu. Yleensa
aterian osioita syodéan vaihdellen, jolloin kouluateria ei palvele tarkoitustaan. (Savola
2005, 25 — 26; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.) Koulujen ruokalistoja
ohjaavat viralliset ravitsemussuositukset, mutta kunnat ja koulut huolehtivat itsendisesti
ruokailun kéytdnnon toteutuksesta. Kouluruokailun ajankohta pyritddn jarjestamaan
suomalaiseen ateriarytmiin sopivaksi, eli noin kello 11 - 12. Ruokailutilanteen keston
tulisi olla vahintd&n 30 minuuttia, jotta aterian voi nauttia rauhassa ilman kiirettd. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5 - 6.)

Koululounaan energiasiséltosuositus 3 — 6 -luokkalaisilla oppilailla on 650 kcal. Téassa
taytyy kuitenkin huomioida yksil6llinen energiantarve. Kouluateriaan kuuluvat lammin
paaruoka, kasvislisuke, ruokajuoma (maito/piimé), leipd ja levite. Aterian koostamiseen

on hyva kayttada apuna virallisten ravitsemussuositusten mukaista lautasmallia (kuva 2),
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jossa puolet lautasesta taytetddn kasviksista, neljasosa lautasesta perunalla, pastalla tai
riisilla ja neljasosa lihalla, kalalla, munalla tai muulla proteiinin lahteellda. Lisukkeena
tulisi syoda 1 - 2 leipdpalaa, joiden péélle on levitetty kasvirasvalevitettd. Ruokajuomana
kaytetd&n maitoa tai piimaa. Lisaksi voidaan sydda pieni jalkiruoka, jonka voi tarvittaessa
tarjota my6s valipalana. Ruoka-aineiden tulee noudattaa ravitsemussuosituksia muun
muassa rasvan laadun, suolan ja sokerin maaran seké kuitupitoisuuden osalta. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8.)

ATt

1/4 Peruna-
tai viljalisdke

1/4 Kalaa, kanaa, . \ . Taysjyvaleipa
< g
lihaa, munaa tai kasvis-

Leipdrasva
ruokaa

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015

Kuva 2: Ravitsemussuositusten mukainen lautasmalli (\Valtion
ravitsemusneuvotteukunta 2015)

Lounaan liséksi oppilaille on jarjestettava ravitseva vélipala, mikali oppitunnit jatkuvat
vield kolmen tunnin péasté lounaasta. Myos vélipalat ovat osa opetusta ja kouluaikaista
ruokailua. Koulussa tarjoiltavan vélipalan tulee olla ravitsemussuositusten mukainen,
perustana marjat, hedelmat, kasvikset ja runsaskuituiset viljatuotteet. Virvoitus- ja
energiajuomat, sokeripitoiset mehut, makeiset ynnd muut epéterveelliset ruoka-aineet

eivat kuulu kouluympériston vélipaloihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7.)

Kouluaikainen  epéaterveellisten  valipalojen  nauttiminen  on  lisdantynyt.

Valipalatottumuksien muuttaminen terveellisemmiksi vaatii sitoutumista sek& koulussa
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ettd kotona. (Hoppu, Lehtisalo, Kujala, Keso, Garam, Tapanainen, Uutela, Laatikainen,
Rauramo & Pietinen 2010, 977.) Koko kasvatusyhteisolld, kuten kodilla ja kasvatus- seka
ruokapalveluhenkilostolld, tulisi olla yhtenevdiset ruokakasvatustavoitteet ja toimet
kaytdnnon toteutuksessa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 88; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6). Kouluruokailulle asetetut tavoitteet ja tehtavét eivét
tayty, jos oppilaat eivét osallistu kouluruokailuun tai sy6 ruokaa lautasmallin mukaisesti
(Manninen ym. 2015, 4). Esimerkiksi kouluruoan syométtd jattdminen on yhteydessa
suurempaan epaterveellisten vélipalojen kulutukseen. Onkin tarkedd, ettd kouluruoka
syodaan, koska muutoin valipalojen ravitsemuksellinen laatu on usein heikkoa. (Raulio
ym. 2007, 59.) Alakouluissa on todenndkdisempéad, ettd kouluruoka syddaan, koska
ruokailutilanne on valvottu (Ray 2013, 18). Tdma on hyva asia lasten ravitsemuksen

kannalta.

Kouluissa ei yleensi tarjota maksutonta valipalaa kuntien taloustilanteiden takia.
Kouluissa, joissa vélipalaa (maksullista tai maksutonta) on tarjolla, niiden laatu vaihtelee.
Useimmiten koulujen tarjoama vélipala ei ole suositusten mukainen: se ei esimerkiksi
sisdlla tarpeeksi kasviksia, ja yleensd tuotteet ovat makeita herkkuja. Koululaisten
terveellisempien vélipalatottumuksien kannalta olisi suotavaa, ettd koulut tarjoaisivat
koululaisen kasvun ja terveyden kannalta suositeltavia tuotteita. (Raulio ym. 2007, 58.)
Tarjoamalla hedelmid ja kasviksia valipalavaihtoehtoina lisatddn todennékoisyyttd, etta
lapsi valitsee jotakin niista osaksi valipalaansa (Roe, Meengs, Birch & Rolls 2013, 696).
Terveellisten vélipalojen houkuttelevuuden ja monipuolisen ruokavalion kannalta olisi
myos tarkeda tarjota erimakuisia ja -kokoisia valipaloja (Liem & Zandstra 2009, 8).
Vaélipalat voisivat olla joko maksullisia tai maksuttomia, tai koululaisilla olisi
mahdollisuus sydda omat evadnsé koulupdivan aikana (Savola 2005, 27). Padasia olisi,
ettd terveellisten valipalojen saatavuus olisi helppoa, ja niiden nauttiminen mahdollista.
Kouluaterioiden laatua ja valikoimaa kehittdmalla oppilaiden terveys ja oppimiskyky
paranisivat, ja koko kouluyhteisdn hyvinvointi kehittyisi suotuisampaan suuntaan
(Manninen ym. 2015, 4).

Tarjoamalla terveellista vélipalaa kouluyhteis6 voi myos osaltaan tukea lapsen
ruokailutottumuksien kehittymista. Kouluvuodet ovat merkityksellinen vaihe vaikuttaa
lasten ja nuorten ruokailutottumuksiin (Manninen ym. 2015, 4).  Terveellisen

vélipalatarjonnan lisaksi sd&nnollisen aterioinnin ja terveellisten vélipalojen merkitysta
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ylipainon ehkéisyssd ja jaksamisen tukemisessa olisi hyva korostaa terveystiedon
opetuksessa ja kouluterveydenhoitajan vastaanotoilla (Raulio ym. 2007, 64). Suomen
peruskouluilla  on lakisdateinen velvollisuus edistdd koululaisten terveyttd
(Perusopetuslaki 628/1998). Koulun ravitsemuskasvatus on tarkeé tekija hyvinvoinnin
edistdmisessa, sill& lahes jokainen kouluikdinen tavoitetaan. Kouluymparistoihin tehtyjen

interventioiden lyhytaikaiset tulokset ovat lupaavia. (Tilles-Tirkkonen 2016, 9)

Terveystottumuksien  muodostumisessa perhe ja  kasvatustyylit ovat myos
merkityksellisid, minka takia myos vanhempia tulee ajatella resurssina lasten terveyden
edistamisessd. Perhetekijoiden avulla voidaan vastustaa negatiivista muutosta, joka
tapahtuu lasten ruokailutottumuksissa nuoruutta kohti siirryttdessa. (Ray 2013, 86, 88.)
Neuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa tulisikin kiinnittdd huomiota hyvissa ajoin koko
perheen elintapoihin ja etsida keinoja, joilla tukea terveellisia ravitsemustottumuksia
(Kaikkonen ym. 2012, 67).

3.4 Terveellinen véalipala

Vélipaloja ovat ruoat ja juomat, joita nautitaan padaterioiden (aamupala, lounas ja
paivéllinen) valissa (Gevers ym. 2014, 83; Hartmann, Siegrist & van der Horstt 2012,
1488). Valipaloja ovat ruoka-aineet, jotka yleisesti yhdistetaan vélipalaan (Hartmann ym.
2012, 1488). Valipaloina voidaan pitad varsinaisia ruoka-aineita eli esimerkiksi hedelmig,
kasviksia, maitotuotteita ja leipaa seka niin sanottuja naposteltavia, kuten virvoitusjuomia
ja makeisia (Gevers ym. 2014, 83 - 84). Joissakin tapauksissa valipaloiksi lasketaan vain
varsinaiset ruoat, mutta tassé opinnaytety0ssé vélipala-ké&site sisaltdd seka ruoat etta

napostelut.

Terveellisen vélipalan voi koostaa monella tavalla. Laadukas vélipala siséltéa kasviksia,
hedelmi& tai marjoja seka kuitupitoisia viljavalmisteita ja vaharasvaisia maitotuotteita.
Kasviksia, hedelmi& ja marjoja kannattaa siséllyttdd jokaiseen vélipalaan, koska niita
tulisi syodéa paivittain vahintdédn 500 grammaa eli 5 - 6 annosta. Kasviksissa, hedelmissa
ja marjoissa on paljon vitamiineja, kivenndisaineita ja muita hyédyllisid aineita, joiden
merkitystd ei vielé tarkalleen edes tunneta. Esimerkiksi sitrushedelmissd, marjoissa ja
kasviksissa on paljon C-vitamiinia, joka on tdrked tekija elimiston

antioksidanttipuolustuksessa ja tehostaa muiden hivenaineiden imeytymista. (llander,
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Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Marniemi 2008, 136.) Kasviksissa, hedelmissa
ja marjoissa on myos runsaasti kuitua, ja ne siséltdvat vain vahan energiaa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21).

Maito ja maitovalmisteet, kuten jogurtti, juusto ja rahka, ovat hyvié valipaloja. Naissé
kannattaa valita rasvattomia tai vaharasvaisia vaihtoehtoja. Maidosta ja maitovalmisteista
saadaan D-vitamiinia ja kalsiumia, jotka ovat tdrkeitd luunmurtumien ehkaisyssa.
Kalsiumilla on my06s tarked rooli lihassupistusten synnyssa. (llander ym. 2008, 167.)
Lisédksi maitotuotteissa on proteiinia, jota tarvitaan muun muassa lihasten kasvun
tukemiseen. (Terveyden  ja  hyvinvoinninlaitos 20164, 24, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22, 27.) Taysjyvaviljatuotteet sopivat hyvin
vélipalavaihtoehdoiksi. Taysjyvaviljatuotteissa on suositeltavaa valita tuotteita, joissa on
kuitua véhintddn 6 g/100 g. Silloin ne ovat hyvia ravintokuidun l&hteita. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21) Kuidun saantisuositus 6 - 9 -vuotiaille on 15-25¢g
/ vrk, sitd vanhemmille suositus on 25 - 35 g / vrk (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2016a, 23). Taysjyvaviljatuotteissa on myds B-vitamiineja, jotka osallistuvat elimiston
energia-aineenvaihduntaan sekd magnesiumia, joka muun muassa vaikuttaa hermojen ja
lihasten yhteistyohon (llander ym. 2008, 197). Hyvélaatuista rasvaa valipalaan tuovat
muun muassa pahkinat, siemenet, kasvirasvapohjaiset levitteet ja avokado. Ne siséltavat
paljon pehmeda eli tyydyttymatonta rasvaa, joka on elimiston toiminnalle valttdmatonté.
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 27.) Tyydyttymé&ton rasva muun muassa toimii
osana solukalvojen rakennetta, imeyttdd rasvaliukoisia vitamiineja, ja sitd esiintyy
runsaasti aivokudoksessa. Pahkinat, siemenet, kasviOljyt ja avokado sisaltavat myos
runsaasti E-vitamiinia, joka on yksi elimistomme tarkeimpid antioksidantteja. Lisaksi
siemenissa ja padhkinoissé on paljon magnesiumia. (Ilander ym. 2008, 97, 142 - 143, 197.)
Kouluikaisille suositellaan kasvidljyja 2-3 rkl/vrk tai kasvidljypohjaisia levitteitd 6 - 8
tl/vrk. P&hkinat ja siemenet on suositeltavaa syodd maustamattomina, ja paivittéinen

saantisuositus on noin 15 g. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016a, 27.)

Epaterveelliset valipalat siséltavat puolestaan kovaa rasvaa ja runsaasti sokeria. Usein ne
on valmistettu valkoisista viljoista, joiden kuitu- ja ravintoainepitoisuus on matala.
Liséksi ne ovat usein runsassuolaisia ja moneen kertaan jalostettuja ruokia. (Terveyden
ja hyvinvoinninlaitos 2016b.) Epaterveellisia vélipalavaihtoehtoja ovat esimerkiksi

perunalastut, jaatelo, makeiset, suklaa, keksit ja leivonnaiset. My6s pizzaa ja muita
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pikaruokia voidaan ajatella epaterveellisind vélipaloina, mikéali niitad syodaan valipalan
tapaan paaaterioiden véleissa. (Gevers ym. 2014, 84) Epaterveellisten vélipalojen ei tulisi

kuulua pdivittaiseen ruokavalioon.

