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ABSTRACT
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The purpose of this thesis was to survey nutrition habits among the pupils of junior high
school teens in Kaarisillan yhtendiskoulu which is a comprehensive school located in
Pori. The aim was to create healthy eating habits, improve pupils’ nutrition, daily vitali-
ty and overall wellbeing.

The research section of the thesis was built on a nutrition survey to assess young peo-
ple's personal nutritional habits. The questionnaire mainly consisted of multiple-choice
questions. The survey respondents were between 7 and 8 grader students. The survey
was answered by 60 students. The used research method was quantitative.

The theory part consists of articles which are written by experts and based on scientific
research. Sources were new and versatile. Finnish nutritional recommendations, rec-
ommendations for school meals, the results of past school health surveys, together with
other sources paved the theoretical share of the thesis.

Keywords: young, nutrition, school catering, weight control



SISALTO

L JOHDANTO ...ttt bbbttt bbb bt nes 5
2 YLAKOULULAISTEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET .....occivieiereeceieeeeesreenes 6
2.1 Suomalaiset ravitsemMUSSUOSTTUKSEL. ........ccveriiiiiieiieie e 6
2.2 Energia ja ravintoaiNeel ...........ccoveiieiiiie e 6

2. 2.1 HIHNYAraatit ....cooveiiecieece e 7

2.2.2 PrOEIINIT. ..cviiiiiiiciieieie e bbb 7
2.2.3RASVAL. ... 8

2.3 SOKEIT .ttt bbbt bbbt 8
A1 U o] - PSR UPUSTPRRRS 10
2.5 JUOMAL ...t 11
WG AN =T - Y1 1 0 SRR SPSPRSTO 12

3 KOULURUOKAILUN TOTEUTTAMINEN ......ccoviiiieieiceese e 14
3.1 Kouluruoan KOOSEUMUS..........ccviriiieieieie et 14

4 NUORTEN PAINONHALLINNASTA ...t 17
4.1 PaiNONNATTINTA . ....ccviiiiiie et nre s 17
4.2 PiKaruoKaKulttUUIIN SUOSTO .......ccuviieieiesiesie et 18
4.3 Energia- ja VIrVOITUSJUOMAL .........ccoieiiiieiie et 19

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN ......coiiiiiiiece e 21
5.1 TUtKIMUKSEN BTENEIMINEN.......iiiiiiiiiieie e e 21
5.2 Tutkimusaineiston analySOINti...........ccccoveiiiiieiieiicc e 22

B TULOKSET oottt sttt ettt e nesre e s e nes 24
6.1 Ylakoululaisten aamupalan SYOmINeN ............cocooiiininiiienenesee e, 24
6.2 KOUIUTUOKAIIU ..o 25
6.3 Ylakoululaisten ateriarytmi ...........ccveieereneieseee e 26
6.4 Energia- ja virvoitusjuomien Nauttiminen ...........ccoouvevieerenese e, 27
6.5 Ylakoululaisten makeisten ja suolaisten herkkujen kulutus..............c.ccccevenee. 28
6.6 Ylékoululaisten ravitsemustiedon [ISGAMINEN ...........cccevvvieiieveiieseese e 28
7TEETTISYYS JA LUOTETTAVUUS ..o 29
7.1 TULKIMUKSEN BEILISYYS ..ttt et ene s 29
7.2 TULKIMUKSEN TUOLELLAVUUS.......vvevieiiieieeie ettt nneas 30

8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET ..o 32
8.1 Kyselytutkimuksesta syntyneitd kehitysideoita.............cccocevveiiieiie e, 33
8.1 JAatKOTULKIMUKSEL.......coiveeiecie et nneas 35
LAHTEET oottt ettt ettt ettt ettt ettt 37

LIITE 1:Ravitsemuskysely



1 JOHDANTO

Perusta terveellisille ruokailutottumuksille luodaan lapsuus- ja nuoruusidssé. Ylakou-
luikéiset nuoret ovat itsendistymassa olevia murrosikaisid, jotka ovat alttiita terveyskayt-
tdytymisen muutoksille. Tutkimustietoa tarvitaan nuorten ruokavaliosta ja etenkin kei-
noista vaikuttaa siihen. Nuorten ruokavalintoihin vaikuttavat vanhempien ja kavereiden
ohella ruoan saatavuus, ympdristd, ruokailukokemus ja koettu palvelu. (Kannas 2004,
94-95; Kunttu, Komulainen, Makkonen, & Pynnénen 2011, 140-141; Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2011, 190-191.)

Nuorten ruokakulttuuri perustuu nykyaan valipalatyyppisen ruokailun suosimiseen ja
sokeripitoisten juomien saannolliseen nauttimiseen. Hampurilaiset, pizzat, limsat, peru-
nalastut ja karkit ovat osa suomalaisten nuorten valtakulttuuria ja niiden satunnainen
syominen kuuluu asiaan. Huolestuttavaa on kun nuoren koko ruokavalio painottuu run-
saasti rasvaa ja sokeria tai suolaa siséltaviin ruokiin. (Kannas 2004, 94-95; Kunttu ym.
2011, 140-141; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 190-191.)

Opinnaytetyoni koostuu 7.-8-luokkalaisille jarjestamasténi ravitsemuskyselystd, jossa
selvitdn nuorten ravitsemustottumuksia monivalintakysymysten avulla. Opinndytetyon

tarkoitus on edistad yldkoululaisten terveytta ruokailutottumusten kautta.

Opinnaytetyon avulla halutaan kehittda ylakoululaisten ravitsemustietoisuutta, seka ra-
vitsemuskasvatuksen ja opetuksen toteuttamista Kaarisillan yhtendiskoulussa. Terveys-
tiedon- ja kotitalouden tunneilla voidaan késitell& kyselytutkimuksessa esiin nousseita

asioita. Lisaksi koulun terveydenhoitaja voi hyddyntéa tyéssaan saatuja vastauksia yla-

koululaisten ruokailutottumuksista.



2 YLAKOULULAISTEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten tavoite on vaeston terveyden edistdminen ravitsemuksen kautta.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi ensimmadiset suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset vuonna 1987. Sen jélkeen ravitsemussuositukset on annettu vuosina 1998, 2005
ja 2014. Suositusten lahtokohtaisina periaatteina on, etta energiansaanti on kulutukseen
nahden tasapainossa, ravintoaineita saadaan riittavasti ja tasapainoisesti, kuitupitoisia
hiilihydraatteja lisatdan, puhdistetun sokerin, suolan ja kovien rasvojen saantia védhenne-
tdan, seka alkoholin kayttd pidetadn kohtuullisena. Hyvat ruokatottumukset yhdessa
fyysisen aktiivisuuden kanssa edistavét kansanterveyttd ehkaiseméll lihavuutta ja sai-
rauksien puhkeamista. (Taulu 2010, 36-37; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8—
12.)

2.2 Energia ja ravintoaineet

Perusaineenvaihdunta (PAV, englanniksi Basal metabolic rate, BMR) on se energia-
maard, joka kuluu valttdmattomiin elintoimintoihin, kuten syddmen sykkeeseen ja hen-
gittdmiseen lepotilassa. Perusaineenvaihdunta kuluttaa valtaosan, noin 2/3 vuorokauden
energiasta. Siihen vaikuttavat paino, sukupuoli, ikd ja lihaskudoksen maaréd. Perusai-
neenvaihdunta yhdessa fyysisen aktiivisuuden kanssa madrittelevat nuoren péivittéisen
kokonaisenergiantarpeen. Murrosidssé energian ja ravintoaineiden tarpeessa on suuria
yksilollisia eroja erityisesti kasvun ja fyysisen aktiviteetin maaran vuoksi. Poikien ener-
giantarve on tytt6ja suurempi, silla pojilla on enemmaén rasvatonta kudosta. Paivittainen
energiansaannin viitearvo voidaan méaritelld kertomalla perusaineenvaihdunta ja fyysi-
sen aktiivisuus keskendén. ( Luukkainen 2010; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
25; Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 84-85.)

Ravinnon sisaltdma energiamadrd voidaan ilmoittaa joko kilojouleina(kJ) tai kilokalo-
reina(kcal). 1000 kJ= 240 kcal. Ruoan energia saadaan rasvasta, hiilihydraateista ja/ tai



proteiineista. Rasva on hyvin energiatineds, silla se sisaltaa sitd 38 kilojoulea yhta
grammaa kohden. Hiilihydraattien ja proteiinien energiaméaaré on noin 17 kJ/g. Ylakou-
luikéisille suositellaan, etta ravinnon energiasta 25- 40 prosenttia tulisi saada rasvoista,
45- 60 % hiilihydraateista ja 10- 20 % proteiinista. (Luukkainen 2010; Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 47.)

2.2.1 Hiilihydraatit

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Hiilihydraattien paatehtava
on toimia solujen energianlahteend ja turvata verenkierron glukoositasapaino. Laaduk-
kaita hiilihydraattilahteitd ovat taysjyvavilja, kasvikset, marjat, hedelmat, pahkinat ja
siemenet. Ne sisaltdvat paljon ravintokuitua, vitamiineja, kivennéisaineita ja muita suo-
jaravintoaineita. Hiilihydraatit kertyvat suomalaisille 1ahes 50 prosenttisesti viljavalmis-
teista. Puhdistettua viljaa, sokeria, kuorittua riisid ja valkoista pastaa kannattaa valttaa
tai korvata ne kuitupitoisemmilla hiilihydraatti vaihtoehdoilla. (THL 2014b; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47; Voutilainen ym. 2015, 37.)

Ravintokuidun saantisuositus nuorilla on vahintdan 25- 35 grammaa paivassa. Kuitu
parantaa suolen toimintaa ja silld on myonteisia vaikutuksia niin kolesteroli- kuin soke-
riaineenvaihduntaankin. Parhaita kuidun l&hteitd ovat taysjyvaleipd, puurot ja kasvikset.
My6s muut viljatuotteet sekd marjat ja hedelmat sisaltdvat runsaasti kuituja (THL
2014b; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47.)

