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1 JOHDANTO

Hyvinvointi on yksi merkittava tekija arvioitaeseimanlaatua. Hyvinvointi koostuu
useista tekijoista, johon vaikuttavat suuresti kksi omaksumat elintavat.
Hyvinvointia voidaan edistdd muun muassa monipealkdis ja riittavalla
ravitsemuksella, liikunnallisella aktiivisuudell&phtuullisella alkoholin kaytélla ja
tupakoimattomuudella. N&ihin hyvinvointiin vaikwitan tekijoihin voidaan pitkalti
vaikuttaa myos omilla valinnoilla, vaikka ravitseksen malli tai

likuntakayttaytyminen onkin usein opittu jo lapsiassa.

Suomalaiselle vaestolla on tehty useita hyvinvaitkimuksia, mutta nuoret aikuiset
ovat usein jadneet sivuosaan naissa valtakunsabisutkimuksissa, vaikka kyseinen
ikdvaihe on monessa suhteessa hyvin merkityksalliheioret aikuiset ovat tulevaa
tyoikaista vaestoa ja heidan elintavoillaan jaendehityksella on keskeinen merkitys

koko kansakunnalle. He ovat my6s suunnannaytidgialle sukupolvelle.

Tassa opinnaytetyossa olemme keskittyneet Mikkelmmattikorkeakoulun
opiskelijoiden hyvinvoinnin tutkimiseen ruokailujpoma- ja liikuntatottumusten
osalta. Terveystottumuskysely on yksi osa laajeniikkelin ammattikorkeakoulun
Ympaéristo- ja ravitsemisalan selvitystd opisketem ruokailusta ja elintavoista.
Terveystottumuskyselyn tarkoituksena oli kartoitsakupuolten ja koulutusalojen
valisia eroja sekéd \vertailla saatuja tuloksia \altmallisesti tehtyihin

korkeakouluopiskelijoita seka muuta suomalaisvaestd koskeviin

hyvinvointitutkimuksiin.

Paaasiallinen syy tehdd tadma opinndytetyd oli kistnksemme tietdd
kanssaopiskelijoidemme elintavoista seka tietaéavatko mikkelildiset opiskelijat
merkittavasti muista suomalaisista opiskelijoistelikkelissa ei ole myoskaan
toteutettu vastaavanlaista elintapakyselyd, silliorma 2007 tehdyssa Mikkelin
ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitutkikeessa ei kasitelty esimerkiksi

likuntatottumuksia tai ravitsemusta yhté laaj&siin Terveystottumuskyselyssamme.

Tydomme teoriaosuudessa olemme perehtyneet suoimalesitsemussuosituksiin,

alkoholin kohtuukayttéon, terveysliikunnan suosgiitk sek& naiden vaikutuksiin
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ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Olemme myds esitdlléaajasti aiheesta tehtyja
uusimpia tutkimuksia ja selvityksia, joissa kohden@na ovat olleet paaosin nuoret

aikuiset.

Valtakunnallisten hyvinvointitutkimusten perusteelivdeston ruokailutottumukset
ovat muuttuneet vuosien myotd lahemmaksi vallitsesuosituksia. Tutkimusten
mukaan miesten ja naisten vélilla on kuitenkin &edvo. Naiset esimerkiksi syovat
enemman kasviksia ja miehet saavat ravinnostaanraeda tyydyttyneita rasvoja kuin
naiset. Toisaalta seka miehilla etta naisilla eila@rgaanti kulutukseen nahden on liian
suuri ja seurauksena on painon nousu, joka pualedisda riskia sairastua moniin