4 Kouluikaisen lapsen ruokailu- ja valipalatottumukset

4.1 Lapsen syomistottumusten kehittyminen

Aikuisuuden ruokailutottumukset pohjautuvat lapsuudessa luotuihin tottumuksiin ja
mieltymyksiin. Ruokailutottumuksiin vaikuttavat tekijat voidaan jakaa sisdisiin ja
ulkoisiin tekijoihin. Sisaisia tekijoita ovat yksiloon liittyvat ominaisuudet ja psykologiset
tekijat. Yksiloon liittyvia tekijoitd ovat muun muassa ika ja sukupuoli. Naiden merkitys
syomiskéyttaytymiseen nakyy esimerkiksi siind, ettd tyttojen ruokavalio siséltada
enemman kasviksia kuin poikien ja ettd ravitsemuksen laatu ja ateriarytmin saannéllisyys
heikkenevét lapsuudesta nuoruuteen. (Tilles-Tirkkonen 2016, 5 — 9.) 9 - 12 -vuotiailla
koululaisilla epéterveellisten vélipalojen kulutus on merkittavasti suurempaa kuin 7 — 8 -
vuotiailla koululaisilla (Gevers ym. 2014, 86). Tyt6t myos syovat tavallisesti enemman
vélipaloja kuin pojat, kun taas poikien virvoitusjuomien kulutus on tyttgja suurempaa
(Persson Osowski, Fjellstém, Olsson & Goranzon 2011, 56; Gevers 2014, 86). Myos
biologiset tekijat, kuten nélantunne, vaikuttavat syémistottumuksiin (Hoppu ym. 2010,
973).

tervettd suhtautumista syémiseen, nalan ja kyllaisyyden tunnistamista seké saannollisesté
ateriarytmistd huolehtimista. Hyvéa itsetunto vaikuttaa myonteisesti syomisen taitoon.
Hyva syomisen taito on usein terveellisemmén syomiskéyttaytymisen taustalla. (Tilles-
Tirkkonen 2016, 5 — 9.) Asenteilla, tiedolla, uskomuksilla ja mieltymyksilla on myos

vaikutuksensa ruokailutottumuksiin (Hoppu ym. 2010, 973).

Ulkoisiin tekijoihin luetaan sosiaalinen ja fyysinen lahiymparisto seka yhteiskunnalliset
tekijat eli siis kaikki yksilon ulkopuolella olevat tekijat (van Ansem ym. 2014, 467).
Fyysisen ympériston vaikuttava tekijd on muun muassa ruoan saatavuus (Hoppu ym.

2010, 973). Epéterveellisten ruokien helppo saatavuus lisédé niiden kulutusta, ndin myos
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terveellisten ruokien kohdalla. Sosiaalisen ympériston, kuten perheen ja koulun, vaikutus
on merkittava lapsen syémistottumuksien kehittymisessd (Ray 2013, 27). Esimerkiksi
kasvisten ja hedelmien saatavuus kotona lisad niiden kayttod myos lapsilla (Gevers ym.
2014, 89). Perhetekijoihin kohdistuvissa preventiivisissa toimissa olisikin hyva keskittya
yhtend tekijana terveellisen ruoan saatavuuteen kotona (Gevers, Kremers, de Vries & von
Assema 2015, 4094).

Myos perheen sosioekonominen asema (koulutustaso tai tulotaso) ja vanhempien
syomiskéyttaytyminen vaikuttavat lapsen syomistottumuksien kehittymiseen (Ray 2013,
32). On todettu, ettd korkeasti koulutettujen lapset sydvat enemman kasviksia ja
hedelmid, taysjyvéleipdd ja juovat vahdrasvaista maitoa (Kaikkonen ym. 2012, 123 -
124). Lisaksi korkeasti koulutettujen lapset kuluttavat vdahemman epaterveellisi
vélipaloja (Gevers ym. 2014, 89). Syyna tdhan voi olla se, ettd hyvé sosioekonominen
asema antaa mahdollisuuksia tehdd erilaisia eldméanvalintoja (Ray 2013, 31).
Vanhempien oma syomiskayttdytyminen puolestaan nadyttdad esimerkkia lapsille
terveellisista tai epaterveellisistd ruokailutottumuksista (Gevers ym. 2015, 4094; van
Ansem ym. 2014, 468). On tutkittu, ettd vanhempien oma elamanhallinnan tunne (sence

of coherence) on yhteydessé lasten parempiin ruokailutottumuksiin (Ray 2013, 28, 76).

Perheen oma ruokakulttuuri ja kasvatustyylit vaikuttavat lapsen ruokatottumuksiin (Ray
2013, 28; Tilles-Tirkkonen 2016, 5 - 9). Mydnteiset ruokailutilanteet, osallisuus ja koettu
ruokailo kehittavat lapsen ruokatottumuksia suotuisasti (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
20164, 12 - 13). Ruokakasvatustyyleista painostaminen ja rajoittaminen ovat yhteydessa
pienempéan kasvisten ja hedelmien kayttéon (Tilles-Tirkkonen 2016, 5 - 9). Myos
ruokakasvatutyyli, jossa ei panosteta terveellisten ruokailutottumuksiin, on tehoton lasten
ruokailutottumuksiin vaikuttamisessa (Gevers ym. 2015, 4104). Sen sijaan lammin ja
vastaanottavainen vuorovaikutus vanhempien ja lapsen Vélilla vaikuttaa suostuisasti
lapsen ruokailutottumuksiin (Ray 2013, 37). Osallistuvan ja tukevan kasvatustyylin on
todettu olevan tehokkain lasten ruokailutottumuksiin vaikuttamisessa (Gevers ym. 2015,
4104). Perhe voi myos tehda saantoja epaterveellisten ruokien ja kasvisten kaytosta, mika
edistéé lapsen terveellistd syomista (Gevers ym. 2015, 4102; Ray 2013, 78; van Ansem
ym. 2014, 468). Perheen lisdksi ystéva- ja tuttavapiirilla on joko myonteisté tai Kielteista
vaikutusta lapsen sydmiskayttdytymiseen (Hoppu ym. 2010, 973; Tilles-Tirkkonen 2016,

5 - 9). Etenkin lapsuudesta nuoruuteen siirryttdessa lapsen autonomia ja valta paattaa
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omista syomisistaan liséantyy, jolloin kavereiden tottumukset vaikuttavat myds omiin
ruokailutottumuksiin (van Ansem ym. 2014, 468 ). Yhteiskunnallisella tasolla puolestaan
media, mainonta ja yleiset normit muokkaavat lapsen ja nuoren ruokailutottumuksia
voimakkaasti (Tilles-Tirkkonen 2016, 5 - 9). Esimerkiksi epaterveellisten valipalojen
valitseminen on helpompaa, jos ymparisté on lihavuutta tukeva (Hartmann ym. 2012,
1487)

4.2 Kouluikaisten valipalatottumukset

Lapset syovat vélipaloja arkipéivisin useimmiten kotona tai kavereidensa luona (Persson
Osowski ym. 2011, 53). Tyypillisesti vélipalat ajoittuvat iltapdivaan koulun jalkeiselle
ajalle (Gevers ym. 2014, 90; Hoppu ym. 2010, 973). Myos koulussa syddaan ja juodaan
vélipaloja kouluruoan lisdksi. Kouluruoan syémattémyys on yhteydessa suurempaan
vélipalojen nauttimiseen. (Raulio ym. 2007, 20, 57.) Tavallisia valipaloja, joita
koululaiset syovat, ovat makeiset, voileivat, myslipatukat, hedelmét ja virvoitusjuomat
(Hoppu ym. 2010, 976; Raulio ym. 2007, 40). Liséksi kouluissa, varsinkin ylaasteella,

syodaan valipaloiksi lihapiirakoita, pizzaa ym. pikaruokaa (Raulio ym. 2007, 20).

Nykyisin  epaterveellisten  vélipalojen  syéminen  on  yleistd  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5), ja lapset ja nuoret kuluttavatkin aiempaa enemman
epaterveellisid vélipaloja, kuten makeisia, perunalastuja ja virvoitusjuomia. Jos ndiden
epaterveellisten valipalojen osuus ruokavaliosta on suuri, ruokavalion ravintoainetiheys
jaa helposti pieneksi ja vitamiinien ja hivenaineiden maarét véhaisiksi. (Haglund ym.
2010, 135.) Ruotsin kansallisen ruokakyselyn mukaan epaterveelliset vélipalat, kuten
karkit, jaateld ja sipsit, muodostavat 25 % lasten kokonaisenergiansaannista (Persson
Osowski 2011, 55). Hollannissa puolestaan yli 90 % lapsista saa energiaa epaterveellisista
ruoista enemman kuin on suositeltu. Energian saanti epaterveellisista vélilpaloista on
keskimé&arin 550 kcal pdivassd, mik& on noin kaksinkertaisesti suosituksiin nahden.
(Gevers ym. 2014, 83, 89)

Suomessa lapset saavat kahden vuoden idstd l&htien sokerista energiaa suositusta
enemman, noin 12 - 14 % kokonaisenergian saannista (suositus on 10 %) (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11). Suomalaisilla 5. -luokkalaisilla koululaisilla

paivittdinen makeisten ja suklaan kayttd on harvinaista, mutta se kasvaa nuoruutta kohti
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siirryttdesséd (Ray 2013, 21). Sokeristen valipalojen kaytté onkin tavallista suomalaisilla
nuorilla (Hoppu ym. 2010, 973).

Koululaiset saavat padosan sokerista mehuista, jogurteista, kekseista ja leivonnaisista,
muista makeutetuista maitovalmisteista ja makeisista (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2016a, 30). Makeisia ja suklaata syo vahintddn 1 - 2 kertaa viikossa noin 80 %
peruskoululaisista (Kaikkonen ym. 2012, 123 — 124.), ja noin 29 % peruskoululaisista sy6
niitd enemman kuin kolme kertaa viikossa. Tytt6jen ja poikien keskindinen makeisten
kulutus on samaa tasoa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015.) Peruskoululaisista 15 %
kayttdd paivittain virvoitusjuomia ja sokeroituja mehuja (Kaikkonen ym. 2012, 123 -
124.), ja 39 % peruskoulun pojista ja 26 % peruskoulun tytdista kdyttad niitd enemman
kuin kolme Kkertaa viikossa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015). Pojilla
virvoitusjuomien kulutus on runsaampaa kuin tytoilla (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2015; Raulio ym. 2007, 57). Energiajuomia vahint&én joka toinen paiva kuluttaa l&hes 6
% peruskoululaisista (Kaikkonen ym. 2012, 123 — 124.), pojat tassakin tyttoja enemmaén
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015).

Sokerin lisdksi myo6s tyydyttyneen eli kovan rasvan saanti on koko véestotasolla
suosituksia suurempaa ja hedelmien ja vihanneksien kayttd matalaa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11; Hoppu ym. 2010, 973). Suurimmalla osalla
suositukset kasvisten ja hedelmien osalta eivét tayty (Ray 2013, 26; Roe ym. 2013, 693).
Peruskouluikaisista pojista 28 % ja tytOista 11 % ei sy0 kasviksia viikottain, ja vain 10 %
pojista ja 17 % tytoisté syo niitéd paivittain. Hedelmid ja marjoja 18 % peruskouluikaisista
pojista ja 9 % tytoista ei syo niité joka viikko, l&hes paivittain niitd syo vain 12 % pojista
ja 21 % tytoistd. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015.) Tyt6t sy6vat poikia enemman
hedelmid, marjoja ja kasviksia (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015 & Raulio ym.
2007, 57). On kuitenkin hyva muistaa, ettd sokeristen ja rasvaisten vélipalojen osuutta
ruokavaliossa useimmiten aliarvioidaan, koska naita ruokia pidetdan yleisesti ”pahoina”
(Persson Osowski ym. 2011, 55 - 56). Todellisuudessa epéterveellisten vélipalojen

kulutus voi siis olla arvioitua runsaampaa.
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4.3 Kouluikaisten lasten valipalamieltymykset

Lasten ruokavalintoja ohjaavat tottumuksien lisdksi my6s mieltymykset. Mieltymys
koostuu sek& ruoasta pitdmisestd ettd ruoan haluamisesta. Ruoasta pitdminen tarkoittaa
ruoan aikaansaamaa mielihyvaa, kun taas ruoan haluaminen kertoo motivaatiosta syoda
jotakin  ruokaa. Pitdminen ja haluaminen vaikuttavat itsendisesti ruoan
valitsemisprosessissa. Mieltymykset voivat muuttua toistuvan altistuksen seurauksena.
On mahdollista, etté toistuva altistuminen jollekin ruoalle lisa4 siita pitdmisté, kun taas
toisaalta pitdminen voi sdilya ennallaan tai jopa laskea. Aikuisilla toistuva altistuminen
johtaa usein kyllastymiseen, ja lapsilla puolestaan ruoasta pitdminen voi lisaantyd, koska
ruoasta tulee lapselle tuttu. (Liem & Zandstra 2009, 1 - 2, 7.)