2.2.2 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat ensisijaisesti suojaravintoaineita ja niiden tehtavia eli-
mistossd on solujen rakentaminen ja yllapito, hormonien- ja vasta-aineiden rakentami-
nen, seka entsyymien rakentaminen ja energianl&hteend toimiminen. Proteiinit koostuvat
yhteensd 20 eri aminohaposta, joista kymmentd ihmisen elimist6 ei pysty itse valmista-
maan, vaan ne taytyy saada ruoasta. (Ventola, Haglund, Hakala- Lahtinen & Huupponen
2010, 41-42; THL 2014b.)



Proteiinin parhaat l&dhteet ovat kala, liha, siipikarjanliha, kananmuna, palkokasvit ja
pahkinat. lhmisen ravinnossa eldinperdinen proteiini on biologiselta arvoltaan parempi,
kuin kasviproteiini. Kaikkien paras biologinen arvo on kananmunalla ja aidinmaidolla.
Ylimadrainen nautittu proteiini ei varastoidu vaan muuttuu elimistdssé rasvaksi. Alle
18-vuotiaiden nuorten proteiininsaantisuositus vuorokautta kohden on 1,1- 1,3 gram-
maa/ painokiloa kohti. (Ventola ym. 2010, 41-42; THL 2014b.)

2.2.3 Rasvat

Rasvat toimivat elimiston energialdhteend, seka energiavarastona. Ravinnosta saadut
rasvat ovat myos rasvaliukoisten vitamiinien ja rasvahappojen lahteitd. Naiden liséksi
rasvat ovat osa elimistdon lammoneristysta ja ne toimivat siséelinten suojakerroksena.
(Ventola ym. 2010, 40-41.)

Tarkeinta rasvojen saannissa on niiden laadun huomioiminen. Tyydyttymattémien ras-
vahappojen eli niin sanottujen pehmeiden ja hyvien rasvojen osuus tulisi olla vahintaan
kaksi kolmasosaa kokonaisrasvojen saannista. Tyydyttyneita eli kovia rasvoja ei tulisi
saada 10 % enempaa pdivittaisestd kokonaisenergiasta. Terveelliset rasvat ovat koostu-
mukseltaan pehmeitd ja niitd saa esimerkiksi kasvioljyistd, pahkingistd, siemenistd ja
kalasta. Kovia rasvoja, joita saa voista, punaisesta lihasta, rasvaisista maitovalmisteista,

juustoista ja leivonnaisista tulisi pyrkia valttamaan. (THL 2014b.)

2.3 Sokeri

Sokeri ja sokeria sisaltavia elintarvikkeita tulisi myos véalta, silla ndma tuotteet lisadvét
energian ja hiilihydraattien saantiméérad, mutta eivat sisélla yhtdin suojaravintoaineita.
Sokeri imeytyy elimistéon melko nopeasti ja nostaa veren sokeripitoisuutta. Se poistaa
nalan, mutta vain hetkellisesti, silla lisdantynyt insuliinineritys tasaa pian verensokerin.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47; Ventola ym. 2010, 28-29.)



Lisattyjen sokerien saanti tulisi olla korkeitaan 10 % péivittaisestd kokonaisenergiasta.
Kéytannossé tama tarkoittaa 5060 grammaa sokeria péivassd, joka vastaa 22—23 soke-
ripalaa. Maailman terveysjarjesto WHO esittéa, etté lisattya sokeria tulisi saada jatkossa
korkeintaan 25 grammaa eli 5 teelusikallista tai 10 sokeripalaa péivéssa, eli noin puolet
nykyisistd sokerin saantisuosituksista. (THL 2015b; Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 47.)

Poytasokeria (sakkaroosi), rypélesokeria (glukoosi) ja hedelmasokeria (fruktoosi) lisa-
td&n ruokiin ja juomiin kotona, seké teollisuudessa. Nama ovat siis lisattyd sokeria. Li-
séttyihin sokereihin kuuluu myds hunaja, siirapit, hedelImamehut ja hedelmamehutiivis-
teet. (THL 2015b; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47.)

Suklaa, makeat leivonnaiset, makeiset, hillot, ja ketsupit siséltdvat runsaasti lisattya so-
keria. Pahimpia piilosokeriansoja ovat mygs tuoremehut, maustetut jogurtit ja rahkat
sekd myslit ja murot. Kaypahoito-suositusten mukaan sellaisia sokeripitoisia ruokia,
joiden energiatiheys on suuri, mutta kuitu-, vitamiini- ja kivennaisainepitoisuus vahai-
nen (kuten Kkarkit, valkoinen sokeri, keksit ja kakut) tulisi valttaa tai nauttia vain har-
voin. Monet juomat, kuten virvoitusjuomat ja makeat alkoholijuomat ovat myos runsas-
sokerisia. Nuorten yleisempia lisatyn sokerin lahteita ovat makeiset ja erilaiset virvoi-
tusjuomat. Sokeria sisaltavien ruokien ja juomien valttdminen helpottaa painonhallin-
nassa ja edistéa terveyttd. (Kaypa hoito -suositus, 2013; Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 47.)

Sokerin ja muun makean syominen tuli rajoittaa aterioiden ja valipalojen yhteyteen,
jotta verensokeri pysyisi mahdollisimman tasaisena, mieliteot vahenisivat ja makeanhi-
mo helpottaisi. Makean syominen ja juominen aterioiden valilla on haitallista myds
hampaiden terveydelle. Sakkaroosi, fruktoosi ja muut suussa nopeasti hajoavat hiilihyd-
raatit ovat usein nautittuina haitallisia suun ja hampaiden terveydelle. Hampaat reikiin-
tyvét, kun suun happamuus lisaantyy ja hampaan kiille menettdd mineraalejaan makean
nauttimisen seurauksena. Hiilihydraattien lisdaksi hampaiden kunto riippuu monista
muistakin tekijoisté, kuten suuhygieniasta, fluorin kéytdsta ja ateriointitiheydesté.( Borg
2012, 117-120; Mustajoki 2008, 50; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47).
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Sokerin saantiin on hyvé kiinnittd4d huomiota, mutta nuoria tulisi muistuttaa, etta sokeril-
la on myos tarkeitd tehtavia elimistossa, silla esimerkiksi aivot tarvitsevat glukoosia
toimiakseen. Yksittdinen elintarvike tai ravintotekija ei sindllddn selvéasti heikenna tai
paranna ruokavalion ravitsemuksellista laatua, vaan kokonaisuus ratkaisee. Jokapaivai-
set valinnat ratkaisevat ruokavalion terveellisyyden. (Lahti- Koski 2009; Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 47.)

2.4 Suola

Ruokasuolan eli natriumkloridin (=NaCl) sisdltdma natrium on ihmiselle valttdmaton
Kivenndisaine, jota elimistd tarvitsee muun muassa nestetasapainon yllapitdmiseen ja
hermoston ja lihasten toimintaan. Suomessa aikuisten ja nuorten suolan saantisuositus
vuorokaudessa on enintdén viisi grammaa eli noin teelusikallinen. Noin 40 % péivén
suolamaérasta saadaan lounasaterian yhteydessa. Suolan péivittdista kayttoa tulisi va-
hentéé ja runsassuolaisia elintarvikkeita tulisi valttaa tai syoda vain harvoin. Suurin osa
suolasta saadaan teollisista elintarvikkeista ja kodin ulkopuolella sy6dysté ruuasta. Lei-
vét, viljavalmisteet, makkarat ja lihaleikkeleet valmisruokien ohella ovat merkittavia
suolan lahteitd. Myds juustot, mausteseokset, kastikkeet, sekéd suolaiset naposteltavat
ovat tyypillisia piilosuolan lahteitd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18, 29—
30.)

Paivittaisessa kaytossa kannattaa suosia vahasuolaista leipdd, juustoa ja leikkeleité.
Ruoan suolaisuutta saadaan vahennettyd, kun ruokalajeihin lisatdan runsaasti kasviksia.
Mieltymys suolaiseen ruokaan vahenee, kun tottuu véh&suolaiseen ruokaan. Makuaisti
mukautuu vahasuolaiseen ruokaan parissa viikossa. Suolan vahentdminen ei saa merkita
kuitenkaan sit4, ettd ruoasta tulee mautonta. Suolan makua voi ruoassa korvata suolat-
tomilla mausteilla, yrteill&, pippurilla ja sipulilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 18, 29-30.)

Suolalla on monia haittavaikutuksia ja liiallisesti saatuna se rasittaa eniten sydanta, ve-
renkiertoelimist6d ja munuaisia. Runsaan suolan saannin ja kohonneen verenpaineen

valill& on todettu olevan suora yhteys jo yladkouluikéisten keskuudessa. Suola sitoo ke-
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hoon nestettd ja aiheuttaa turvotuksia. Liséksi se lisdd janon tunnetta, jota yleens yrite-
td&dn sammuttaa esimerkiksi sokeripitoisilla, runsasenergisilla juomilla. N&iden seurauk-
sen kertyy turhaa energiaa, mika vaikeuttaa painonhallintaa ja terveellisten ruokailutot-
tumusten yll&pitdmistd. Runsaasti kaytettynd suola saattaa lisdtd myos osteoporoosin ja
mahasydvan vaaraa, seké alttiutta astmalle. (Kela ja valtion ravitsemusneuvottelukunta
2011, 20-2; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18, 29- 30)

2.5 Juomat

Nesteen tarve on yksil6llista ja siihen vaikuttaa muun muassa fyysinen aktiivisuus, ika
ja ympariston lampdtila. Tarvittavan nestemaaran saamiseksi ohjeellinen kaikkien juo-
mien nautittu madra péaivittain on 1- 1,5 litraa ruoan siséltaman nesteen liséksi. Juomien
valinnassa tulisi kiinnittd4d huomiota niiden sisaltdméan energiamé&éradn, sokereihin,
happoihin, kofeiiniin, seka rasvaan ja alkoholiin. (Kela ja valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2011, 36-37; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Juomien osuus suomalaisten energiansaannista on 10-15 %. Paras janojuoma on vesi-
johtovesi. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta tai enintddn 1 % rasvaa sisaltavaa
maitoa tai piimad, vetta tai Kivenndisvettd. Tdysmehuja voi nauttia lasillisen péivéssa
mieluiten aterioinnin yhteydessa. Lisaksi kahvia ja teetd voi juoda paivittdin ilman soke-
ria sellaisenaan tai maidon kanssa. Sokeroitua juomia ei tulisi ké&yttdad sédannollisesti.
Myoskadn happamia sokeroimattomia juomia ei suositella kdytettavan saannéllisesti
niiden aiheuttamien hammasongelmien vuoksi. My6s juomien alhainen pH vaikuttaa
hampaiden kuntoon ja suun terveyteen. (Kela ja valtion ravitsemusneuvottelukunta
2011, 36-37; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Kouluissa oppilailla tulee olla maksuton, hygieeninen ja helppo mahdollisuus juoda
janoon puhdasta ja raikasta vettd. N&ain oppilaiden ei tarvitse sammuttaa janoaan epater-
veellisill& vaihtoehdoilla tai olla koulussa janoissaan. Esimerkiksi vesiautomaatit ja hy-
gieeniset juomavesipisteet kertakdyttomukeineen ovat hyviad ratkaisuja. (Kunttu ym.
2011, 140-141))
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2.6 Ateriarytmi

Ateriat ja valipalat muodostavat yhdessd monipuolisen kokonaisuuden. Valipalat tay-
dentdvat péivan péaaterioita ja turvaavat saannollisen ateriarytmin. Ateria- ja vélipala-
kertoja ei paivén aikana tulisi olla enempé&a kuin 5-7 kertaa hampaille syntyvien happo-
hyokkaysten vuoksi. (Kunttu ym. 2011, 140-141.)