On tutkittu, ettd valipalojen vaihtelevuus ja monipuolisuus lisadvat ruoan kéayttoa lasten
tavallisissa ruokailuympéristoissé (Liem & Zandstra 2009, 2; Roe ym. 2013, 697). Tama
vaikutus on nahtavissé seké terveellisten ettd epaterveellisten valipalojen kohdalla. Kun
jostakin vélipalasta tarjotaan useita vaihtoehtoja, todenndkoisyys, ettd lapsi valitsee
jotakin niistd osaksi vélipalaansa, kasvaa. My0s annoskoko suurenee. Esimerkiksi
kasvisten ja hedelmien kayttoa tutkittaessa on huomattu, ettd kun lapset saavat valita itse
vélipalaansa kasvis- tai hedelmédosan, vélipalaan valitaan noin kuudesosa kasvisten ja
hedelmien paivan saantisuosituksesta. Taustalla ilmitssé voivat olla seka toistuva altistus

ruoille ettd vapaus valita itse. (Roe ym. 2013, 695, 697.)

Lasten valipalamieltymykset ovat yhteydessa ruoka-aineiden makeuteen, energiamaaraan
ja/tai rakenteeseen (Roe ym. 2013, 697). Tiedet&én, ettd makea ja/tai rasvainen ruoka
miellyttd& ihmisid eniten. Mieltymys energiapitoiseen ruokaan voi liittya lajikehitykseen:
ailemmin ruoan saatavuus oli epévarmaa, jolloin runsaasti energiaa sisaltavat ruoat
turvasivat paremmin energiansaantia. Perimélla on vaikutusta siihen, kuinka makeasta tai
rasvaisesta ruoasta pidetadan: mitd véhemman kielessd on makunystyroita, sitd enemman
makeaa tarvitaan nautinnon aikaan saamiseen, ja mitd enemman nautinto vaatii makeaa,
sitd helpommin paino alkaa nousta. (Aro ym. 2015, 25.) Useissa tutkimuksissa toistuva
altistuminen makeille juomille lisda niista pitdmistd, mutta happamissa juomissa
pitdiminen séilyy ennallaan. Ajatellaan myds, ettd pienemmét valipalat ovat lapsille
houkuttelevampia kuin suuremmat. Yksi mahdollinen selitys télle on se, ettd pienemmat
vélipalat ovat helpompia pureskella ja nielld. (Liem & Zandstra 2009, 2, 7 - 8.)
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Liem ja Zandstra (2009, 8) toteavat kuitenkin, ettd omassa tutkimuksessaan he eivat
havainneet makeiden ja happamien ruokien altistumisen vaikuttavan niista pitdmiseen,
mutta ruokien haluaminen muuttui hiukan. Heidan tutkimuksissaan ruoasta pitdminen
séilyi samanlaisena l&dhes jokaisen muuttujan osalta (ainoastaan suuret valipalat laskivat
valipalasta pitdmistd), mutta ruokien haluaminen véheni toistuvan altistuksen
seurauksena riippumatta vélipalan makeudesta tai koosta. Tutkimuksessa vapaus valita
itse ei myosk&an estanyt ruoan haluamisen laskua. Paivittdisen kayton seurauksena
ruokien haluaminen védhenee enemmén kuin niistd pitdminen. Valinnanvapauden
aiheuttaman ruoan haluamisen laskua selitetddn esimerkiksi silld, ettd lapset eivéat
valttamatta osaa kasitellda mielessdén valinnanvapautta ja menevat siitd ehka hiukan
hamillensékin. Tutkimuksen tulokset ovat joka tapauksessa ristiriitaisia aiempien
tutkimustuloksien kanssa. (Liem & Zandstra 2009, 8 — 9.) On siis hyvin vaikeaa sanoa,

lisddvatko toistuva altistuminen, valinnanvapaus ja vélipalan makeus siita pitamista.

5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tamén opinndytetydn tarkoitus on tuottaa tietoa lasten valipalatottumuksista
kouluterveydenhuollon, opetushenkildkunnan ja vanhempien kéyttoon. Opinndytetydssa

on kolme tutkimusongelmaa.

Tutkimusongelmat:
1) Mita lapset syovat valipalaksi
2) Mitd he haluaisivat syoda valipalaksi

3) Miké on heidén kasityksensé terveellisesté vélipalasta.

Hypoteesina on, ettd poikien vélipalatottumukset ovat epaterveellisempia kuin tyttojen ja

ettd epaterveellisten valipalojen kulutus kasvaa, kun ikaa tulee lisaa.
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6 Tutkimusasetelma

Tassd opinndytetyossd tutkitaan alakouluikdisten lasten  vélipalatottumuksia.
Tutkimuksen kohdejoukko ovat Joensuun Reijolan koulun ala-asteen 1 - 6 luokat. Otos
on kokonaisotanta, jossa tutkimukseen on otettu mukaan kaikki ne ihmiset, joita tutkimus
koskee. Otanta on my0ds Klusteriotanta, jossa perusjoukko koostuu luonnollisista
ryhmistd, kuten koululuokista (Heikkila 2014, 37; Vilkka 2007, 55). Tutkimuksen
toimeksiantajana on Joensuun kaupunki, tarkemmin Reijolan koulu. Tutkimuksen
aineisto kerattiin Reijolan koululla kahden pdivan oppituntien aikana 6.10.2016 ja
7.10.2016.

6.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Tutkimus on kvantitatiivinen eli maaréllinen tutkimus, jossa olennaista on ilmididen
kuvaaminen ja tulkitseminen aiempien tutkimuksien ja teorioiden perusteella.
Kvantitatiivisessa tutkimuksissa on tarkead maaritella kasitteet hyvin ja yksiselitteisesti,
keratd tutkimusaineisto edustavien vaestonotosten perusteella ja hyddyntaa tilastotieteen
menetelmid tulosten analysoinnissa ja johtopaatosten tekemisessa. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 138.) Tarkoitus on selvittdad lukumaariin liittyvia kysymyksia ja eri

muuttujien valisia riippuvuuksia (Tuomi 2007, 95).

Tamé tutkimus on toisaalta myos kuvaileva poikkileikkaustutkimus, jossa kuvataan
kouluikdisten lasten vélipalatottumuksia, -mieltymyksia ja -k&sityksid tiettyna
ajankohtana. Tarkoituksena on luoda katsaus taménhetkisiin kouluikéisten lasten
valipalatottumuksiin. Ajallista ulottuvuutta yksittdiseen tutkittavaan ei siten ole (Tuomi
2007, 123). Aineiston keruu toteutetaan kyselyn avulla, minka takia tutkimusta voisi
kutsua my0s survey-tyyppiseksi tutkimukseksi. Aineisto on siis itse kerattyd. (Hirsjérvi
ym. 2009, 195) Kuvailun liséksi tutkimus on selittdva. Muuttujien vélisia selittdvia
yhteyksia etsitddn, ja tutkimusasetelma perustuu aikaisempien tutkimuksien tuottamaan
tietoon. (Tuomi 2007, 126 - 127.)
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6.2 Kysely tiedonkeruumenetelméana

Kyselylomake on yksi kvantitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmistd, ja sita
kéytetdan, kun tutkittavien joukko on suuri (Vilkka 2007, 28). Kysely on tehokas keino
saada tietoa. Sen avulla voidaan kerédtd laaja aineisto, ja aineiston analysointi on
suhteellisen helppoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.) Kyselyissa kysymysten muoto on
vakioitu eli jokaiselta vastaajalta kysytddn samat asiat samalla tavalla ja samassa
jarjestyksessa (Vilkka 2007, 28). Tassa tutkimuksessa kohdejoukon koko oli melko suuri,

185 koululaista, minké takia kysely on jarkeva valinta tiedonkeruumenetelmaksi.

Kyselylomakkeen suunnittelu edellyttdd tutkimusaiheen Kirjallisuuteen perehtymista,
tutkimusongelman tdsmentamistd, kasitteiden maarittelya ja tutkimusasetelman valintaa.
Suunnitteluvaiheessa on tiedettava, miten aineistoa aiotaan kasitella ja missa muodossa
tulokset halutaan esittad. Tutkimuksen tavoitteiden on oltava taysin selva. (Heikkild 2014,
45.) Hanna Vilkka (2007, 36) toteaa teoksessaan, ettd "Maédrillisessd tutkimuksessa on

aina tiedettdava tdsmaéllisesti, mité tutkitaan. Muuten ei voi tietdd, mitd pitdd mitata.”

Tassa tutkimuksessa halutaan selvittdd, millaisia vélipalavaihtoehtoja alakouluikaiset
suosivat. Myos lasten kasitykset terveellisestd valipalasta ovat tutkimuksen kohteena.
Tuloksista halutaan saada selville, mitkd ruoka-aineet ovat suosituimpia kussakin
kysymyksessd ja kuinka valinnat eroavat sukupuolen ja i&n perusteella.

Tutkimusongelmat olivat selkeat jo kyselylomakkeen suunnitteluvaiheessa.

Ennen kyselyn suorittamista on varmistettava, ettd tutkittavat asiat saadaan selville
tutkimuslomakkeen kysymyksien avulla. Tatd edesauttavat tutkittavien asioiden
nimedminen, lomakkeen huolellinen rakenteen suunnittelu ja lomakkeen esitestaus.
(Heikkila 2014, 46.) On téarke&d& suorittaa kasitteiden operationalisointi, jossa
teoreettisesta kielestd siirrytddn arkikielen tasolle. Keskeiset ké&sitteet puretaan osa-
alueiksi, jotka puolestaan puretaan kysymyksiksi ja vakioidaan vastausvaihtoehdoiksi.
(Vilkka 2007, 38.) Tassa tutkimuksessa kisite vilipala” maédriteltiin “aterioiksi ja
naposteluiksi padaterioiden (aamupala, lounas, péivéllinen) vélissd”. Kyselylomakkeen
rakenteessa ensimmaiseksi kysytaan esitiedot, mink& jéalkeen siirrytddn suurempiin
monivalintakysymyksiin, jotka vastaavat tutkimusongelmiin. Tutkimusongelma on jaettu

neljadn isompaan kysymykseen. Ensimmaiset kysymykset ovat siis tasmaéllisia
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tosiasiakysymyksid, kun taas kyselyn muut kysymykset kysyvat arvionvaraisia tosiasioita
(Eskola 1975, 165 - 181).

Kyselylomakkeena kaytetddn strukturoitua mallia, jossa vastausvaihtoehdot annetaan
valmiiksi, ja vastaaja valitsee niisté itselleen sopivimman/sopivimmat. Strukturoitujen
kysymyksien etuja ovat muun muassa nopea vastaaminen ja helppo tilastollinen kasittely.
(Heikkila 2014, 49.) Niiden avulla informaatio voidaan katevasti muuttaa mitattaviksi
muuttujiksi (Vilkka 2007, 31). T&ssé tutkimuksessa strukturoitu kyselylomake on hyva
valinta, koska tutkimusaihe on sellainen, ettd siihen tarvitaan tasmaéllisia vastauksia.
Liséksi tutkimuksen i&ltddn nuoren otosjoukon on helpompi vastata valmiiksi mietittyihin
vastausvaihtoehtoihin. Avoimiin kysymyksiin saattaisi tulla vastauksia, jotka eivat

palvelisi tdman tutkimuksen tarkoitusta.

Kyselylomakkeen monivalintakysymykset vastaavat suoraan tutkimuksen kolmeen
tutkimusongelmaan: mité koululaiset syovat, mitka ovat heidan mieltymyksensa ja mitka
ovat heidan késityksensa terveellisesta valipalasta. Kyselysséd kaksi ensimmaista
kysymysté liittyvat esitietoihin. Ensimmaisessa kysymyksessa kysytaan vastaajan iké&a
kysymykselld ”Millad luokalla olet?”” Vastausvaihtoehdot ovat: 1 - 2 luokat, 3 - 4 luokat ja
5 - 6 luokat. Naistd vastaaja valitsee ryhmén, johon hadn itse kuuluu. Toisessa
kysymyksessa kysytddn vastaajan sukupuolta kysymykselld ”Oletko tyttd vai poika?”
Né&istd vastaaja valitsee itseddn koskevan vaihtoehdon. Naiden kahden ensimmaéisen
esitietokysymyksen avulla saadaan jaoteltua koko otosjoukko ryhmiin i&n ja sukupuolen
perusteella. Tdma mahdollistaa tulevien kysymyksien vertailun idn ja sukupuolen
mukaan. Kolmannessa kysymyksessd kysytéddn, kuinka usein lapset syovét vélipaloja
kysymykselld ”Miten usein syot vélipalaa?” Vaihtoehtoja on neljd: ”joka péivad”,
”joitakin kertoja viikossa”, “harvemmin kuin kerran viikossa” ja en koskaan”. Néistd

vaihtoehdoista vastaaja valitsee itselleen sopivimman.

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd, millaisia valipaloja kouluikaiset lapset suosivat. Tama
selvitetddn kahden seuraavan kysymyksen avulla: ”Mité syot/juot vélipalaksi?” ja "Mitd
haluaisit syoda/juoda valipalaksi?” Naissa kysymyksissa vastausvaihtoehtoina on lista eri
ruoka-aineista, joista vastaaja valitsee ne vaihtoehdot, jotka ovat hdnen kohdallaan totta.
Ruoka-ainelistassa ovat seuraavat ruoka-aineet: tuoremehu, maito, virvoitusjuoma

(limppari), jogurtti/viili/rahka, raejuusto, mysli/murot, ruisleipd, vaalea leipa, keksit,
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leivonnaiset, kasvikset, hedelmat ja marjat, karkit ja suklaa, pahkinat ja siemenet, sipsit,
jaateld, puuro, kananmuna ja hedelmdsose. Viimeinen vaihtoehto on avoin, ”’jokin muu,
mikd?”, johon vastaaja voi itse lisdtd ruoka-aineen, mik&li sitd ei listasta 10ydy.

Vastausvaihtoehdot paéatettiin l&hdekirjallisuudesta saatujen tietojen perusteella.

Viimeinen kysymys selvittaa lasten kasityksia terveellisestd ruokavaliosta. Se kuuluu
seuraavasti: "Mitkd kuuluvat mielestdsi terveelliseen vélipalaan?”. Téssdkin
kysymyksessa kaytetddn edellisista kysymyksista tuttua ruoka-ainelistaa, josta vastaaja
valitsee vaihtoehdot, jotka patevat hdnen kohdallaan. Kyselylomake 16ytyy liitteesta 2.

Hyvan kyselylomakkeen kriteereitd ovat esimerkiksi siisti ja houkutteleva ulkoasu,
selkedt ja yksiselitteiset vastausohjeet, kysymysten looginen eteneminen ja niiden
numerointi, alkuun sijoitettavat niin sanotut helpot kysymykset ja lomakkeen esitestaus.
Hyviéd kysymyksié puolestaan ovat sellaiset, joissa kysytéén vain yhta asiaa kerrallaan ja
jotka ovat tarpeellisia tutkimuksen kannalta. Hyvat kysymykset ovat ymmadrrettavia ja
yksiselitteisid, eivdatkd ne johdattele vastaajaa. (Heikkila 2014, 47, 54.)
Tutkimuskysymysten suunnittelun liséksi tassé kyselylomakkeessa panostettiin siistiin ja

selkedan ulkoasuun seka varikkaisiin kuvasymboleihin.

6.3 Tutkimuksen toteutus

Kyselyn suorittaminen tapahtui Reijolan koululla 6.10.2016 - 7.10.2016. Ennen
varsinaista kyselya kyselylomake esitestattiin Reijolan koulun 3. luokan oppilailla.
Esitestauksen perusteella kyselylomake osoittautui toimivaksi, joten sitd ei katsottu
tarpeelliseksi muuttaa. N&in ollen varsinainen kyselylomake oli sama kuin esitestattu
lomake, ja siten esitestausryhmé on laskettu myds osaksi tutkimuksen otosjoukkoa.

Oppilaiden vanhemmat saivat ilmoituksen kyselysta séhkdpostiviesteilla.

Kysely toteutettiin yksi luokka kerrallaan kahden péivan oppituntien aikana. Yhteensa
kaytiin yhdeksan luokkaa lapi, ja vastaajia tdssd madrassa oli 185. Kyselyn jélkeen
oppilaille pidettiin opetustuokio terveellisista vélipaloista. Kokonaiskesto kyselylla ja

opetustuokiolla oli noin 30 minuuttia.
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Kyselylomakkeet jaettiin jokaiselle oppilaalle henkilékohtaisesti, ja ennen sitd
tutkittaville kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja kyselylomakkeen rakenne. Tarvittaessa
vastattiin vastaajien kysymyksiin, jos jokin asia jai epaselvaksi. Kysely oli siis informoitu
(Hirsjarvi ym. 2009, 196). Informoidun Kkyselyn etuja ovat esimerkiksi suuri
palautusprosentti ja vastaajien mahdollisuus saada selvennyksia kysymyksiin (Heikkil&
2014, 64). Tassa tutkimuksessa palautusprosentti oli 100, ja hyvaksyttyja vastauksia oli
puolestaan 98,9 %. Ensimmaisen luokan oppilaat tarvitsivat kyselyyn vastaamisessa
enemman ohjausta kuin mita ylempiluokkalaiset. Ensimmaéisen luokan oppilaiden kanssa
kysely tehtiin kysymys kysymykseltd samassa tahdissa, jotta jokainen pysyi mukana ja
jotta kysymys oikeasti ymmarrettiin. Lisaksi kysymykset ja vastausvaihtoehdot luettiin
aaneen, jotta nekin, jotka eivét vield osanneet lukea, pystyivat vastaamaan kyselyyn.

Vastaamista olivat myo6s tukemassa kuvasymbolit vastausvaihtoehtojen vieressa.

Kyselyn jalkeen oppilaille pidettiin opetustuokio terveellisista vélipaloista. Tamé oli
toimeksiantajan toive. Tavoitteena oli siis my6s jakaa informaatiota koululaisille, mika
tuo tahan tutkimukselliseen opinndytety6hon pienen toiminnallisen osion. Asiaa
terveellisestd valipalasta kaytiin 1&pi diaesityksen ja keskustelun avulla. Oppilaat saivat
kertoa omia tottumuksiaan ja kommentoida opetustuokiossa esiintyvia asioita. Erityisesti
energiajuomien kulutus ja makeisten syonti herattivat mielenkiintoa ja keskustelua.
Sokerin haittoja kaytiin 1&pi ja mietittiin, millaisia vaihtoehtoja sokerin korvaamiselle
olisi. Lisaksi terveellisten vélipalojen vitamiineista, ravintokuidusta, proteiinista ja
kalsiumista oli puhetta. Diaesityksessa kdytetyt diat ovat liitteessa 1. Oppilaita kiinnosti
myos terveydenhoitajakoulutus, josta kerrottiin oppilaille heiddn pyynnostaan. Monet

totesivatkin haluavansa itse terveysalalle tulevaisuudessa.

6.4 Aineiston analyysi

Kvantitatiivinen tutkimus edellyttdd mittaamista, joka tarkoittaa kaytannossa
havaintoyksikon eli vastaajan ominaisuuksien mittaamista valituilla muuttujilla (Vilkka
2007, 36). Tassa tutkimuksessa muuttujia ovat luokka-aste ja sukupuoli. Maaréllisen
tutkimuksen avulla voidaan kertoa, kuinka moni vastaajista valitsi tietyn vaihtoehdon ja
kuinka paljon muuttujat vaikuttavat vastauksiin. Havaintojen mittaamisen apuna

kaytetd&n mitta-asteikoita, joista tassa tutkimuksessa taustamuuttujien (ik& ja sukupuoli)
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osalta kaytetddn nominaaliasteikkoa ja vastausvaihtoehtojen vertailun osalta
suhdelukuasteikkoa. (Vilkka 2007, 44, 50.)

Sijaintiluvut kertovat mitatun muuttujan tyypillisimmén arvon. Sijaintilukuja ovat moodi,
mediaani, aritmeettinen keskiarvo ja fraktiili. Suhdelukuasteikoissa kéytetédéan
aritmeettista keskiarvoa, joka saadaan laskemalla yhteen havaintojen mittaustulokset ja
jakamalla tulos havaintojen lukumaaralla. Aritmeettinen keskiarvo kuvaa siis
havaintoarvojen keskimé&araistd suuruutta. Keskiarvo on kuitenkin herkka poikkeaville
havainnoille, minka takia aritmeettisen keskiarvon liséksi tdssa tutkimuksessa kaytetaan
toistakin sijantilukua, moodia. Moodi on tyypillinen sijaintiluku nominaaliasteikoissa, ja
se tarkoittaa tyyppilukua eli muuttujan arvoa, jossa on eniten havaintoja, toisin sanoen
arvoa, jossa frekvenssi eli esiintymistiheys on suurin. Samalla havainnolla voi mygs olla
useita moodeja eli useammalla arvolla voi olla suurin frekvenssi. (Vilkka 2007, 119, 121
-122)

Aineiston kasittely aloitettiin numeroimalla juoksevin numeroin jokainen kyselylomake.
Lomakkeet jaettiin pinoihin luokka-asteen (1 - 2 luokat, 3 - 4 luokat ja 5 - 6 luokat) ja
sukupuolen mukaan. Pinoja tuli siis yhteensd kuusi kappaletta. Puutteellisesti taytetyt
lomakkeet poistettiin, ja niitd téssa tutkimuksessa oli kaksi kappaletta. Toisessa
vastauslomakkeessa oli jatetty vastaamatta kysymyksiin, ja toisessa valitut
vastausvaihtoehdot oli merkitty epéselvasti, joten niitd oli lilan vaikea tulkita.

Tutkimuksessa vastauksia oli 185 kappaletta, joista 183 kappaletta analysoitiin tuloksiksi.

Aineiston késittelyssa vastauslomakkeista saatavat havainnot tarkistetaan, ja niiden tiedot
tallennetaan taulukkomuotoon eli tehdaan havaintomatriisi. Havaintomatriisi on siis
taulukko, johon havainnot syotetaan. Tassa tutkimuksessa yhteen taulukkoon keréttiin
yhden luokka-asteryhmén vastaukset yhteen kysymykseen sekd tyttéjen ettd poikien
osalta. Jokainen kysymys tehtiin siis eri taulukkoon jokaisen luokka-asteryhmén

kohdalta. Tallgin taulukoita tuli yhteensa kaksitoista kappaletta.

Vaakariville kirjataan yhden vastaajan eli havaintoyksikon kaikkien muuttujien tiedot
(Vilkka 2007, 106, 111). Téssa tutkimuksessa ne olivat luokka-aste ja sukupuoli seka
kysymyksen numero. Kaikki tytot kirjattiin perakkain ja kaikki pojat kirjattiin perakkain,

jotta aineiston kasittely sukupuolen mukaan olisi helpompaa. Pystysarakkeissa ovat yht&
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kysymyksen vastausvaihtoehtoa koskevat tiedot kaikkien vastaajien osalta. Nama tiedot
vaihtelevat eri vastaajien vélilla. Jos vastaaja oli rastittanut vaihtoehdon, vaihtoehdon
kohdalle merkittiin 1. Mikali vaihtoehtoa ei ollut valittu, vaihtoehdon kohdalle

merkittiin 0.

Kun jokaisen vastaajan valinnat oli syotetty jokaisen kysymyksen taulukkoon, niistd
laskettiin ~ prosenttiosuudet. Prosenttiosuudet ~ saatiin ~ laskemalla  kunkin
vastausvaihtoehdon valinnat yhteen ja jakamalla tulos kaikkien havaintojen maaralla.
Tytot ja pojat kasiteltiin erikseen, jolloin prosenttiosuudet kertovat, kuinka monta
prosenttia tytdista ja kuinka monta prosenttia pojista valitsi kyseisen vastausvaihtoehdon.
Tyttdjen ja poikien prosenttiosuudet yhdistettiin samaan taulukkoon, jolloin pystytééan
vertailemaan tyttojen ja poikien vastauksia keskenddn. Taulukoissa nékyvat siis tyttdjen
ja poikien prosenttiosuudet tietyssa luokka-asteryhméssa ja tietyssa kysymyksessa.

Ikaryhmien tietoja yhdisteltiin myds samaan taulukkoon jokaisen kysymyksen kohdalta.
Tama tehtiin niin, etta kyseisen kysymyksen valittujen vastausvaihtoehtojen lukumaarét
laskettiin yhteen jokaisen ikdryhman kohdalta. Tytot ja pojat kasiteltiin edelleen erikseen.
Tyttojen valittujen vastauksien lukumaaré jaettiin kaikkien tyttéjen lukumaarélla, ja sama
toteutettiin my6s poikien kohdalla. Nain saatiin tyttdjen ja poikien prosenttiosuudet koko
1-6 luokkien osalta. TyttGjen ja poikien prosenttiosuudet yhdistettiin samaan taulukkoon.
Moodit saatiin taulukoista katsomalla jokaisen kysymyksen kohdalta vastausvaihtoehto,

jolla oli suurin frekvenssi. Joissakin kysymyksessd moodeja oli enemman kuin yksi.