Saannolliseen ateriarytmiin on térked totutella jo lapsena, silla nuorena opitut tavat luo-
vat pohjan terveellisille ruokailutottumuksille my6s aikuisidassé. Sd&anndéllinen ruokailu-
rytmi tarkoittaa aterioiden ja vélipalojen syomista noin 3-5 tunnin valein. Sdanndllinen
syominen pitéda veren glukoosipitoisuuden tasaisena, hillitsee nalén tunnetta, ehkaisee
ahmimiskohtauksia, seka suojaa hampaita reikiintymiseltd. Se auttaa syoméaan kohtuul-
lisesti yksittaisill4 aterioilla ja vahentdd houkutusta napostella ruokaa. Liséksi s&é&nnolli-
sesti sydminen auttaa pitdimaan annoskoot sopivan kokoisina, mika helpottaa painonhal-
lintaa. Aamupala, lounas, pdivallinen, seké tarvittaessa 1-2 vélipalaa tukevat nuorten
sadannollista ateriarytmid. (Kela ja valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 37-38; Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Aamiainen on tarked ateria ja sen saannollinen sydminen kannattaa opetella. Yon jaljilta
tyhjentyneet energiavarastot tulee tdydentad, jotta paiva kaynnistyy. Jos aamiainen ei
maistu, kannattaa viimeistddn aamupéivélla syoda pieni vélipala, esimerkiksi banaani.
Né&in nalka ei kasva liian suureksi lounasaikaan mennessa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014.)

Lounas on péivan tarkein ateria ja sill& tankataan energiavarastot iltapéivéaé varten. Koh-
tuullisen kokoinen lounas antaa energiaa iltapéivélle, eika vésyta liikaa. Iltapaivalla nau-
tittu valipala virkistad vasymyksen hetked ja mahdollistaa liikunnan harrastamisen en-

nen jo ennen illan ruokailuja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Paivallinen on péivén toinen lammin ateria. Paivallinen on hyva jarjestéa perheen aika-
tauluihin parhaiten sopivaksi. Yhteiset ruokahetket pdydan &aressé perheen kesken ovat

monella tavalla tarkeitd. Ne ovat hyvia paikkoja jakaa kuulumisia ja nauttia perheen
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yhteisestd ajasta. Paivallinen auttaa elimistda palautumaan péivén tyosté ja antaa energi-
aa illan puuhille ja harrastuksille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Viélipalat taydentavét ateriarytmid. Terveellinen valipala on ravitseva ja monipuolinen.
Hyvén vélipalan perustan muodostavat kasvikset, hedelméat, marjat sekd kuitupitoiset
viljavalmisteet, joita tdydennetd&dn muilla ruoka- aineryhmilla. Hyvié vaihtoehtoja véli-
paloiksi on esimerkiksi rahka, taytetty leipa ja hedelma. Hyvat iltapalat ovat vélipalojen
kaltaisia. lltapala auttaa tayttdmaéan paivén aikana kuluneet energiavarastot ja saamaan
rakennusaineita yon ajaksi. Paivan syomiset ovat olleet liian kevyitd, jos illalla on liian
kova nélka. Kevyt iltapala varmistaa levollisen younen. (Kela ja valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2011, 37-38; Kunttu ym. 2008.)
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3 KOULURUOKAILUN TOTEUTTAMINEN

Suomessa kouluruokailun juuret sijoittuvat 1900-luvun alkuun. Suomessa on tarjottu
maksuton, lakisdateinen kouluruokailu kaikille oppivelvollisuuskoulujen oppilaille vuo-
desta 1948. Nykyisin noin 900 000 koululaista ja opiskelijaa nauttii paivittain maksut-
toman kouluruoan. Kouluruokailu edistéa oppilaiden hyvinvointia ja yllapitaa tyévireyt-
t4 koulupéivéan aikana. Ruokailu on olennainen osa lasten ja nuorten hyvinvointia ja
kasvua. Kouluruokailussa oppilaille opetetaan terveyttd, ruokailutapoja sek& suomalaista
ruokakulttuuria. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Kouluaterian nautittavuuteen vaikuttavat ruoan tarjoilulampdtila, tarjollepano, ruokai-
luympéristd ja muut viihtyvyystekijat, kuten lautasliinat, somisteet seka pienet yksityis-
kohdat. Ruoan ja ruokailun avulla nuorten ruoka- ja makutottumukset kehittyvét ja sa-
malla vahvistetaan kansallista ja kansainvélistd ruoka- ja tapakulttuuria. Viihtyisassa,
meluttomassa ja viipymiseen houkuttelevassa ruokailuympéristossa nuori oppii ymmar-
tdmé&an ruokailun, ateriarytmin ja yhdessédolon merkitysta ja tarkoitusta hyvinvointinsa
edistdjana. Koulussa jarjestettyyn ateriointiin tulee olla varattu aikaa véhintaan 30 mi-
nuuttia. (Kunttu ym. 2011, 139-140; Luopa ym. 2013;Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta 2008, 7)

3.1 Kouluruoan koostumus

Kouluruoan tulisi kattaa noin kolmannes nuoren péivittdisesta energiantarpeesta. Koulu-
ruoan tulee siséltéda energiaa keskiméarin 700-800kcal ja enintd&n 1000kcal. Ruoan tuli-
si myos olla maukasta, taysipainoista ja ravitsemussuositusten mukaista. Ruoan ravit-
semuksellista laatua voidaan arvioida ravintoainetiheyteen perustuen. Aterioiden suosi-
teltavat energiaravintoaineiden maarat kokonaisenergiamaarasta tulisi olla seuraavan
laiset: Rasvaa 25- 35 %, Proteiinia 10- 20 % ja hiilihydraatteja 50- 60 %. (Kela ja valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2011; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.)
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Kouluruoan annostelua ohjattaessa tulee huomioida nuorten energiantarpeen vaihtelut
ian, koon, sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden mukaan. Oppilaiden energian tarve
vaihtelee yleensa vélilld 1420- 3310kcal siten, ettd se on vahéisin pienikokoisilla vahan
liikkuvilla tytoilla ja suurin isokokoisilla runsaasti liikkuvilla pojilla. (Kela ja valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2011; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

Taysipainoinen kouluateria koostetaan lautasmallin mukaisesti ja siihen sisaltyy paaruo-
ka leipd, levite, maito tai piima seka kasvislisake tai salaatti. Puuro- ja keittoateria tay-
dennetéén leikkeleelld, sek& marjoilla, hedelmill& tai kasviksilla. Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta pitaa erittéin tarkednd, etta kaikki oppilaat syovat tarjotun kouluaterian
sellaisena kokonaisuutena, kuin se on suunniteltu. Suurin osa oppilaista sy0 koulussa
tarjotun paaruoan, mutta jattaa aterian muita osia syomatta. Lisdksi epaterveellisten va-
lipalojen sydminen on yleistd, mika nakyy esimerkiksi ylipainon lisdantymisend ja suun
terveyden heikkenemisend. Kouluruokailuun panostaminen on paivittdinen tilaisuus
parantaa hyvinvointia ja edistda terveellisid ruokailutottumuksia. (Kunttu ym. 2011;

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5,10.)

Nuorten hyvien ruokavalintojen tueksi voidaan kouluruokalaan laittaa esille niin sanottu
malliateria. Se kootaan koululounaasta lautasmallin ja paivan ruokalistan mukaisesti.
Malliateria sisaltaa kaikki aterian osat ja se sijoitetaan niin, ettd kaikki oppilaat nakevét
sen ennen oman aterian kokoamista. Malliateria havainnollistaa oppilaita oman ate-
riakokonaisuuden jarkevéssa suunnittelussa ja toteuttamisessa. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta 2008, 10; Kela ja valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 28-29.)

Koulussa tulisi oppilaille jarjestdd mahdollisuus terveelliseen ja ravitsevaan vélipalaan,
miké&li koulun oppitunnit jatkuvat pitempadn kuin 3 tuntia koululounaan jélkeen. Vaih-
toehtoja ovat koulusta saatava maksuton tai maksullinen valipala tai kotoa tuodut evaat.
Koululounaan lisaksi myos tarjottava vélipala on osa opetusta ja kouluaikaista ruokai-
lua. Koululla on oltava suunnitelma vélipalojen k&ytdannon jarjestamisestd, ohjauksesta

ja valvonnasta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

Virvoitus-, energia- ja urheilujuomat, sokeroidut mehut, makeiset ja /tai muut runsaasti

rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavat tuotteet eivat ole kouluymparistéon soveltuvia vali-
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paloja. Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos suosittelevat, ettei néité tuotteita myyda
sédannollisesti kioskista, automaateista, oppilaskunnan kanttiinista tai kouluravintolasta.

Viélipala-automaateissa tai kioskeissa tulee tarjota terveellisia tuotteita. (Kunttu ym.