7 Tulokset

Tutkimus toteutettiin 185 oppilaalle, mutta tulokset perustuvat 183 alakouluikéisen
lapsen vastauksiin. Kato eli puuttuvien tietojen méaara (Vilkka 2007, 106 - 108.)
tutkimuksessa oli 2, koska niissé vastaukset olivat liian epaselvia tulkittavaksi. Tyttoja
vastaajista oli 90, poikia 93. Prosentteina tyttdja oli siis 49 % ja poikia 51 %. Vastaajista
1 - 2 -luokkalaisia oli 37 %, 3 - 4 -luokkalaisia 39 % ja 5 - 6 -luokkalaisia 24 %.
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7.1 Alakoululaisten valipalatottumukset

Kysyttéessé oppilailta ”Kuinka usein syot vélipalaa?”, suurin osa (65 %) alakouluikéisista
vastasi syovansa valipalaa paivittdin. Joitakin kertoja viikossa valipalaa s6i 32 %,
harvemmin kuin kerran viikossa 2 % ja ei koskaan 1 % vastaajista. Tytot soivat vélipaloja
péivittdin useammin kuin pojat. (Taulukko 1; Kuvio 1) Voidaan karkeasti sanoa, etta

alakoululaiset syovat valipaloja l&hes paivittain.

Taulukko 1. Kuinka usein alakoululaiset sydvat valipaloja. (n=183)

Tytot 1- Pojat Tytot Pojat Tytot Pojat
2 k. 1-2 lk. 3-4lk. 3-4 |k. 5-6lk. 5-61lk. Kaikki

Joka paiva 71% 54 % 75 % 59 % 80 % 55 % 65 %
Joitakin kertoja
viikossa 23 % 43 % 25 % 37 % 20 % 41 % 32%
Harvemmin kuin
kerran viikossa 6% 3% 0% 0% 0% 4% 2%
En koskaan 0% 0% 0% 4% 0% 0% 1%

Kuinka usein syot valipalaa?

” I 1-6 luokat
arvemmin kuin E
N n koskaan
kerran viikossa 1%
2%
Joitakin kertoja
viikossa
32%
Joka paiva
65 %
Joka pdivda = Joitakin kertoja viikossa Harvemmin kuin kerran viikossa ~ ® En koskaan

Kuvio 1. Alakouluikéisten valipalojen yleisyys (n= 183)
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Kun alakoululaisilta kysyttiin ”Mitd syot/juot vélipalaksi?”, alakoululaiset vastasivat
syovansa valipalaksi yleisimmin hedelmid ja marjoja (78 %) vaaleaa leipda (71 %),
jogurttia, viilid tai rahkaa (69 %), ruisleipdd (68 %) ja maitoa (66 %). Vahiten
alakouluikaiset syovat valipalaksi raejuustoa (12 %), sipsejé (13 %), karkkia ja suklaata
(16 %), virvoitusjuomia (17 %), jaatelod (18 %), kekseja (19 %) ja leivonnaisia (20 %).
(Taulukko 2)

Taulukko 2. Alakouluikaisten lasten kayttamat valipalat. (n=183)

Tytot Pojat Tytot Pojat Tytot Pojat Kaikki
1-2 Ik. 1-2 Ik. 3-41k. 3-41k. 5-6lk. 5-6 lk. 1-6 Ik.

Tuoremehu 41,9 % 54,1% 50,0% 40,7% 66,7% 78,6 % 53,8 %
Maito 71,0% 703% 63,6% 70,4% 60,0% 60,7% 66,5 %
Limppari 129% 37,8% 6,8% 18,5% 133% 10,7% 17,0%
Jogurtti/viili/frahka  77,4% 59,5% 72,7% 63,0% 80,0% 67,9% 69,3 %
Raejuusto 19,4% 216% 6,8% 0,0% 6,7 % 10,7 % 11,5%
Mysli/murot 67,7% 56,8% 455% 48,1% 53,3% 50,0% 53,3 %
Ruisleipa 355% 622% 818% 77,8% 80,0% 71,4% 67,6 %
Vaalea leipa 87,1% 595% 72,7% 741% 60,0% 67,9% 70,9 %
Keksit 226% 351% 6,8% 18,5 % 0,0% 21,4 % 18,6 %
Leivonnaiset 226% 27,0% 9,1% 29,6 % 133% 179% 19,8 %
Kasvikset 71,0% 56,8% 455% 48,1% 80,0% 21,4% 51,7 %
Hedelmat ja marjat 83,9% 75,7% 818% 74,1% 80,0% 71,4% 78,0 %
Karkit ja suklaa 16,1% 297% 6,8% 29,6 % 0,0 % 7,1% 15,9%
Pahkinat ja

siemenet 323% 216% 22,7% 259% 6,7 % 25,0 % 23,6 %
Sipsit 194% 297% 45% 18,5 % 0,0% 0,0% 13,2 %
Jaatelo 194% 324% 9,1% 33,3% 6,7 % 0,0 % 17,6 %
Puuro 355% 324% 159% 18,5% 26,7% 10,7% 23,1%
Kananmuna 355% 459% 159% 18,5% 13,3% 10,7% 24,7 %
Hedelmisose 19,4% 243% 250% 7,4% 267% 7,1% 18,7 %

Pojat soivat enemman epaterveellisia valipaloja kuin tyt6t. Erityisesti virvoitusjuomien,
keksien, leivonnaisten, karkin ja suklaan seka jaatelon kulutus oli pojilla suurempaa kuin
tytoilla. Tytot puolestaan soivat poikia enemman jogurttia, viilid tai rahkaa, kasviksia
sekd marjoja ja hedelmid. (Kuvio 2) Poikien kasvisten kulutus laski, kun luokka-asteilla
siirryttiin ylospain: 1 - 2 -luokkalaisista pojista 57 % sy6 kasviksia valipalaksi. kun 5 - 6
-luokkalaisilla pojilla osuus on enédé 21 %. Tuloksien mukaan 5 - 6 -luokkalaiset soivét
kuitenkin véhemman epaterveellisia valipaloja verrattuna alempien luokkien oppilaisiin.
(Taulukko 2)
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Mita syot/juot valipalaksi?
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Kuvio 2. Alakouluikéisten lasten suosimat vélipalat (n=183)

"Mitd syoOt/juot vilipalaksi?” -kysymyksessd suosituimmat valipalavaihtoehdot
vaihtelivat idn ja sukupuolen mukaan. Kaikkien alakoululaisten osalta eniten syétiin
hedelmi& ja marjoja (78 %). 1 - 2 -luokkalaisilla tyt6ill4 suosituin vaihtoehto oli ”vaalea
leipd” (87 %), pojilla puolestaan ’hedelmit ja marjat” (76 %). 3 - 4 -luokkalaisilla tyt6illa
suosituimmat vaihtoehdot olivat ”hedelmit ja marjat” (82 %) sekd “ruisleipd” (82 %),
pojilla suosituin vaihtoehto oli “ruisleipd” (78 %). 5 - 6 -luokkalaisten tyttdjen
suosituimpia vélipaloja olivat “jogurtti, viili tai rahka” (80 %), “ruisleipd” (80 %),
“kasvikset” (80 %) ja “hedelmat ja marjat” (80 %), pojilla puolestaan ”tuoremehu” (79
%). (Taulukko 2)

Osa vastaajista vastasi kysymyksessd avoimeen vaihtoehtoon ja teki oman lisdyksensa
valmiiden vaihtoehtojen lisdksi. Listan ulkopuolisisista valipaloista oli mainittu
vélipalapatukka (3 kpl) kahvi (2 kpl), kaakao (2 kpl), smoothie (2 kpl) mehukeitto (1 kpl),
pekoni (1 kpl) ja pillimehu (2 kpl). My6s “vesi” oli vaihtoehtona mainittu, mutta koska

siitd ei saada energiaa eika ravintoaineita, sita ei lueta vélipalaksi tassa tutkimuksessa.
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7.2 Alakoululaisten valipalamieltymykset

Kysyttéessa alakoululaisten vélipalamieltymyksisté, suosituimmiksi
vastausvaihtoehdoiksi nousivat tuoremehu (57 %), hedelmat ja marjat (57 %), keksit (51
%), leivonnaiset (49 %), vaalea leipé (47 %) ja virvoitusjuomat (46 %). Véhiten suosittuja
olivat vaihtoehdot raejuusto (16 %), puuro (16 %), hedelmésose (22 %) ja kananmunat
(25 %). Epéterveelliset vélipalat nayttaisivat houkuttelevan terveellisia valipaloja
enemman. (Taulukko 3) Valmiiden valipalavaihtoehtojen lisaksi vastaajat mainitsivat
haluavansa sydda vélipalaksi hampurilaisia (1 kpl), popcornia (1 kpl), kaakaota (3 kpl),
pillimehua (1 kpl) ja lihaa (1 kpl).

Taulukko 3. Alakouluikaisten lasten vélipalamieltymykset (n=183)

Tytot Pojat Tytot Pojat Tytot Pojat Kaikki

1-21k. 1-21k. 3-41k. 3-41k. 5-6lk. 5-6 lk. 1-6 k.
Tuoremehu 67,7% 51,4% 659% 48,1 % 46,7% 57,1% 57,4%
Maito 323% 37,8% 38,6% 33,3% 46,7% 28,6% 35,5%
Limppari 51,6 % 75,7% 20,5% 59,3% 2000% 46,4% 46,4%
Jogurtti/viili/ranka 61,3% 32,4% 43,2% 29,6 % 733% 357% 43,2%
Raejuusto 19,4% 13,5% 159% 7,4 % 26,7% 179% 158%
Mysli/murot 419% 432% 47,7% 44,4 % 40,0% 357% 42,6%
Ruisleipa 22,6% 27,0% 38,6% 40,7 % 40,0% 429% 34,4%
Vaalea leipa 54,8% 29,7% 54,5% 48,1 % 60,0% 429% 47,0%
Keksit 74,2% 67,6% 36,4% 55,6 % 6,7 % 46,4% 50,8%
Leivonnaiset 613% 622% 27,3% 55,6 % 26,7% 60,7% 49,2%
Kasvikset 54,8% 32,4% 25,0% 29,6 % 46,7% 25,0% 33,9%
Hedelmat ja marjat 67,7% 64,9% 63,6% 44,4 % 60,0 % 393% 57,4%
Karkit, suklaa 51,6 % 70,3% 15,9% 55,6 % 2000% 25,0% 40,4%
Pahkinat, siemenet 25,8% 35,1% 40,9% 25,9 % 40,0% 25,0% 32,2%
Sipsit 452 % 64,9% 22,7% 55,6 % 133% 32,1% 404%
Jaatelo 58,1% 64,9% 25,0% 63,0 % 133% 21,4% 426%
Puuro 129% 189% 15,9% 18,5 % 133% 143% 15,8%
Kananmuna 22,6% 32,4% 22,7% 22,2 % 2000% 25,0% 24,6%
Hedelméasose 22,6% 32,4% 159% 22,2 % 267% 179% 22,4%

Kysymyksessd “Mitd haluaisit syddd/juoda vélipalaksi?” kaikkien vastaajien
suosituimmat vaihtoehdot olivat ”hedelmit ja marjat” (57 %) ja “tuoremehu” (57 %). 1
- 2 -luokkalaisilla tytoilla suosituin vaihtoehto oli keksit” (74 %) ja pojilla ’limppari”
(76 %). 3 - 4 -luokkalaisilla tytdilla suosituin oli tuoremehu” (66 %) ja pojilla puolestaan
?jadtelo” (63 %). 5 - 6 -luokkalaisilla tytoilla eniten vastauksia kerdsivat jogurtti, viili
tai rahka” (73 %), pojilla “’leivonnaiset” (61 %). Tyttdjen ja poikien sekd ikaryhmien
véleilla on hajontaa suosituimmissa vastausvaihtehdoissa. (Taulukko 3)
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TyttOjen ja poikien véliset erot olivat selke&dt. Tytdt soisivat tai joisivat poikia
mieluummin jogurttia, viilia tai rahkaa, vaaleaa leipda, tuoremehua seka hedelmié ja
marjoja, kun taas poikien valinnoissa virvoitusjuomat, keksit, leivonnaiset, karkit ja
suklaa, sipsit ja jaatel0 esiintyvat tyttdja runsaammin. Myos ruisleipdé pojat halusivat
syoda tyttoja useammin. (Kuvio 3)

Mita haluaisit syoda/juoda valipalaksi?
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Kuvio 3. Alakouluikéisten lasten valipalamieltymykset. (n=183)

Jokaisessa luokka-asteryhmassa tyttojen ja poikien erot olivat selkeét, mutta erityisesti 3
- 4 -luokkalaisilla ja 5 - 6 -luokkalaisilla erot olivat huomattavia. Esimerkiksi 59 % 3 - 4
-luokkalaisista pojista halusi juoda limpparia valipalaksi, tyt6illa vastaava prosenttiosuus
oli 20 %. Erot olivat huomattavia etenkin epaterveellisten valipalavaihtoehtojen kohdalla.
Epaterveellisten vélipalojen haluttavuus kuitenkin pieneni luokka-asteen kasvaessa.
(Taulukko 3)