2008.)
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4 NUORTEN PAINONHALLINNASTA

4.1 Painonhallinta

Nuorten ylipainoisuus on lisaantynyt 2000-luvulla, mutta ei enaa viime vuosina. Vuonna
2013 teetetyn valtakunnallisen kouluterveyskyselyn mukaan peruskoulun 8.-9.- luokka-
laisista pojista 20 % ja tytoistd 17 % oli ylipainoisia. Nuoren ylipainoon johtavia ylei-
simpid syité ovat epaterveelliset ruokailutottumukset, vahainen liikunta, ja perinnélliset
sairaudet. Ylipaino aiheuttaa nuorelle terveytta heikentavié haittoja, joista osalla voi olla
pitkakantoiset vaikutukset 1&pi eldamédn. Tamén vuoksi ylipainon ennaltaehkaisy ja pai-
nonhallinnan edistdminen terveellisid eldméntapoja noudattamalla olisikin ensisijaisen

tarkedd. (Jappinen & Manninen 2013; Luopa ym. 2014, 32.)

Painonhallinta tarkoittaa painon nousun estoa ja jo saavutetun laihtumistuloksen yllapi-
tdmistd. Painonhallinnalla voidaan ehkaisté lihavuuteen liittyvié sairauksia, sek& hidas-
taa jo puhjenneiden sairauksien etenemista. Painonhallinnan padperiaatteita on syémisen
hallinta, sadnnollinen ruokailu ja annoskokojen pienentdminen. Riittdvd, mutta vahai-
sempi paivittadinen energiansaanti on painonhallinnassa tarkeda. Lisaksi on tarkeaa kiin-
nittdd huomiota s&&nndllisiin aamupaloihin, perheen yhteisiin ateriahetkiin, ateriaryt-
miin, sokeripitoisten juomien ja makeisten seké pikaruokien vahentdmiseen ja naposte-
lun vélttdmiseen. Nuorten painonhallinnassa on tarkead, etta koko perhe sitoutuu ja osal-
listuu siihen, silld koko perheen elintavoilla on vaikutusta nuoren lihavuuteen ja ravit-
semustottumuksiin. Nuorten painonhallinnan tavoitteena on parantaa ruokavalion laatua,
vahentdd ruutuaikaa television, tietokoneen, pelikoneiden ja puhelimen &arelld, lisata
liikuntaa ja vahentad liikasyontid. (Jappinen & Manninen 2013; Mustajoki 2008; THL
2015a.)

Kasviksia, marjoja ja hedelmi& kannattaa kaytt4a runsaasti ja monipuolisesti, jotta ruoan
energiamé&éara pienennee. Sokerin, runsasrasvaisten ruokien valkoisen viljan ja energia-
pitoisten (sokeri, alkoholi) juomia tulisi valttaa, silla ne sisaltavat paljon energiaa, mutta
vain véhan kuitua ja ravintoaineita. Tavoitteena on sy6da taysjyvasta valmistettuja tuot-
teita kuten leip&4, puuroa ja aamiaishiutaleita, koska hiilihydraatit imeytyvat niista hi-
taasti. Kovien eli tyydyttyneitten rasvojen kayttoa tulisi ruokavaloissa véhentaa ja naut-
tia niiden sijasta pehmeitd kasvispohjaisia tyytymattomia rasvoja. Ruosta saatavasta
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riittdvasta proteiinin saannista tulee huolehtia, silla se lisaa kylldisyyden tunnetta ja aut-
taa painonhallinnassa. (Kdypahoito-suositus, 2013; THL 2015a.)

Juomista on tullut yha merkittdvdmpi energian lahde eikd tama energia useinkaan kor-
vaudu vahentyneend muun ruoan syomisend. Juomien merkitys valttaméattdmien ravin-
toaineiden lahteend on maitojuomia lukuun ottamatta véhainen. Energia- ja virvoitus-
juomien nauttiminen on yhdistetty hammaskariekseen ja tyypin 2 diabeteksen lisaksi
ylipainon lisdéntyneeseen riskiin. Sokeripitoisista virvoitusjuomien sisaltamasté sokeris-
ta kertyy helposti ylimaaraistd energiaa, mik& vaikeuttavat nuoren painonhallintaa. Vir-
voitusjuomien sisdltdma sokeri ja hapot aiheuttavat myds hampaiden eroosiota, eli vau-
rioitumista. Vesi, rasvaton maito ja kivenndisvedet ovat painonhallinnan kannalta hyvia
ruokajuomia. Janoon kannattaa juoda vettd. (Borg, Heiskanen, Keskinen, Mannistd,
Rautio, Sarlio, Lahteenkorva, Kara, & Valsta 2008, 24-26; Kela ja valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2011, 36-37).

Painonhallinnassa tulisi muistaa, ettei ruokailuvali paase kasvamaan liian suureksi, kos-
ka silloin seuraava annoskoko voi myos kasvaa liian suureksi. Sopivan annoskoon valit-
seminen on térkedd, koska liian isosta annoskoosta tule syotyd enemman kuin normaa-
listi. (Kaypéhoito-suositus, THL 2015a.)

Nuorten ruokailutottumuksiin voidaan parhaiten vaikuttaa terveellisia valintoja suosi-
vassa ympdristossd. Koulumaailmassa s&énndilla ja toimintatavoilla, esimerkiksi pois-
tumiskiellolla koulun alueelta ja opettajien osallistumisella ruokailuun, voidaan vaikut-
taa nuorten valintoihin. Kouluissa ei pitdisi myydéa epéterveellisia vélipaloja ja terveel-

listen vélipalojen tarjontaa tulisi lisatd sek& monipuolistaa. (THL 2015a.)

4.2 Pikaruokakulttuurin suosio

Nykyaikana terveellisen painon sailyttdmiseen tarvitaan muutakin, kuin tahdonvoimaa
ja vastuuntuntoa. Ruokaa on ymparistossé saatavilla jatkuvasti ja melkein joka paikassa
ruoan voi syoda pikaisesti. Ruoan laittaminen kotona vaatii aikaa ja vaivaa. Perheet ei-

vat enda sy0 sédannollisesti aterioitaan saman pdydan &éresséd. Tasapainoisen kotona teh-
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dyn aterian sijaan syodaan eines- ja pikaruokia ja valiin jaaneet ateriat korvataan vélipa-
loilla. (Heller 2006, 16-18.)

Pikaruoan sydminen on katevaa sen nopean saatavuuden takia. Pikaruoka on usein myds
halvempaa, kuin ravintoarvoiltaan parempi ruoka. Pikaruoan markkinointi aloitetaan jo
nuorista lapsista, vaikka he eivét vield pysty tekemééan paatoksia terveellisen ja epéter-
veellisen ruoan valilla. (Heller 2006, 16-18.)

Nuorten keskuudessa pikaruokien suosio on kasvussa mikd vaikuttaa muun muassa
nuorten paivittaiseen energian saantiin. Pikaruoiksi lasketaan kuuluviksi esimerkiksi
pizzat, hampurilaiset ja ranskalaiset perunat. Pikaruoka sisaltda runsaasti suolaa ja sen
energiapitoisuus vaihtelee yleensa vélilla 200- 350 kcal sataa grammaa kohti, riippuen
annoksen koosta. Sen suuri energiapitoisuus johtuu runsaasta rasvasta ja kasvisten va-
haisestd mééarasta. (Heller 2006, 16—18; Mustajoki 2008, 157.)

Pikaruoissa rasvan osuus energiasta on yleensa suositeltua suurempi ja hiilihydraattien
osuus selvésti suosituksia niukempi. Esimerkiksi kebabissa ja makkaraperunoissa rasvan
osuus on jopa 60—70 % energiasta. Monien pikaruokien rasvan laatu ei vastaa suosituk-
sia vaan ne sisaltavat liikaa tyydyttynyttd, eli kovaa rasvaa. Toisaalta on olemassa myds
pikaruokia, joissa rasvan osuus on lahella suosituksia, kuten esimerkiksi eineshampuri-
laiset ja -lihapiirakat salaattiannokset ja kasvispizza. Etenkin ylédkouluikaisten keskuu-
dessa pikaruokakulttuurin yleistyminen on johtanut ylipainon ja lihavuuden lisdantymi-
seen. (Mustajoki 2008, 157.)

4.3 Energia- ja virvoitusjuomat

Virvoitusjuomiksi lasketaan kuuluvaksi esimerkiksi kivenndisvedet, hedelmamehu- ja
esanssilimonadit. Energiaa sisaltdvat virvoitusjuomat ovat veden, sokereiden, ja erilais-
ten maku-, séilytys- ja variaineiden seka hiilihapon ja/tai muiden happojen seoksia. Ne
sisdltavat energiaa, joka tulee sokereista, mutta ne eivét sisalld yleensa lainkaan suojara-

vintoaineita. Osassa virvoitusjuomista sokeri (sakkaroosi) on korvattu kokonaan tai osit-



20

tain hedelmasokerilla, sek& lisdaineellisilla makeuttajilla, kuten esim. aspartaamilla tai
asesulfaami-K:lla. (Borg ym. 2008, 43; Hakala 2010; Kaypahoito- suositus 2013.))

Energia-, urheilu- ja hyvinvointijuomat voidaan rinnastaa aikaisesmmin mainittuihin
virvoitusjuomiin. Energiajuomat ovat kofeiinia siséltavié virvoitusjuomia, joita markki-
noidaan erityisesti jaksamiseen ja piristymiseen. Energiajuomat eivét sisélla sen enem-
paa energiaa eli sokeria kuin muutkaan tavalliset virvoitusjuomat, vaan juomien pirista-
va vaikutus perustuu niissé oleviin yhdisteisiin, kuten kofeiiniin, guaranaan, tauriiniin
tai glukuronolaktoniin. Naiden liséksi juomia tdydennetéan usein vaihtelevalla mééaralla
B- ryhman vitamiineja, inositolia tai koliinia. Energiajuomia valmistetaan myos kevyt-
juomina, jotka makeutetaan lisdaineellisilla makeuttajilla. Nuorten yleisimmét syyt
energiajuomien nauttimiselle ovat juoman maun miellyttavyys, tarve saada energiaa ja
tarve pysya hereilld. Juomien kayttéjilla on usein univaikeuksia, vasymysté, padnsarkya
ja muita oireita. Suomessa energiajuomien kaytté on eurooppalaista keskitasoa. (Borg
ym. 2008, 24-26; THL 2014a.)