7.3 Alakoululaisten kasitykset terveellisesta valipalasta

Viimeisessd kysymyksessa Kkysyttiin - ”Mitkd kuuluvat mielestdsi terveelliseen
vélipalaan?”. Terveellisina valipaloina pidettiin hedelmia ja marjoja (95 %), kasviksia (92
%), maitoa (89 %), ruisleipaa (87 %), jogurttia, viilid ja rahkaa (68 %), pahkindité ja
siemenid (62 %), kananmunia (57 %) ja puuroa (56 %). Vahiten terveellisind pidettiin
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sipseja (3 %), kekseja (3 %), leivonnaisia (3 %), virvoitusjuomia (4 %), jaatel6é (5 %) ja
karkkia ja suklaata (6 %). (Taulukko 4)

Taulukko 4. Alakouluikaisten lasten ké&sitys terveellisesta vélipalasta (n=183)

Tytot Pojat Tytot Pojat Tytot Pojat Kaikki
1-2 lk. 1-21k. 3-41k. 3-4 k. 5-6 Ik. 5-6 Ik. 1-6 lk.
Tuoremehu 419%  40,5% 409% 40,7% 46,7 % 60,7 % 44,3 %
Maito 839% 91,9% 95,5% 96,3 % 73,3 % 85,7 % 89,1 %
Limppari 0,0 % 13,5 % 00% 3,7% 0,0% 3,6% 3,8%
Jogurtti/viili/ranka 74,2% 67,6 % 545% 74,1% 86,7 % 67,9 % 67,8 %
Raejuusto 58,1% 56,8% 273% 22,2% 80,0 % 50,0 % 45,4 %
Mysli/murot 48,4%  40,5% 36,4% 77,8% 46,7 % 50,0 % 48,1 %
Ruisleipa 839% 784% 93,2% 96,3% 93,3% 85,7 % 87,4 %
Vaalea leipa 67,7% 59,5% 31,8% 48,1% 333% 42,9 % 47,5 %
Keksit 9,7% 5,4 % 00% 3,7% 0,0% 0,0% 3,3%
Leivonnaiset 6,5 % 5,4 % 00% 7,4% 0,0% 0,0% 3,3%
Kasvikset 839% 865% 97,7% 92,6% 100,0% 100,0% 92,3%
Hedelmat ja marjat 83,9% 94,6 % 100,0% 92,6 % 100,0% 100,0% 94,5%
Karkit, suklaa 6,5 % 18,9 % 00% 7,4% 0,0% 0,0% 6,0 %
Pahkinat, siemenet 54,8%  62,2% 61,4% 63,0% 73,3 % 67,9 % 62,3 %
Sipsit 3,2% 8,1% 00% 3,7% 0,0 % 0,0 % 2,7%
Jaatelo 9,7 % 16,2 % 00% 3,7% 0,0 % 0,0 % 5,5 %
Puuro 58,1 % 56,8 % 545% 51,9% 73,3 % 50,0 % 55,7 %
Kananmuna 58,1 % 70,3 % 432 % 48,1% 73,3 % 64,3 % 57,4 %
Hedelmdsose 38,7% 43,2% 36,4% 44,4% 46,7 % 35,7 % 39,9 %

Koko otosjoukon suosituin vaihtoehto kysymykseen oli ”hedelmit ja marjat” (95 %). 1 -
2 -luokkalaisilla tyt6illa suosituimmiksi nousivat ruisleipa” (84 %), "kasvikset” (84 %)
ja “hedelmit ja marjat” (84 %), pojilla puolestaan ’hedelmait ja marjat” (95 %). 3 - 4 -
luokkalaisilla tyt6illa eniten vastauksia kerdsi “hedelmét ja marjat” (100 %), pojilla
“ruisleipd” (96 %) ja “maito” (96 %). 5 - 6 -luokkalaisilla seka tytoilla ettd pojilla
suosituimpia vastausvaihtoehtoja olivat ’kasvikset” (100 %) ja "hedelmét ja marjat” (100
%). Tassa kysymyksissd kaikkien vastaajien suosituimmat vastausvaihtoehdot olivat

melko samassa linjassa keskendén. (Taulukko 4)

Tyttojen ja poikien véliset erot vastauksissa olivat hyvin pienid. Vahiten terveellisena
pidettiin epaterveellisid vélipalavaihtoehtoja. Terveellisista valipaloista vahiten
terveellisend pidettiin hedelmésosetta. (Taulukko 4; Kuvio 4) Késitys siitd, mika on
terveellistd ja mika ei vahvistui idn myo6té: 5 - 6 -luokkalaiset vastasivat enemmén yleisen

terveyskasityksen mukaan kuin 1 - 2 -luokkien oppilaat. (Taulukko 4)
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Mitka kuuluvat mielestasi terveelliseen valipalaan?
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Kuvio 4. Alakouluikaisten ké&sitykset terveellisesta valipalasta. (n=183)

8 Pohdinta

8.1 Tulosten pohdintaa

Tutkimuksen tuloksista kdy selvéksi, etta valipalojen sydminen alakouluikaisilla lapsilla
on suurimmalla osalla paivittdistd. Suomalainen ruokailurytmi korostaa vahvasti viiden
aterian mallia, jossa wvélipala on lounaan ja paivallisen vélissd (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Tama on luultavasti syy siihen, ettd koululaiset
syovat valipaloja ja useimmiten koulun jalkeen ennen paivéllista (Gevers ym. 2014, 90;
Hoppu ym. 2010, 973).

Tulosten mukaan poikien véalipalatottumukset ja -mieltymykset ovat epaterveellisempia
kuin tyttojen. Tam& havainto tukee jo aiemmin esitettyd tietoa, jossa poikien
virvoitusjuomien ja muiden epéterveellisten valipalojen kulutus on tyttéja suurempaa.
Tamén tutkimuksen mukaan tytot syovat valipaloina poikia enemman kasviksia,
hedelmid ja marjoja, mikd sekin tukee aiempaa tietoa aiheesta. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2015.) Poikien suurempi epaterveellisten valipalojen kulutus voi
johtua siitd, ettd heilld myoés mieltymykset epaterveellisiin vélipaloihin ovat tyttdja

suuremmat. My06s sosiaalinen ymparistd vaikuttaa ruokailutottumuksiin (Hoppu ym.
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2010, 973; Tilles-Tirkkonen 2016, 5 — 9.), eli poikajoukoissa sosiaalinen paine voi

aiheuttaa epéterveellisten valipalojen suurempaa kulutusta.

Alakouluikéiset syovat suhteellisen terveellisié valipaloja, kuten hedelmi& ja marjoja seka
ruisleipdd. On kuitenkin muistettava, ettd monesta ruoka-aineesta on olemassa seké
terveellinen ettd epaterveellinen muoto. Esimerkiksi vaalea leipé on terveellista silloin,
kun siind on runsaasti kuitua. Valkoinen vehnaleipé ei sen sijaan ole terveellistd. Myds
mysli ja murot voivat olla terveellisid, kun ne ovat vah&sokerisia ja runsaskuituisia.
Sokeroidut myslit ja murot ovat puolestaan epaterveellisid. Tama tutkimus ei selvittanyt
ruoka-aineiden laatua, eli tallaisten tuotteiden kohdalla, jotka voivat olla terveellisia tai
epaterveellisid, on vaikea sanoa, sydvatko lapset terveellisesti vai eivét. Tutkimus ei
myoskaan kerro, kuinka usein terveellisid tai epaterveellisia vélipaloja syodaén, joten

senk&an takia ei voida sanoa varmaksi, ovatko lasten vélipalatottumukset terveellisia.

Tassa tutkimuksessa 5 - 6 -luokkalaiset eivét ole se ryhmé, jotka syovét/juovat eniten
epéaterveellisia valipaloja, vaan tassa tutkimuksessa se ryhmé on 3 - 4 -luokkalaiset. Tdma
on hiukan ristiriitaista aiempaan tietoon nahden, jossa epaterveelliset ruokailutottumukset
lisdantyvat, mitd vanhempi lapsi on (Hoppu ym. 2010, 973; Ray 2013, 86). Kuitenkin
my0s aiemmissa tutkimuksissa todetaan, ettd suomalaisilla 5. -luokkalaisilla koululaisilla
péivittdinen makeisten ja suklaan kayttdé on harvinaista, mutta se kasvaa, kun siirrytéén
nuoruutta kohti (Ray 2013, 21). Ei siis ole ihmeellista, ettd tdssd tutkimuksessa 5 — 6 -
luokkalaisten epéaterveellisten véalipalojen kayttd ei ole lisddntynyt alempiin luokka-
asteisiin verrattuna. Luultavasti se lisd&ntyy huomattavasti vasta ylakouluidssa. Liséksi
on hyva huomioida, etté tassd tydssa viitatut aiemmat tutkimustulokset epaterveellisista
vélipalatottumuksista koskevat useimmiten ylakouluikéisié, eivat alakouluikaisia. Nain
ollen tdmén tutkimuksen tulokset alakouluikaisten vahaisesta epéterveellisten vélipalojen

kulutuksesta todennékaisesti pitdvat paikkaansa.

Lasten ruokailutottumuksien muodostumisessa ikd onkin merkittdva tekija. Noin 9.
ikdvuoden kohdalla ruokailutottumukset huononevat merkittavésti (Gevers ym. 2014,
89). Tassa tutkimuksessa nayttéisi, ettd epaterveellisimmat vélipalatottumukset ovat 3 —
4 -luokkalaisilla eli 8 — 10 -vuotiailla. Taman takia tehokkain vaihe ehkaista
epaterveellisia valipalatottumuksia olisi alakouluidssa, ennen 9. ikdvuotta (Gevers ym.

2014, 89; Roe ym. 2013, 698). Kouluvuosien aikana lapsen vastuu omista elintavoista



37

kasvaa, minka takia ne ovat merkittdvd ajankohta vaikuttaa lasten ja nuorten
ruokailutottumuksiin (Manninen ym. 2015, 4). Tdma on tarke& tieto, kun ajoitetaan
terveyskasvatusta. Interventioiden keskittdminen myds pienempituloisten perheiden

lapsiin voisi olla tehokasta (Gevers ym. 2014, 89 - 90).

Tamaén tutkimuksen tulosten mukaan epaterveellisten vélipalojen haluttavuus pienenee
luokka-asteen kasvaessa. Syyné tédhan voi olla se, ettd kun mahdollisuus valita itse ja ostaa
epaterveellisia valipaloja ian myo6ta kasvaa, epéaterveellisten valipalojen houkuttelevuus
pienenee. Epaterveellisten vélipalojen haluttavuus voi olla silloin korkeampi, kun niit4 on
vaikeampi saada. Alakouluikdisten valipalatottumukset ovat terveellisempia kuin heidan
mieltymyksensd. Onkin hyvd, ettd pelkat mieltymykset eivdat ohjaa lasten
vélipalavalintoja. Voidaan kuitenkin pohtia, muuttuvatko tottumukset enemman
mieltymysten suuntaan, kun lapsi kasvaa ja saa enemman valtaa ja mahdollisuuksia
paattdd omista syomisistddn. Taméa voisi myos tukea ajatusta siitd, ettd nuoruudessa

ruokailutottumukset ovat epéaterveellisempia kuin alakouluikéisena lapsena.

Kasitys terveellisestd vélipalasta on kaikilla alakoululaisilla ikaa ja sukupuolta katsomatta
hyvin samanlainen. Terveystietoisuus on hiukan parempi, mitd vanhempi vastaaja on
kyseessd, mutta yleisesti voidaan sanoa, ettd alakouluikaisten terveystietoisuus on hyvélla
tasolla. Vanhempien lasten hiukan parempi terveystietoisuus johtuu luultavasti siitd, etta
he ovat saaneet enemmén terveyskasvatusta kuin nuoremmat oppilaat. Terveystietoisuus
on hiukan ristiriidassa vélipalatottumuksien ja — mieltymyksien kanssa, miké kertoo siitd,
etté tietoa on, mutta sitd ei aina osata tai haluta hyodyntaa valinnoissa. Kamppailu tiedon
ja mieltymyksien vélilla johtaa joskus terveellisiin, toisinaan taas epaterveellisiin

vélipalavalintoihin.

Varsinaisen tutkimuksen lisdksi mainittakoon suullinen palaute, joka koululta saatiin
kyselyn jalkeisestd opetustuokiosta. Opettajat kokivat opetustuokion informatiivisena ja
innostavana. He olivat itse mielenkiinnolla mukana tuokiossa ja totesivat sen olleen
hyddyllinen. Oppilaat olivat myos innolla tuokiossa mukana ja kommentoivat aihetta
ahkerasti. Opetustuokio oli hyvé lopetus kyselylle, ja se toi siihen lisdné opetuksellisen

nakdkulman.



38

8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuus koostuu pédosin kahdesta osatekijasta:
reliabiliteetista ja validiteetista. Ne muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden.
(Tuomi 2007, 149.) Reliabiliteetti tarkoittaa luotettavuutta, ja siihen kuuluvat tulosten
tarkkuus ja toistettavuus (Heikkild 2014, 28; Hirsjarvi 2009, 28). Tulokset eivét saa olla
sattumanvaraisia, vaan niiden on oltava toistettavissa samanlaisella tutkimusjarjestelylla
tutkijasta riippumatta. Tarkkuutta ja kriittisyytté tulee painottaa tutkimuksen jokaisessa
vaiheessa. (Hirsjarvi 2009, 28; Tuomi 2007, 150.) Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen
patevyytta eli tutkimuksen kykya mitata sitd, mitd sen oli tarkoituskin mitata (Heikkil&
2014, 27; Hirsjarvi 2009, 27; Tuomi 2007, 150). Taman takia tutkimuskysymyksien on
oltava yksiselitteisid ja niiden tulee kattaa koko tutkimusongelma. Mitattavien asioiden
kasitteiden maarittely on my®os validiteetin kannalta merkityksellista. (Heikkila 2014, 27;
Hirsjarvi 2009, 27.)

Tutkimuksen reliabiliteettiin kuuluu edustava otos tutkittavasta perusjoukosta. Otoksen
tulee vastata perusjoukkoa tutkittavilta ominaisuuksiltaan. Tavoitteena on, etta otoksesta
saataisiin samat tutkimustulokset kuin perusjoukosta. (Heikkild 2014, 31, 40; Vilkka
2007, 56.) Téassa tutkimuksessa perusjoukko ja otosjoukko ovat Reijolan koulun oppilaat.
Otoksesta saadut tulokset pyritddn yleistdmaan koko perusjoukkoa koskeviksi, mutta
oikeasti otoksesta saatavat tulokset ovat yleistettavissé koko perusjoukkoon vain tietylla
todenndkoisyydelld. Tassd tutkimuksessa otosjoukko on Kkuitenkin sama kuin
perusjoukko, joten tulokset kuvaavat taysin perusjoukkoa. (Heikkila 2014, 32, 40; Vilkka
2007, 57.) Aineiston koon olisi hyvé olla yli 30 tutkittavaa, muutoin sen edustavuus ja
yleistettdvyys ovat ongelmallisia (Tuomi 2007, 141). Tassé tutkimuksessa otoskoko oli
185 oppilasta, mika on riittdva otos luomaan karkeaa kokonaiskuvaa tutkimusaiheesta
(Heikkild 2014, 40). Yleistettavyyteen ja edustavuuteen vaikuttaa myos vastausprosentti.
Mikali se on alle 70 %, systemaattisen virheen mahdollisuus on todennékéisempi. Suuri
vastausprosentti vahvistaa tutkimuksen reliabiliteettia. (Tuomi 2007, 142.) Té&ssa
tutkimuksessa vastausprosentti oli 100, ja hyvaksyttavia vastauksia oli 98,9 % kaikista

vastauksista. Reliabiliteetin kannalta tutkimuksen vastausprosentti on hyva.

Reliabiliteetti tarkoittaa myos tarkkuutta aineiston kasittelyssa ja tulosten toistettavuutta
eli tulosten pysyvyyttd mittauksesta toiseen. Aineiston syotossd tallennusvirheet ovat

yleisid, mika johtaa mittausvirheisiin ja sitda kautta tutkimuksen luotettavuus Karsii.
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Taman takia aineiston syotto on tarkistettava huolellisesti. Toistettavuus toteutuu, kun
samalla tavalla toteutettujen tutkimuksien tulokset ovat tdsmélleen samanlaisia tutkijasta
riippumatta. (Vilkka 2007, 114 149.)

Validiteettia toteutetaan tarkoituksenmukaisen kyselylomakkeen avulla. On tarkeaa, etté
tutkittavat vastaavat juuri siihen asiaan, joita kyselylla on tarkoitus selvittad. (Hirsjarvi
ym. 2009, 195.) Tassa tutkimuksessa kysymykset kysyvat suoraan sitd, mikd on
tutkimuksen tutkimusongelma. Kysymykset ovat yksiselitteisia ja kattavat koko

tutkimusongelman. Tutkimuksen validiteetti toteutuu nailta osin.

Strukturoidun kyselyn haasteena ovat kuitenkin arvionvaraisia tosiasioita kysyvat
kysymykset, joissa voi olla vaikeaa muistaa tai maéritell4 asiaa tarkasti (Eskola 1975, 165
- 181). Ei myoskaan ole varmuutta, vastaavatko tutkittavat kysymyksiin rehellisesti ja
huolellisesti, eikd tiedetd, ymmartavatkd Kkaikki tutkittavat Kkysymykset ja
vastausvaihtoehdot samalla tavalla. Strukturoidun kyselyn haittoja ovatkin
harkitsemattomat vastaukset (Heikkild 2014, 49).

Tutkimusjoukko on téssd tutkimuksessa melko nuori, minkd takia validiteetin
toteutumista joutuu suunnittelemaan tarkasti. Kyselyn oikeanlainen tayttdminen
edellyttaa, ettd lapsi osaa ajatella késitteellisesti. On mahdollista, etta valipala késitteena
on ymmarretty eri lailla oppilaasta riippuen. Toiset mieltdvat sen varsinaisena ateriana,
eivatkd lue mukaan satunnaisia naposteluja. Voi olla mahdollista, ettd jotkut ovat
vastanneet kysymyksiin, mitd he syovét yleensa annetuista vastausvaihtoehdoista sen
sijaan, ettd olisivat yhdistaneet vastauksensa valipalaan. Liséksi kyselylomakkeen
vastausvaihtoehtojen sijoittelu on voinut olla hdmaava: Ovatko kaikki vastaajat
ymmarténeet, ettd yhden kysymyksen vastausvaihtoehdot sijaitsevat kahdessa
sarakkeessa kysymyksen alla? Joissakin vastauksissa avoimiin kysymyksiin oli vastattu
samoja asioita kuin varsinaisissa vastausvaihtoehdoissa, kuten ’péadrynd” ja ’banaani”.

Tamaé saa pohtimaan, ovatko kaikki vastaajat ymmaérténeet vastausvaihtoehdot oikein.

Tassa tutkimuksessa harkitsemattomien vastauksien minimoimiseksi tutkittaville
pyrittiin painottamaan, mita kussakin kysymyksessa on tarkoitus selvittad. Myos kasite
?vilipala” madriteltiin “aterioiksi ja naposteluiksi pddaterioiden (aamupala, lounas,

paivéllinen) vilissd”. Kuvasymbolit vastausvaihtoehtojen vieressé auttavat
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havainnollistamaan visuaalisesti vaihtoehtoja, jotta jokainen vastaaja pystyisi
ymmartdmaan ne. Nuorempien vastaajien kanssa kysymykset ja vastausvaihtoehdot
luettiin vield &éneen. 6 - 7 -vuotiaat ymmartévat luokittelua ja ryhmittelyd, ja heidan
késitevarastonsa kasvaa koko ajan nopeasti (Nurmi ym. 2015, 92, 108, 111). Voisi
ajatella, ettd tdman ikaiset pystyisivat melko hyvin hahmottamaan késitteen oikein. Mita
tulee vastausvaihtoehtojen sijainnin ymmartdmiseen, vastauslomakkeiden perusteella
nayttdisi, ettd vastaajat ovat osanneet vastata molempien sarakkeiden

vastausvaihtoehtoihin.

Muita  strukturoidun  kyselyn haittoja ovat muun muassa Vvaihtoehtojen
esiintymisjarjestyksen johdattelevuus ja jonkin vaihtoehdon puuttuminen listasta
(Heikkila 2014, 49). Vastausvaihtoehtojen esiintymisjérjestys oli satunnainen, jotta ne
eivat johdattelisi vastaajaa mihinkain suuntaan. Mikéli vastaaja koki jonkin vaihtoehdon
puuttuvan listasta, h&n pystyi lopuksi vastaamaan avoimeen kysymykseen ja
tdydentdmaadn listaa. Kyselylomake ei siis ollut taysin strukturoitu, ennemminkin
sekamuotoinen (Heikkila 2014, 49).

Kyselylomakkeen luotettavuutta lisdd lomakkeen esitestaus. Heikkild (2014, 55) toteaa
teoksessaan, ettd "Kysymysten testaaminen kohderyhmén edustajilla onkin ensiarvoisen
tarkedd”. Tamén tutkimuksen kyselylomake testattiin yhdelld Reijolan koulun 3. luokalla.
Esitestauksen perusteella kyselylomake todettiin toimivaksi, ja kysymykset antoivat
vastauksia haluttuihin tutkimusongelmiin, minka takia kyselylomaketta ei endd muokattu

varsinaista kyselyéa varten.

8.3 Tutkimuksen eettisyys

Eettiset kysymykset ovat koko tutkimustoiminnan perusta (Tuomi 2007, 143).
Tutkimuksen eettisyyden kriteereita ovat muun muassa objektiivisuus ja anonymiteetti.
Objektiivisuus tarkoittaa puolueettomuutta eli tutkimuksen tulokset eivat saa olla
riippuvaisia tutkijasta. Tutkittavien vastauksia ei saa johdatella eikéd tutkimustuloksia
vaaristella. (Heikkild 2014, 28 — 29; Hirsjarvi 2009, 28 - 29.) Tassa tutkimuksessa
objektiivisuutta on yritetty edistdd keraamaélla tutkimukseen mahdollisimman kattava
lahdeaineisto. Kaytetyt lahteet ovat suhteellisen tuoreita, suurin osa alle kymmenen

vuotta vanhoja. Tutkimuksessa on pyritty kayttdmaan primaarilahteitd, koska
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sekundaariléhteet eivét sovi tieteelliseen tutkimusraporttiin (Tuomi 2007, 68). Muutama
sekundaarilédhde tydsta 16ytyy, mutta niitd on kéytetty vahén ja harkiten. Objektiivisuutta

on noudatettu myos tutkimusaineiston hankinnassa, kasittelyssa ja raportoinnissa.

Anonymiteetti puolestaan tarkoittaa, ettei tutkittavien yksityisyytta vaaranneta ja ettd
tutkimuksessa ollaan avoimia: tutkimuksen tarkoitus on selvitettava tutkittaville. T&ssa
tutkimuksessa tutkittavilta ei kysytty muita tunnistetietoja kuin luokka-aste ja sukupuoli,
joten yksittdista vastaajaa ei tunnisteta vastausten perusteella. Tutkimuksen tarkoitus
kerrottiin vastaajille kyselyn alussa, joten anonymiteetti toteutuu né&iltd osin hyvin.
Anonymiteettiin kuuluu myos luottamuksellinen tietojen kasittely eli tutkimustietoja ei
kaytetd muuhun kuin luvattuun tarkoitukseen (Tuomi 2007, 146). Tassa tutkimuksessa
tietoja on kaytetty vain ja ainoastaan tdman tutkimuksen teossa. Oppilaiden vanhempia
my0s informoitiin tutkimuksesta etukéteen sahkopostitse.

Tutkimuksen hyddyllisyys on myos tarkeé eettisyyden kriteeri. Tutkimuksessa ei saa olla
turhia kysymyksid ja aiheen olisi hyvd koskettaa useita. (Heikkila 2014, 30) Té&ss&
tutkimuksessa kysymyksié oli rajattu méara ja ne koskivat suoraan tutkimusongelmia.
Turhia kysymyksié ei siis ollut. Tutkimus myos koskee alakouluikaisia eli perusjoukko
on suhteellisen suuri. Tutkimuksesta saatavan tiedon on myos oltava tarpeellista ja
kayttokelpoista. Vélipalatottumuksia on tutkittu nuorilla, mutta alakouluikéisilla
tutkimustieto on vahaista. Virallisissa ravitsemussuosituksissa todetaan, ettd
seurantatietoa lasten ja nuorten ruoankaytosta ja ravinnonsaannista on niukasti (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 13) Taman takia tutkimuksesta saatava tieto on

tarpeellista ja kayttokelpoista.