Energia- ja virvoitusjuomien kulutusta tulisi rajoittaa terveydellisista syista. Yksi 0,33
litran energiajuomatdlkki vastaa kofeiinimadraltddn noin kahta desilitraa suodatinkah-
via. Lisaksi se sisaltda 14 palan verran sokeria. Puolen litran energiajuomapullossa on
sokeria yli 20 palaa. Lisaksi energiajuomien katsotaan toimivan porttina humalahakui-
seen kayttaytymiseen. Energiajuomat yhdistettynd alkoholiin aiheuttavat terveysriskejé
erityisesti nuorten keskuudessa. (Borg ym. 2008, 43; Hakala 2010; K&ypé&hoito- suosi-
tus 2013; THL 2014a.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen eteneminen

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd ylakouluikéisten nuorten ruokailutottumuksia, ja
edistad ylakoululaisten paivittaista jaksamista Porissa sijaitsevassa Kaarisillan yhtendis-
koulussa. Tarkoituksena oli keréata tietoa terveydenhuollon ammattilaisille, opiskelijoil-
le, sek& Kaarisillan yhtendiskoulun henkil6kunnalle ylakoululaisten ruokailutottumuk-
sista, sekd niiden ongelmakohdista ja puutteista.

Kaarisillan yhtendiskoulun terveydenhoitajan kanssa kaydyn keskustelun pohjalta opin-
naytetyoni aihe selkiintyi ja pééatin tehda ylakoululaisille ravitsemusaiheisen kyselyn.
Kyselylomake on yleisemmin kaytetty aineistonkeruumenetelma kvantitatiivisissa tut-
kimuksissa. Kyselylomakkeen kayttdminen tutkimuksessa saasti aikaa ja vaivannakoa,
silla hyvin suunnitellun lomakkeen aineiston tallennus ja analysointi tietokoneella ta-
pahtui nopeasti. Kyselylomakkeiden avulla pystyin myos kerddmaan laajan tutkimusai-

neiston.

Rajasin opinndytetyoni aiheen vain ravitsemukseen liittyviin asioihin, jotta kyselytutki-
muksesta ei muodostunut liian laaja ja moniulotteinen kokonaisuus. Opinndytetyon tee-
moiksi nousivat ylakoululaisten ruokailutottumukset, kouluruokailu ja nuorten ravitse-
mussuositukset. Hahmottelin ravitsemusaiheiset kysymykset valmiiksi ja yhteistydssa

koulun terveydenhoitajan ja rehtorin kanssa teimme kysymyksiin tarpeelliset muutokset.

Ravitsemusaiheinen kysely toteutettiin Kaarisillan yhtenéiskoulussa syyskuun lopussa
vuonna 2015. Toimitin lomakkeet yhdessa saatekirjeen kanssa koulun terveydenhoita-
jalle, jonka toimesta koulun opettajat jakoivat ne luokissa oppilaiden taytettaviksi. Oppi-
laat vastasivat ravitsemusaiheisiin kysymyksiin anonyymisti. Kysymykset olivat selkei-
t4, sekd mahdollisimman lyhyita ja tarkkoja. Taytetyt kyselylomakkeet hain koulun ter-
veydenhoitajalta samalla viikolla, kun oppilaat olivat kyselyyn vastanneet.
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Opinndytetyohoni sisaltyva ravitsemusaiheiseen kyselyyn osallistui Kaarisillan yhte-
naiskoulun 7.-8.-luokkalaiset oppilaat. Kyselytutkimukseen osallistuneet nuoret olivat
ialtddn padosin 13-15-vuotiaita. Kyselyyn vastasi yhteenséd 60 oppilasta. Sukupuolija-
kauma oli melko tasainen. Vastanneista 27 oli tyttdja ja 33 poikia. 7.- luokkalaisten op-
pilaiden osuus vastaajista oli 52 % (=31 oppilasta) ja 8.- luokkalaisten oppilaiden osuus
vastaajista 48 % (=29 oppilasta).

Tutkimusjoukon suuruus vaikuttaa merkittavéasti tulosten tarkkuuteen ja yleistettavyy-
teen. Mité& suurempi tutkimusjoukko on, sité luotettavimpia saadut tulokset ovat. Kyse-
lyyn osallistuneen 60 oppilaan vastaukset antoivat tarvittavan maaran tietoa kartoitta-

maan ylakoululaisten ruokailutottumuksia.( Kankkunen & Vehvildinen- Julkunen 2009.)

Kyselylomake koostui 16 kysymyksestd, joista kaksi ensimmaistd oli taustamuuttujia
selittavia. Ne kartoittavat vastaajien sukupuolen ja idn. Sen liséksi yksi ravitsemusaihei-
sista kysymyksisté oli avoin kysymys, jossa Kysyttiin oppilaiden mielipidetta kouluruo-
kailusta. Eli yhtd kysymysta lukuun ottamatta, kaikkiin kysymyksiin oli olemassa val-
miit vastausvaihtoehdot, joista oppilaiden tuli ympyroida sopivin vastausvaihtoehto.
Monivalintakysymysten k&yton johdosta nuorten ei tarvinnut kdyttd4 aikaa vastauksen

sanamuodon miettimiseen.( Kankkunen & Vehvildinen- Julkunen 2009.)

Monivalintakysymyksissé selvitettiin ylakoululaisten ateriarytmid, aterioiden koostu-
musta, kouluruokailun merkitystd, seka pikaruoan ja makeisten syomista. Liséksi kyse-
lyssé tiedusteltiin halusivatko oppilaat lisdtietoa jostain ravitsemukseen liittyvasta asias-
ta. Oppilailla oli mahdollisuus kertoa my6s kouluruokailuun liittyvistd mielipiteista ja

ajatuksista kyselyn viimeisessa osassa, avoimessa vastauksessa.

5.2 Tutkimusaineiston analysointi

Opinndytetyoni on tehty madréllistd tutkimusotetta kayttden, tilastollista analysointia
hyddyntden. Maéarallisella analyysilla selvitetddn syy-seuraussuhteita, ilmididen vélisiéd
yhteyksia tai ilmiodiden yleisyytté ja esiintymistd numeroiden ja tilastojen avulla. Maa-
réllisen aineiston analysoinnissa eli kvantitatiivisessa analysoinnissa kaytin hyodyksi
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Excel- ohjelmaa, jonka avulla tilastoin yldkoululaisten vastaukset heidén ravitsemustot-
tumuksistaan. (Kohti tutkivaa ammattikaytant6a 2010.)

Aloitin analysoinnin tilastoimalla monivalintakysymysten vastaukset jokaisesta vasta-
tusta lomakkeesta Excel- ohjelmaan. Ohjelman avulla muutin saadut tulokset prosen-
teiksi. Sain selvitettya tyttGjen ja poikien vastaukset, 7.—8.-luokkalaisten vastaukset,
sekd 7-8.- luokkalaisten tyttdjen ja poikien vastaukset kaikista vastanneista. Naiden
tulosten avulla pystyin selvittdmaan yléaseikéisten ravitsemustottumuksia. Opinnayte-
tyon tulososiossa olevat taulukot havainnollistavat saatuja tuloksia. Osassa monivalinta-
kysymyksista oppilailla oli mahdollisuus halutessaan tdydent&a vastauksia muutamalla
sanalla. (Kohti tutkivaa ammattikaytantéa 2010.)

Avoimessa kysymyksessa oppilaat saivat kertoa mielipiteensd kouluruokailusta. Ryh-
mittelin avoimen kysymyksen vastaukset ja listasin ne kokonaisuudessaan paperille.
Vastaukset olivat useita l&hes samaa tarkoittavia, mutta eri vivahteisia. Jaoin avoimen
kysymyksen vastaukset kolmeen eri luokaan; hyvét, melko hyvét ja pahat. Vastaukset
luokiteltiin hyvéksi, jos arvioinnissa mainittiin vain hyvid ominaisuuksia. Melko hyvak-
si luokiteltiin ne vastukset, joissa esimerkkind lause “yleensd hyvaa” seki, jos arvio
kuului ”pahaa ruokaa, valilld kuitenkin hyvaa”. Vastaukset luokiteltiin pahaksi, jos ne
sisélsivit pelkkid negatiivissdvytteisid kommentteja, kuten “yleensd tosi pahaa” tai ’en
tykkdd kouluruoasta”. My0s avoimessa kysymyksessa havainnollistin vastausten sisal-

t0d ja vastaajien madraa prosenttien kautta.
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6 TULOKSET

6.1 Ylakoululaisten aamupalan sydéminen

Kaarisillan yhtendiskoulun 7-8.- luokan oppilaista(=60) yli puolet(60 %)s6i aamupalan
joka aamu. Heisté tyttja oli 36 % ja poikia 64 %. 7.- luokkalaiset pojat soivat aamupa-
lan s@annollisemmin joka aamu. (Taulukko 1.) Kyselyyn vastanneista oppilaista 8
(13 %) ei syonyt aamupalaa ollenkaan. Aamupalan syomattomyys oli yleisinta 7.- luok-
kalaisilla tytoilla. Aamupalan syomattdmyyden syitd oli muun muassa jaksamattomuus,

ajan puute, Kiire, ndlan tunteen puuttuminen ja aamupalan aiheuttama paha olo.

TAULUKKO 1. Ylakoululaisten aamupalan sydminen(%)
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Aamupalaksi oppilaat soivét yleisimmin leipdd. Oppilaista 50( 83 %) kertoi aamupa-
laansa siséltyvén leipaa. 29 oppilasta(48 %) s6i aamulla puuroa, muroja tai myslia. Op-
pilaista 22 nautti aamulla juustoa, makkaraa tai kinkkua. Viili&, jogurttia tai rahkaa soi
aamupalalla 22 oppilasta. Heistd 14(64 %) oli 7.- luokan oppilaita. Hedelmié tai tuore-

mehua nautti 16(27 %) oppilasta. Vain 4 oppilasta s6i aamupalalla vihanneksia. Puolet
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oppilaista(50 %) joi aamupalalla maitoa tai piimad. Liséksi puolet oppilasista joi aamu-
palalla teeté, kahvia tai kaakaota.