My0s plagioinnin olemattomuus on yksi eettisyyden kriteereistd. On tdrke&d kayttada
lahteitd asianmukaisesti, esimerkiksi viitata huolellisesti aiempiin tutkimustuloksiin
(Tuomi 2007, 146.) niista kuitenkaan mitaan ilman lupaa kopioimatta. L&hteista saatavaa
tietoa ei saa myodskaan véaristella (Vilkka 2007, 165). Tassa tutkimuksessa aiempiin
tutkimustuloksiin on viitattu huolellisesti ja l&hteitd on kdytetty asianmukaisesti. Jos
jotakin on otettu suoraan aiemmista tutkimuksista, se on ilmaistu sitaattina. Tutkimuslupa

tutkimukselle on hankittu asianmukaisesti, ja se 10ytyy liitteesta 3.
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8.4 Tutkimuksen hyddyllisyys ja jatkotutkimusideat

Tutkimuksen tulosten mukaan alakouluikéisten lasten vélipalatottumukset ovat
suhteellisen terveellisi4, ja vélipalat ovat suurelta osin ravitsemussuositusten mukaisia.
Lasten vélipalatottumukset noudattelevat hyvin ruokakolmiota, jossa myds
epaterveelliset ruoat kuuluvat véhan kéytettyind terveelliseen ja tasapainoiseen
ruokavalioon. T&mén tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaankin hyddyntaa
kouluterveydenhuollossa, opetushenkilékunnan kaytossd ja kotona tapahtuvassa
ravitsemuskasvatuksessa. Terveyskasvatusta kannattaisi suunnata néiden terveellisten
ruokailutottumuksien yllapitoon, jotta ruokailutottumukset myds nuoruudessa pysyisivat
terveellisind. Jatkotutkimusaiheena olisi hyva selvittdd, millaisia jogurtteja, leipid ja
muita valipalatuotteita lapset syovat. Terveelliseltd kuulostavat ruoat voivat olla myds

epaterveellisia esimerkiksi lisatyn sokerin, kovan rasvan ja vahakuituisuuden takia.

Tietoa lasten vélipalamieltymyksistd voidaan hyddyntad lapsille maistuvien
vélipalavaihtoehtojen kehittelyssa sekd koulussa ettd kotona. Esimerkiksi hedelmat ja
marjat, leivét, jogurttituotteet ja tuoremehu néyttaisivat olevan lapsille mieluisia, ja ne
ovat myos terveellisid. Lapsille maistuvia terveellisia valipaloja kannattaa suosia, silla
mieltymykset ovat yksi tarked tekija ruoanvalinnassamme. Selvitys lasten kasityksist4
terveellisestd valipalasta kertoo, kuinka hyvin lapsen saama ravitsemuskasvatus on jaanyt
lapselle mieleen. Tulosten perusteella nayttéisi siltd, ettd alakouluikaisilla lapsilla on
tietoa terveellisista ruokailutottumuksista, se kaipaa vain vahvistamista, jotta se nékyisi

paremmin kaytdnnodssa nyt ja tulevaisuudessa.

KoulutyGssa tavoitteena on terveys- ja oppimistavoitteiden yhdistaminen yhteiseksi
kokonaisuudeksi. Terveyden edistdmisen toiminnot pyritddn saamaan osaksi koulutyota.
Terveyskasvatus on alakoulun opetuksessa integroitu muihin oppiaineisiin, kuten
ympadristdoppiin ja liikuntaan. Myo6s kouluterveydenhuolto toteuttaa terveyskasvatusta
kouluissa. (Savola 2005, 6, 23.) Tulevaisuudessa voisi ajatella, ettd kouluterveydenhoitaja
ottaisi terveyskasvatuksen opetuksellista vastuuta itselleen pitamélla oppilaille
terveystiedon oppintunteja. Nain oppilaat tutustuisivat paremmin  koulunsa
terveydenhoitajaan, mika edesauttaisi oppilaan ja terveydenhoitajan luottamuksellisen
suhteen kehittymistd ja sitd kautta vaikuttaisi positiivisesti myds kouluterveydenhoitajan
vastaanottoihin. Kouluterveydenhoitajalla on usein myds opettajaa syvempad osaamista

nimenomaan terveydesta.
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Valipalojen syémiseen tulisi kannustaa, ja ne olisi hyva saada osaksi kouluruokailua,
koska ne voivat lisatd ruokavalion monipuolisuutta ja ravintoaineiden saantia. Jatkossa
tulisikin pohtia, kuinka kouluihin saataisiin terveellistd valipalaa tarjolle. Erityisesti
ylakouluikaisille terveellisen vélipalan tarjoaminen voisi olla tarpeellista. On silti hyva
muistaa, ettd valipalat voivat aiheuttaa energiaylimédarada, mikali péaateriat ovat
energiamaaraltaan edelleen yhtd suuria. Vélipalat itsessddn eivat kuitenkaan ole syy
energiamadran lisdantymiseen, vaan kokonaisravitsemus ratkaisee. Terveystietoisuus on
keskeisessa osassa siind, parantavatko vai huonontavatko valipalat ruokavalion laatua.
Terveyskasvatus pyrkii muutoksiin tiedoissa, taidoissa ja asenteissa, ja on siksi tarkeda

lapsen terveysosaamisen kehittymisessa.

8.5 Ammatillinen kehittyminen

Tutkimuksen tekeminen on aikaavievé ja haastava prosessi, jonka hallitsemisen oppii
vasta harjoituksen myo6ta. Tutkimusprosessia ei opi, ellei sitd itse tee. Tama tutkimus oli
minulle ensimmadinen itse toteutettu tutkimus. Kvantitatiivinen tutkimus valikoitui
opinnéytetyon toteutustavaksi, koska koin mielekkd&mmaksi analysoida numeerista
aineistoa ja tehdd johtop&atoksia sen perusteella. Reijolan koulun oppilaat halusin
kohdejoukoksi, koska koulu oli minulle tuttu omilta alakouluajoiltani. Ravitsemus

aiheena puolestaan oli sopiva, koska minulla on opiskelutaustaa ravitsemustieteesté.

Aloitusvaikeuksia oli, koska tutkimusprosessista tiesin vain teoriatasolla, mutta sen
yhdistdminen kaytantdon ei ollut selked asia. Aloitusvaikeuksista huolimatta
tutkimusprosessi eteni kuitenkin vauhdikkaasti eteenpdin ilman merkittdvia ongelmia.
Opinnaytety¢ valmistui suurimmaksi osaksi reilun kahden kuukauden aikana. Suurin
oivallus tutkimusprosessista oli se, ettd tyotd on tehtdva yksi osio kerrallaan, koska
kaikkea ei voi yhtd aikaa hallita. Keskittymalla yhteen asiaan kerrallaan, prosessi etenee
tasaisen varmasti kokoajan eteenpdin. Yllattavaa oli, miten paljon aikaa aineiston syotto
taulukointiohjelmaan vei. Tama yksinkertainen vaihe vei paljon aikaa, koska siiné taytyi
olla erittdin huolellinen. Lis&ksi raportoinnin viimeiset muokkaukset veivét aikaa

odotettua enemman.
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Tama tutkimusprosessi sai aikaan innostuksen tutkimuksen tekemiseen, jota aion jatkossa
hyodyntéé. Koen, etta perustietdmykseni tutkimuksen tekemisesta on paljon suurempaa
kuin tutkimusprosessin alussa, mink& ansiosta pohja jatkolle on olemassa. Jatkossa
opettelun kohteeksi aion ottaa haastavammat aineiston analysointimenetelmat, kuten
SPSS-ohjelman. Tutkimusprosessi oli mieleenpainuva ja tulevaisuuteni kannalta
merkittdva kokemus. Téllainen ammatillinen kehittyminen, jota tutkimusprosessi voi

saada aikaan, on tutkijalle sit4 parasta antia.
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Opetustuokion diaesitys

MILLAINEN ON
TERVEELLINEN
VALIPALA?

Terveyden ja jaksamisen
kannalta on tarkeaa syoda
saannollisesti:

« Aamupala
* Lounas
 Valipala
« Paivallinen
« Iltapala




Opetustuokion diaesitys

Maitotuotteet

PROTEIINI
+ Pitaa lihakset vahvoina ja edistaa niiden
kasvua

KALSIUM
* Luusto vahvistuu

Pahkinat ja siemenet

HYVAT RASVAT

» Aivot toimivat paremmin, oppiminen on
helpompaa

+ Verisuonet pysyvat hyvéssa kunnossa

Liite1 2 (4)

Kasvikset, marjat ja hedelmat
Kivenndisaineet ja vitamiinit

+ Parantaa vastustuskykya
Auttaa vahentdamaan vasymysta
Yllapitaa luuston ja hampaiden kasvua

Verisolut kuljettavat happea tehokkaammin
Terveempi sydan ja verisuonet

Kuitu
+ Vatsan ja suoliston hyvinvointi

-> sy6 viisi kourallista péivassa
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Opetustuokion diaesitys

Viljatuotteet

KUITU
- Vatsan hyvinvointi

MAGNESIUM
- Hermoston ja lihasten yhteisty6

B-VITAMIINIT
- Auttavat pysymaan energisena ja virkeana

Tee itse parempia valintoja!

6 suklaapalaa vastaa 200g maustettua jogurttia Virvoitusjuoman sijaan valitse
energiamaaraltaan 1 banaania + siséltdad 24 grammaa valkoista oikeista hedelmista tehty
1 omenaa + 1 appelsiinia + sokeria. smoothie! Saat véahemman
kourallista mansikoita energiaa ja sokeria, mutta
-> suosi maustamattomia rutkasti enemman ravintoaineita.
maitotuotteita marjojen ja
hedelmien kanssa.
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Opetustuokion diaesitys

Herkuttelu kuuluu normaaliin
ruokavalioon ja on sallittua
kohtuudella!

LAHTEET:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014. Terveytta rucasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.
http://www.ravitsemusneuvottelukunta fiffilesfimages/vrn/2014/ravitsemussuositukset_zo014_fi_web.pd
f.8.12.2016.

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2016. Syddaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille. Tampere:
Terveyden ja hyvinvoinninlaitos.

llander, O., Borg, P., Laaksonen, M., Mursu, J., Ray, C., Pethman, K. & Marniemi, A. 2008.
Liikuntaravitsemus. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2016. Terveellinen ruokavalio. https:/fwww.thLfiffi/web/elintavat-ja-
ravitsemus/ravitsemus/ravitsemus-ja-terveys/terveellinen-ruokavalio. 22.9.2016.




Liite 2

Kyselylomake

KOULUIKAISTEN VALIPALATOTTUMUKSET
Kysely alakoulun oppilaille

Reijolan koulu, 1-6 luokat

* vilipala= ateriat ja napostelut padaterioiden (aamupala, lounas, pdivallinen) valissa.

1. Milld luokalla olet? (rastita sopiva vaihtoehto)

[] [ [

1-2 luokka 3-4 luokka 5-6 luokka

2. Oletko tyttd vai poika? (rastita sopiva vaihtoehto)

[] [

Tytte Poika

3. Miten usein sy6t valipalaa*? (rastita sopiva vaihtoehto)

[ L] [ [

Joka paiva Joitakin kertoja Harvemmin kuin En koskaan
viikossa kerran viikossa

4. Mita syot/juot valipalaksi? (rastita sopivat vaihtoehdot)

-

1. Tuoremehu WJ 11. Kasvikset (esim. porkkana, kurkku, tomaatti) /[:]

v
2. Maito I:l . Hedelmat ja marjat q : .
3. Virvoitusjuoma (limppari) @ |:| 13. Karkit ja suklaa ﬁ ‘
4 Jogurtti / Vil /Rahka G [] 14. Pahkingt ja siemenet S

~
15. Sipsit CHipg

16. Jaatels ‘V

1

N

w

5. Raejuusto

6. Mysli / Murot %F—
7. Ruisleipa
8. Vaalea leipa é’
9. Keksit e

10. Leivonnaiset '

-
17. Puuro &S 4

18. Kananmuna @J

oo odooQd

-
19. Hedelmasose e

Oooddo

20. Jokin muu, mika?
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Kyselylomake

5. Mita haluaisit syoda valipalaksi? (rastita sopivat vaihtoehdot)

1. Tuoremehu d{

2. Maito

]
[

3. Virvoitusjuoma (limppari) § D

4. Jogurtti / Viili / Rahka ﬁ’ []

5. Raejuusto g

6. Mysli / Murot ‘F"

7. Ruisleipa ﬁ
8. Vaalealeips ¢iii®

9. Keksit @
10. Leivonnaiset ‘

6. Mitka kuuluvat mielestasi terveelliseen valipalaan? (rastita sopivat vaihtoehdot)

1. Tuoremehu Lﬂl

2. Maite

OoOdood

[
[

3. Virvoitusjuoma (limppari) ? D

4. Jogurtti / Viili / Rahka ‘E’
S. Ragjuusto :

6. Mysli / Murot ‘F-

7. Ruisleipa ﬁ
8. Vaalea leipa w

9. Keksit @
10. Leivonnaiset ‘

[

Dooood

13.

14,

15.

16.

17.

i8.

19.

20.

11. Kasvikset (esim. porkkana, kurkku, tomai /

12. Hedelmat ja marjat q.’ ‘
13. Karkit ja suklaa 49.‘

14. Pahkint ja siemenet G

~~
15. Sipsit irg

16. Jaateld v

17.Puuro =
S

18. Kananmuna @j

P
19. Hedelméasose a

20. Jokin muu, mika?
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Dodooodon

. Kasvikset (esim. porkkana, kurkku, tomaatti) /

. Hedelmat ja marjat

Karkit ja suklaa

Pahkinat ja siemenet

~
Sipsit Ching
Jaatels V
Puuro o
c*
Kananmuna Y
&7,

Hedelmasose a

Jokin muu, mika?

L

Do ododggn
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