6.2 Kouluruokailu

Ravitsemuskyselyyn vastanneista 7.-8.- luokan oppilaista 39(65 %) vastasi sydvénsa
koululounaan paivittdin. Loput 21(35 %)oppilasta kertoivat sydvéansa koululounasta

satunnaisesti. Tyttojen ja poikien vélill4 ei tdssa asiassa ollut mainittavia eroja.

Oppilaista 50(83 %) kertoi valitsevansa koululounaalla lautaselleen padruokaa eli peru-
naa, riisia tai pastaa. 39(65 %) oppilaan koululounaaseen sisaltyi myds jokin proteiinipi-
toinen lisdke: liha, kala, leikkele, kananmuna tai kasvisruoka. Salaatti tai raaste kuului
38(63 %) oppilaan koululounaan siséltoon. Kouluruoan syoneistd oppilaista 53 soi kou-
lulounaalla leip&a, mutta vain 42 oppilasta kaytti leivan péalla levitetta (voi/margariini).
Koulussa tarjottavaa jalkiruokaa s6i 29(48 %)oppilaista. Heista 9 oli tyttdja ja 20 poikia.
(Taulukko2.). Maito tai piima kuului 38 oppilaan koululounaan siséltoén. Heista 23 oli
poikia ja loput 15 tytt6ja. Lahes puolet(47 %) oppilaista joi koululounaalla ruokajuoma-

na vetta.

TAULUKKO 2. Ylakoululaisten kouluruoan sydminen

H Pojat

W Tytot
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Oppilaat saivat kirjata kyselylomakkeen viimeiseen osioon omia mielipiteitd kouluruo-
kailusta. N&itd avoimen kysymyksen vastauksia tuli 55 kappaletta. Oppilaista viisi ei

kertonut mielipidettd kouluruokailusta.

Ruoka on hyvéa tai melko hyvad enemmiston(60 %) mielestd. Pelkkid moitteita antoi
40 % mielipiteensé kertoneista oppilaista. Kommenteissa oli enemman positiivista pa-
lautetta, kuin moitteita. Ruoka sai monelta oppilaalta kehuja ja ruokaa pidettiin yleisesti
ottaen hyvana. Liséksi oppilaat arvostivat, etta tarjottu ruoka oli ilmaista. Kouluruokalan
tiloja ja viihtyisyytta kehuttiin. Tilavasta ruokalasta ja meluttomuudesta annettiin posi-

tiivista palautetta.

Moitteita ja parannusehdotuksia tuli muun muassa tarjottavista salaateista. Salaatteihin
haluttiin lisd4 vaihtelua ja monipuolisuutta, seké toivottiin, ettd salaatit voisi koota itse.
Myds ruoan lampatilasta ja koostumuksesta tuli moitteita. Joidenkin oppilaiden mielesté
ruoka oli usein joko liian kylma4, tai liian kuumaa. Ruoan ulkon&k6dn toivottiin myos
enemman panostusta. Oppilaat toivoivat, ettd pehmedd leipda tarjottaisiin useammin.
Kahdessa lomakkeessa mainittiin ruoasta 10ytyvistéd hiuksia, jotka oppilaat kokivat héi-
ritseviksi. Lisdksi vastauksissa toivottiin ettd ruoasta tehtéisiin maistuvampaa esimer-

kiksi mausteita lisaamalla.

Suurin osa (63 %)oppilaista ei syonyt koululounaan lisaksi mitddn muuta koulussa kou-
lupaivén aikana. 11 oppilasta kertoi juovansa koulupaivén aikana virvoitusjuomia, 5
oppilasta kertoi syovansa hedelmia ja 8 oppilasta sanoi nauttivansa koulussa karkkia,
suklaata tai makeisia. Oppilaiden muita nauttimia vélipaloja koulussa olivat energia-
juomat, vélipalakeksit, keksit, leivét (etenkin patongit) ja purkat. Kukaan oppilaista ei
kertonut nauttivansa koulupdivan aikana pullaa, munkkia tai muita makeita leivonnaisia.

Oppilaiden vélipaloihin koulussa ei mydskaan kuulunut jaatelo tai jogurtti.

6.3 Ylakoululaisten ateriarytmi

Koulupéivén jalkeen kotona lampiman aterian tai paivallisen nautti oppilaista joka péiva
35(58 %). Heistd 15 oli tytt6ja ja 20 poikia. 4-6 pdaivana viikossa paivallistd nautti
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14(23 %) oppilasta. 2-3 kertaa viikossa tai sitd harvemmin pdivallista nautti
9(15 %)oppilasta. Kaksi oppilasta kertoi, ettei sy6 lamminta ateriaa tai paivéllista kos-

kaan kotona.

7.-8.- luokkalaiset oppilaat saivat itse arvioida ateriarytminsa sd&nnollisyytta. Oppilaista
22 arvioi syovansa sdannollisesti usein. Melko usein sadnndllista ateriarytmia noudatta-
via oppilaita oli 25. Oppilaista 13 kertoi ateriarytmin olevan sdénndéllinen harvoin tai ei

koskaan.

6.4 Energia- ja virvoitusjuomien nauttiminen

Oppilaista 27(45 %) kertoi, ettei juo energiajuomia koskaan. Alle kaksi energiajuoma-
annosta viikossa juovia oppilaita oli 24 (40 %). Alle kaksi virvoitusjuoma- annosta juo-
via oli 17(28 %). Energiajuomia 2-6 annosta viikossa juovia oppilaita oli 8. Virvoitus-
juomia 2-6 annosta viikossa juovia oppilaita oli 31. Oppilaista yksi sanoi juovansa ener-
giajuomia yli 7 annosta viikossa, kun taas virvoitusjuomia yli 7 annosta viikossa juovia

oli 12 henkil6a. Naista 12 oppilaasta 9 oli poikia ja loput 3 tytt6ja. (Taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Ylakoululaisten energia-virvoitusjuomien viikoittainen kulutus
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(Yksi annos vastaa lasillista eli on n.2dl.)
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6.5 Ylakoululaisten makeisten ja suolaisten herkkujen kulutus

Paivittdin makeisia tai suklaata soi kaksi oppilasta. Oppilaista 7(12 %) kertoi syévéansa
makeisia tai suklaata 4-6 kertaa viikossa. Heistd yli puolet(72 %) oli 7.- luokkalaisia.
Oppilaista 27(45 %) soi makeisia tai suklaata 2-3 kertaa viikossa. Heista 14 oli poikia ja
13 tyttoja. Kerran viikossa tai harvemmin, kuin kerran viikossa makeisia tai suklaata

syovid oppilaita oli 24(40 %).

Hampurilaisia, pizzoja, kebabia ja muita pikaruokia syovia oli eniten yl&dkouluikaisten
poikien keskuudessa. My6s muiden suolaisten herkkujen (sipsit, popcornit, yms.) syo-
minen oli yleisintd poikien keskuudessa. 8 oppilasta ilmoitti syovéansa pika/ roskaruokaa
2-3 kertaa viikossa. Heista 7 oli poikia ja yksi oli tyttd. Oppilaista 50(83%) kertoi naut-
tivansa pikaruokaa kerran viikossa tai harvemmin. Yli puolet oppilaista, eli 38(63 %) s0i
muita suolaisia herkkuja kerran viikossa tai harvemmin. Oppilaista 20(33 %) s6i 2-3-
kertaa viikossa muita suolaisia herkkuja. Heista 15 oli poikia ja 5 tyttoja. Kaksi oppilais-

ta sOi suolaisia herkkuja lahes paivittain, eli 4-6 paivana viikossa.

6.6 Ylakoululaisten ravitsemustiedon lisddminen

Oppilailta kysyttiin lomakkeessa, minkélaisista ravitsemukseen liittyvistd asioista he
haluaisivat saada lisatietoa. 22 oppilasta oli kiinnostunut painonhallintaan liittyvista
asioista. Oppilaista 12 oli halukkaita saamaan liséa tietoa energian- ja ravintoaineiden
saantisuosituksista. Oppilaista 6 halusi lisatietoa syomishairioista ja lahi- ja luomuruoas-
ta kiinnostuneita oppilaita oli 5. Erityisruokavalioista ja etenkin kasvisruokavaliosta

kiinnostuneita oppilaita oli 4. Oppilaista yksi toivoi saavansa lisdtietoa energiajuomista.
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7EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

7.1 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksissa esiintyvat eettiset ongelmat liittyvat yleisemmin tiedonhankintaan, tut-
kimusjoukon henkil6llisyyden suojaan tai saatujen tulosten julkistamiseen. Tutkimuksen
tehtdvana on tuottaa tutkittavasta aiheesta luotettavaa informaatiota. Lisdksi tutkimuk-
sesta tulee ilmetda nékokulma, josta asiaa tarkastellaan. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009, 172-184.)

Kéytan opinnaytetydssani monipuolisesti luotettavia lahteité ja olen suhtautunut tarjolla
olevaan tietoon kriittisesti. Opinndytetyon teoriaviitekehys koostuu muun muassa ravit-
semusneuvottelukunnan laatimista ajantasaisimmista suomalaisista ravitsemussuosituk-
sia. Lisdksi olen tutustunut aihealueeseen liittyviin tutkimuksiin ja hyddyntanyt niita
soveltuvin osin opinnaytetydssani. (Kankkunen & Vehvildinen- Julkunen 2009, 182-
183; Karjalainen, Launis, Pelkonen & Pietarinen 2002, 59.)

Opinnaytetyotani tehdessé véltan kaikenlaista eparehellisyytta ja vilpillisyytta. Vilpilli-
syyttd ovat esimerkiksi plagiointi, tulosten sepittdminen, manipulointi seké tulosten vaa-

rentdminen. (Karjalainen ym. 2002, 59.)

Tiedon tuottamisen liséksi vélitdn saatuja tuloksia eteenpéin, ensisijaisesti Kaarisillan
yhtendiskouluun, jossa tutkimuksen tuloksia hyddynnetéd&n nuorten ruokailutottumusten
edistdmisessd. Tutkimuksesta saatujen tulosten raportoinnin perustana on saatujen tulos-
ten avoin ja rehellinen julkistaminen. My6s kielteisten tulosten ja tutkimuksen puuttei-
den raportointi on valttdmatonta eettisyyden takaamiseksi. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009, 182-183; Karjalainen ym. 2002, 59.)

Tutkimukseen osallistuminen on aina vapaaehtoista ja osallistuvien henkildiden
anonymiteetin séilyminen turvataan koko tutkimuksen keston ajan. Tutkimus ei myos-
kaan saa aiheuttaa tutkittaville henkil6ille fyysistd, psyykkisté eikd sosiaalista haittaa.
Opinnaytetyoni ravitsemusaiheiseen kyselyyn osallistuvien oppilaiden henkil6llisyys ei
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tule ilmi missaan vaiheessa tutkimusta ja osallistuminen oli oppilaille vapaaehtoista.
Eettisyyden varmistamiseksi hain tutkimusaineiston kerddmiseen tutkimusluvan. Sain
suullisen luvan Kaarisillan yhtendiskoulun rehtorilta, seka terveydenhoitajalta. Liséksi
Porin kaupungin sivistyskeskuksen sivistysjohtaja myonsi opinndytetyon tekemiselle ja
ravitsemusaiheisen kyselyn jérjestdmiselle kirjallisen luvan. (Kankkunen & Vehviléi-
nen- Julkunen 2009 172-184).

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksissa keskeisimmaksi kysymykseksi nousee yleensa aina sen luotettavuus.
Kvantitatiivisen eli maéarallisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan tarkastelemalla
tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetti viittaa siihen, onko tutkimuksessa
mitattu juuri sitd, mitd oli tarkoitus mitata. Kyselylomakkeen laadinnassa pohdin tarkasti
mitattavia asioita ja niista saatujen vastausten hyddyllisyytta. Validiteettia pidetaén ensi-
sijaisen tarkeand mittauksen luotettavuuden kannalta. (Kankkunen & Vehvilédinen- Jul-
kunen 2009, 152-153)

Reliabiliteetti viittaa tulosten pysyvyyteen ja tarkkuuteen. Kaytannossa se kuvaa sita,
kuinka tarkasti mittarilla pystytddn mittaamaan kiinnostuksen kohdetta. Opinndytetyoni
tutkimuksen reliabiliteetti toteutuu, silla kyselylomakkeen kysymykset ovat selkeitd ja
helposti ymmarrettavissa. Aihe on rajattu vain ruokailutottumuksia koskeviin asioihin,
jotta mittarin tarkkuus séilyy mahdollisimman hyvéana. Kayttaméani mittari on myos jat-
kotutkimuksiin sopiva ja jopa suositeltava siihen kaytettavéksi. (Kankkunen & Vehvilai-
nen- Julkunen 2009, 152-153)

Opinndytetytssani kayttdméa tutkimuksen mittari on ravitsemuskysely, joka koostuu
padosin monivalintakysymyksistd. Kyselylomakkeiden laatimisessa katsoin aikaisempi-
en kouluterveyskyselyiden mittareiden rakennetta ja sovelsin niitd opinndytetyoni kyse-
lylomakkeeseen. Osassa kysymyksista oli tilaa perustella vastausvaihtoehtoja, mutta
tuloksia tarkastellessa huomasin, ettd jossain kysymyksista oli kuitenkin liian suppeat
vastausvaihtoehdot. Oppilaat olivat olleet omatoimisia ja lisénneet muun muassa ener-

giajuomia kasittelevaan kysymykseen vastausvaihtoehdon: en juo energiajuomia ollen-
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kaan. Huomioin ndma vastaukset tutkimuksen analysoinnissa, mutta asialla on kuitenkin
vaikusta tulosten luotettavuuteen. On mahdollista ettd osa oppilaista valitsi vastausvaih-
toehdon satunnaisesti, jos ei 10ytdnyt sopivaa vaihtoehtoa monivalintakysymysten val-

miiksi annetuista vastauksista. (Kankkunen & Vehvildinen- Julkunen 2009, 152-153)

Huolimatta pienistd puutteista k&yttdmassani mittarissa, sain selville asioita, joita minun
oli tarkoituskin selvittdd. Taten arvioin mittarin validiteetin olleen tarkoitukseen riittava.
Padpiirteittdin tutkimustulokset olivat samansuuntaisia kuin opinndytetydsséa sovellettu-
jen aiempien tutkimusten tulokset. Pienistd puutteista huolimatta olen tyytyvéinen suo-
rittamaani ravitsemuskyselyyn, joka tdydentdd opinndytety0tdi ja antaa arvokasta tietoa

nuorten ruokailutottumuksista.
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon kautta keratyn tiedon pohjalta pyritdén edistamaén ylakoululaisten(7.—8-
luokkalaisten) oppilaiden ruokailutottumuksia, paivittaistd jaksamista ja kokonaisval-
taista hyvinvointia. Tarkoitus on lisatd oppilaiden omia kykyja huomioida ravitsemus

osana terveellisia elaméntapoja ja hyvinvointia.

Kyselymme lopullinen vastausten méaaréa (yhteensd 60 vastausta) oli suunnitellun mu-
kainen koulun aktiivisen yhteistyon ansiota. T&m& madré on otantana melko pieni kvan-
titatiiviseen tutkimukseen, josta johtuen saadut johtopédatokset eivat ole yleistettavalla
tasolla, vaan ne olivat suuntaa-antavia ja palvelevat tarkoitustaan Kaarisillan yhtendis-
koulun nuorten terveellisten ruokailutottumusten edistdmisessé.( Kohti tutkivaa ammat-
tik&ytantda 2010.)

Yli puolet(60 %) Kaarisillan yhtenaiskoulun oppilaista s6i aamupalan saannollisesti
joka aamu. Oppilaista kuitenkin 24 jatti aamupalan useamman kerran viikossa syomatt,
tai ei syonyt aamupalaa ollenkaan. Aamupala on yksi pdivéan tarkeammista aterioista, ja

sen sydminen muodostaa paivan ateriarytmille jarkevan pohjan. (Aro 2015.)

Valtakunnallisessa Kouluterveyskyselyssa vuonna 2013 noin 70 % 8.- ja 9.- luokkien
oppilaista ilmoitti syovéansa koululounaan padivittdin. Kaarisillan yhtendiskoulun oppi-
laista vain hieman yli puolet(65 %) soi kouluruoan paivittain. Tama on yllattava ja mel-
ko huolestuttava tieto. Lisdksi mietteitd aiheutti myos se, ettd koululounaalla leipad soi
53 oppilasta, mutta heistd vain 42 oppilasta kéytti leivan péaélla levitettd. Leiparasva on
valttdméatontd kasvavalle nuorelle eikd sitd saisi karsia ruokavaliosta. Liian vé&héinen
rasvan maara ruokavaliossa haittaa etenkin murrosikéisten tyttéjen hormonaalista kehi-
tystd. Kasvisrasvalla sipaistu leipd on rasvan laadultaan parempi kuin pelkalla leikke-
leelld tai juustolla paallystetty leipd. (Aro 2015; Luopa ym. 2014; Prattald, Puusniekka,
Raulio & Vikstedt 2012.)

Valtakunnallisessa kouluterveyskyselyssé vuonna 2013 yli puolet oppilaista s6i koulus-
sa koululounaan lisaksi vélipaloja. Valipalojen kéayttoa selvitettdessd huomattiin, etté ne



33

nuoret, jotka soivat kouluaterian séannollisesti, nauttivat kouluaikana muita harvemmin
epéaterveellisia valipaloja. Kaarisillan yhtendiskoulun oppilaista yli puolet(63 %)vastasi,
ettd koululounaan lisaksi he eivat sy6 mitddn muuta koulussa koulupdivan aikana. Mie-
lestdni tdma tieto on huolestuttava, silla oletettavasti koulupdivét jatkuvat viela useam-
man tunnin koululounaan tarjoilun jalkeen. (Prattala 2012; THL 2013 24-25; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Valtakunnallisen kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2013 ylédkouluikaisista pojista
runsas 30 % ja tytdistd 15 % nautti viikoittain sokeroituja virvoitusjuomia. Pojat joivat
my0s energiajuomia huomattavasti yleisemmin kuin tyt6t. Myos Kaarisillan yhtenéis-
koulussa pojat nauttivat tytt6ja enemman seka virvoitusjuomia, etta energiajuomia. Vir-
voitusjuomien kayttoé oli huomattavasti korkeampaa verrattuna energiajuomien kulutuk-
seen. Oletin, suurempi joukko oppilaita olisi juonut energiajuomia paivittain. Tavoittee-
na on Kuitenkin, ettd energiajuomien, sokeristen juomien ja muiden runsaasti sokeria
sisdltavien elintarvikkeiden kéyttéa vahennettdisiin entisestaan, silla niiden nauttiminen
altistaa useille terveysongelmille, kuten lihomiselle, hammaskarieksen- ja eroosion li-
sédantymiselle sek& kalsiumin riittdmattomalle saannille. (Kela ja valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2011, 36-37; Luopa ym. 2013; Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 23.)

8.1 Kyselytutkimuksesta syntyneita kehitysideoita

Ravitsemusaiheisen kyselyn tuloksia voidaan hyodyntdd muun muassa kotitalouden,
ravitsemuskasvatuksen ja terveystiedon opetuksen suunnittelussa ja toteutuksessa, seka
tukena ravitsemuskasvatuksen ja opetuksen ajoittamisessa Kaarisillan yhtendiskoulussa.
Koulun omat k&ytannot ja opetus tarjoavat mahdollisuuden tukea ja kehittdd oppilaiden

terveellisi& valintoja.

Oppilaille tulisi luoda mahdollisuus aamupalan syomiseen koulussa esimerkiksi aamu-
tuntien aikana, silla moni oppilaista kertoi, ettd heti herattyddn aamupala ei maistu.
Omien evéiden mukana tuominen olisi yksi vaihtoehto. Lisaksi kotitaloustunneilla voi-
daan harjoitella terveellisen aamupalan tekemista ja tarjota erilaisia vaihtoehtoja sen
nauttimiseen. Esimerkiksi smoothie- tyyppiset aamupalat voivat maistua myos niille
oppilaille, jotka yleensd jattavat aamupalan syomatta. Niitd on helppo ja nopea valmis-
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taa terveellisistd ja itselle mieluisista aineksista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014.)

Koulussa voidaan terveystiedon tunnilla havainnollistaa juomien siséltdmiéd sokerimaéa-
ria mittaamalla niiden siséltdma sokeri lautasille tai mukeihin. Tamé& havainnollistaa
sokerin osuutta juomissa ja on halpa tapa herételld nuorten ajatuksia terveyteen liittyvis-
t4 asioista. Vastaavia havainnollistamisia voidaan tehdd myos suolan kéytostd pika- ja
roskaruokien kayttoon liittyen. (THL 2013, 24-25.)

Kouluaikaisessa ruokailussa pehmeén leivéan, kasvisten ja hedelmien tarjontaa tulisi
lisatd ja taten kannustaa nuoria sydomaan koululounaan kaikki osat. Koululounaiden sa-
laattivalikoimaa ja valipalojen hedelma- ja kasvistarjontaa voisi monipuolistaa. Osa
oppilaista ei ollut tyytyvaisid kouluruoan makuun ja sitd pidettiin jopa mauttomana.
Oppilaille tulisi luoda mahdollisuus itse maustaa ruokaa mieltymystensa mukaisesti,
ilman runsasta suolan kayttéa. Koulun ruokalassa voisi olla tarjolla erilaisia mausteita,

jotta ruokaan voisi lisata itse makua. (Kunttu ym. 2011; Prattalda ym. 2012.)

Vélipalan syomisen tarkeytta tulisi korostaa ylakouluikéisten keskuudessa ja myds tarjo-
ta heille vaihtoehtoja terveelliseen vélipalaan. Makeisten, runsasrasvaisten- ja sokeristen
ruokien, sekd virvoitusjuomien kayttda voidaan védhentdad kouluajalla, kun oppilaille
tarjotaan valipalaksi kasviksia, hedelmid, leipad ja maitovalmisteita. On varmistettava,
ettd kaikissa kouluissa on saatavilla monipuolisia suositusten mukaisia vélipaloja ilmai-
seksi tai pientd maksua vastaan. (Prattala ym. 2012; THL 2013 24-25; Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2014.)

Kyselyyn osallistuneiden oppilaiden toiveesta myds tiedonsaantia tulisi lisata etenkin
painonhallinnasta energia- ja ravintoaineiden saannista. Terveyskasvatuksessa tulisi
ottaa huomioon, ett4 nuoret saisivat mahdollisimman luotettavaa ja ajanmukaista tietoa.
Itsendisessa tiedonetsinnédssa nuorille tulee painottaa medianlukutaidon tarkeytta ja sita
voisi kaytdnndssa myos opettaa oppilaille. Oppilaiden kanssa voidaan esimerkiksi ter-
veystiedon tunnilla kdyda lapi luotettavia terveyteen liittyvid internet-sivustoja. Ravit-
semuksen liittyvista asioista 10ytyy jatkuvasti uutta tietoa, ja ilman kriittist4 tarkastelua
tiedot voivat johtaa nuoria harhaan ja olla jopa haitallisia.
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Opinndytetyoni avulla koulussa voidaan opetuksen ja muun toiminnan kautta parantaa
nuorten ruokailutottumuksia. Nuoret voivat tehda valintoja elintapojensa suhteen, mutta
vaihtoehtojen tarjoaminen on padosin aikuisten vastuulla. Opettajat voivat hyédyntéa
terveysalan ammattilaisia, sekd alan opiskelijoita vierailijoina ja yhteistydkumppanei-
naan myos ylédkoululaisten opetuksessa. Luokkatilanteissa voidaan jakaa ravitsemusoh-
jeita esimerkiksi yhteisen ryhmaneuvonnan kautta. Naita tietoja voidaan tietysti valittaa

yksilollisesti myos kouluterveydenhuollossa terveystarkastusten yhteydessa.

Jotta nuorten ruokailutottumuksiin osataan puuttua ja heitd ohjata oikeaan suuntaa, tulee
kasvattajilla olla tietoa oikeista menetelmista tavoittaa nuoret. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen kansallisen lihavuusohjelman tavoitteena onkin vahvistaa kouluorganisaa-
tioissa nuorten liikunnan, terveystiedon ja kotitalouden opetuksen asemaa. Liséksi oh-
jelman tavoitteena on lisata opettajien koulutukseen terveyden edistdmisen siséltod ja
vahvistaa ravintola- ja suurkeittiohenkilston ravitsemusosaamista. Naiden toimien seu-
rauksena pystytdan edistamaén ylakoululaisten terveellisia ruokailutottumuksia ja pai-
vittdista jaksamista. (THL 2013, 29-31.)

8.1 Jatkotutkimukset

Opinnaytetyon kautta vahvistin omaa ammatillisuuttani ihmisten, ja etenkin nuorten
ravitsemukseen ja ruokailutottumuksiin liittyvissa asioissa. Kyselytutkimuksen toteut-
taminen vaati uusien asioiden opettelua kyselylomakkeen laatimisesta lahtien. Teo-
riaosuuden kokoaminen auttoi kyselylomakkeen suunnittelussa ja laatimisessa. Vastuu
ruokailutottumusten terveellisyydestd ulottuu nuorten, vanhempien ja muiden kasvatta-
jien liséksi myos yhteiskunnalliselle tasolle; markkinointi, ruoan hinta ja ruoan saata-
vuus ovat esimerkkeja, joihin voidaan vaikutta yhteiskunnallisella tasolla. Ruokailutot-
tumusten kartoitus on perusta hoitotyon tekemiselle ja haluankin huomioida ruokailutot-

tumukset oleellisena osana ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Kaarisillan yhtendiskoulussa toivotaan, ettd nuorten ruokailutottumuksia, sekd muita

terveyteen liittyvid tottumuksia kartoitetaan myos tulevaisuudessa, mahdollisesti jopa
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vuosittain Kaarisillan yhtendiskoulussa. Terveysalan opiskelijoiden toivotaan jatkossa-
kin tekevén lisatutkimuksia nuorten terveyteen liittyvista asioista Kaarisillan yhtendis-

kouluun.

Saatujen tulosten avulla pyritddn seuraamaan nuorten ruokailutottumuksia, muuttamaan
ongelmakohtia, kehittdméan terveyskasvatusta ja ndiden kautta edistdimaan nuorten hy-
vinvointia ja terveyttd. Mielestani terveyskasvatuksessa tulisi painottua kaytannéllisyys
ja toiminnallisuus ja nuorten toiveet ja tarpeet tulisi huomioida. Tulevaisuudessa terve-
ysalan opiskelijat voisivat esimerkiksi suunnitella terveyttd edistavéa toimintaa nuorten

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseksi ylakoululaisten keskuudessa.
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LIITE 1: RAVITSEMUSKYSELY

Olen tytto O poika o
Olen 7.luokalla o 8.luokalla o

1. Sy0tko aamupalaa?

0 Joka aamu

0 4-6 aamuna viikossa

0 harvemmin kuin neljdnd aamuna viikossa
0 en sy6 aamupalaa. Minka takia e sy6?

2. Aamupalalla syon: (voit valita useamman vaihtoehdon)
0 Maitoa/piiméaa

o Viilid/jogurttia/rahkaa
0 Puuroa/muroja/myslia
o Teetd/kahvia/kaakaota
0 Hedelmid/tuoremehua
0 Vihanneksia

o Leipaa

0 Juustoa

o Makkaraa/kinkkua

0 Muuta, mita?

3. Syotko koulussa kouluruoan?
O aina

O satunnaisesti

O en koskaan

4.Rastita, misté koululounaasi useimmiten koostuu. (voit valita useamman vaihto-
ehdon)

o Peruna/riisi/pasta

o Liha/kala/leikkele/kananmuna/kasvisruoka

0 Salaatti/raaste

o Leipd

o Levite (margariini/voi)

o Jalkiruoka

0 Maito/piimé

O Vesi



5. Mita muuta syot koulupaivan aikana koululounaan liséksi? (voit valita useam-
man vaihtoehdon)

0 En muuta

o Karkkia/suklaata/muita makeisia

o Hedelmia

0 Pullaa/munkkia/muita makeita leivonnaisia

o Lihapiirakkaa/pasteijaa/pizzaa

o Jadtelod/jogurttia

0 Virvoitusjuomaa

o Jotain muuta, mita?

6. Saanndllinen ateriarytmi (aamupala, lounas, paivéllinen, iltapala ja 1-2 vélipa-
laa) auttaa jaksamisessa ja edistaa terveytta. Syotko mielestasi saannéllisesti?

o Usein

0 Melko usein

o Harvoin

0 En koskaan

7. Syotko koulun jalkeen lampiméan aterian/paivallisen kotona?
O joka paiva

0 4-6 kertaa viikossa

o 2-3 kertaa viikossa

O kerran viikossa tai harvemmin

o en koskaan

8. Kuinka monta annosta energiajuomaa juot viikossa? (Yksi annos on yksi lasil-
linen eli n. 2dl)

0 enemmaén kuin 7

o 2-6

o viahemmaén kuin kaksi

9. Kuinka monta annosta virvoitusjuomaa (esim. limsat, urheilujuomat, soke-
roidut mehut) juot viikossa? (Yksi annos on yksi lasillinen eli n. 2dl)

O enemman kuin 7
o 2-6
o vihemman kuin kaksi



10. Kuinka usein syot makeisia/suklaata?
O joka péiva

o 4-6 kertaa viikossa

o 2-3 kertaa viikossa

O kerran viikossa tai harvemmin

11. Kuinka usein syt pikaruokaa/ roskaruokaa (hampurilaiset, pizzat, kebab,
ranskalaiset ym.)

0 joka péiva

0 4-6 kertaa viikossa

0 2-3 kertaa viikossa

o kerran viikossa tai harvemmin

12. Kuinka usein napostelet suolaisia herkkuja (sipsit, popcornit, suolapahkinat
ym.)

O joka péiva

0 4-6 kertaa viikossa

o 2-3 kertaa viikossa

0 kerran viikossa tai harvemmin

13. Mista ravitsemukseen liittyvasta asiasta haluaisit saada lisaa tietoa? (voit vali-
ta useamman vaihtoehdon)

0 Painonhallinta
o Energian- ja ravintoaineiden saantisuositukset
0 Syomishdiriot

o Erityisruokavaliot

o Lahi- tai/ja luomuruoka

o Jostain muusta, mista?

14. Kerro mielipiteesi kouluruokailusta:

Kiitos vastauksestasi!