"elintasosairauksiin” kuten kakkostyypin diabeteise

2 TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TAVOITTEET

Opinnaytetydn toimeksiantajana oli Mikkelin ammiattikeakoulun Ymparisto- ja
ravitsemisalan laitos. Tutkimuksen paaasiallinemkdidus oli kerata aineistoa
Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ruokai) juoma- ja
likuntatottumuksista seka antaa Mikkelin ammattkaakoululle ja Ymparisto- ja
ravitsemisalan laitokselle hyddyllista tietoa nidepiskelijoista. Kyselylle oli tarvetta,
silla taysin vastaavanlaista kyselya ei ole aiemmiateutettu Mikkelin
ammattikorkeakoulun  opiskelijoille.  Kyselyyn ot@iti mukaan  Mikkelin
ammattikorkeakoulun Kasarmin, Paukkulan ja Ravintiéa kampuksien
suomenkieliset opiskelijat. Kysely lahetettiin kdé&k normiajassa opiskeleville
sahkopostitse. Normiajalla opiskelevalla tarko#etaopiskelijaa, joka suorittaa
ammattikorkeakoulututkintoon johtavia opintoja ftatkon laajuutta vastaavassa
ajassa. Kaikkiaan kysely lahettiin 1928 opiskdijalKyselyn edustavuuden vuoksi
tavoitteena oli saada vahintddn 500 vastaustaginotutkimuksen otos olisi 25 %

perusjoukosta.

Opinnaytetydn paaasiallisena tavoitteena oli sadddoa nuorten aikuisten
ruokavalinnoista ja niihin vaikuttavista tekijoistéka kartoittaa opiskelijoiden ruoka-
aineiden kayttba paivittaiselld ja viikoittaisellasolla. Naita kartoitettiin erilaisilla

paivittaistd ruoankaytt6d koskevilla kysymyksill&ka taulukoilla, joista ilmeni,
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kuinka usein opiskelija kaytti kyseisia elintarvéita esimerkiksi viikon aikana.
Tietoa kerattin my6s muista elintavoista, kuterkuntatottumuksista, liikkunnan
maarastd ja sen rasittavuudesta seka juomatottustaukg pdaihteiden kaytosta.
Kyselyssa juomatottumusten osalta selvitettiin @itvs-, energia- ja alkoholijuomien
kayttba ja paihteiden osalta tupakan, nuuskan jaumeiden kayttoa.
Kyselylomakkeessa keréttiin tietoja myds taustamujista, kuten iasta, sukupuolesta,

pituudesta, painosta, koulutusalasta ja asumisnaiado

Tutkimuksen tavoitteena oli myos selvittaa, erokoaniesten ja naisten ruokailu- ja
likuntatottumukset ja alkoholinkayttd toisistaanekd tarkastella mahdollisia
koulutusalojen valisia eroavaisuuksia, esimerkigsi elintarvikkeiden ja alkoholin
kaytossd. Kyselystd saadut vastaukset analysojaintarkeimmat kysymykset
ristiintaulukoitiin taustamuuttujien kanssa. Tutkiksen tavoitteena oli lisaksi verrata,

eroavatko Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskeli@intavoiltaan, ruokailu-, juoma-

Taman raportin lopussa Terveystottumuskyselyn 8iokverrataan aikaisemmin
tehtyihin samantyylisiin nuoria aikuisia koskevikyselyihin ja tutkimuksiin. Tyon
lopputuloksena on tarkoitus tuottaa Mikkelin amikattkkeakoululle ja erityisesti
Ympaéristd- ja ravitsemisalan laitokselle kirjalistaineistoa nuorten aikuisten
terveyskayttaytymisesta. Tatad Kkirjallista aineistdatkimustuloksista he voivat
halutessaan hyoddyntda tulevaisuudessa omassa massEan, toiminnan
kehittamisessa tai mahdollisissa jatkotutkimuksisearveystottumuskysely oli osa
laajempaa selvitysta Mikkelin ammattikorkeakoulupis@elijoiden ruokailusta ja

terveystottumuksista.

3 TUTKIMUSMENETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassa luvussa esitelladn tyossamme kaytettyjantutkinenetelmid seka tutkimuksen
toteuttamisen eri vaiheita. Kyselylomakkeen pohj&égtettiin osittain aineistoa jo
olemassa olevista kyselyista, jotta tuloksia ol@lpompi verrata aikaisempiin

tutkimustuloksiin.



3.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Opinnaytety6 toteutettiin kvantitatiivisena tutkikaena. Tutkimusmuotona kaytettiin

kyselya. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on kestlaiehda johtopaatoksia aiemmista
tutkimuksista ja teorioista, kasitteiden maarittegka se, etta keratty havaintoaineisto
soveltuu maaralliseen ja numeeriseen mittaamigdeeantitatiivisessa tutkimuksessa

maaritellaan tutkittava perusjoukko, johon tulostelee patea ja tasta perusjoukosta
otetaan otos. Tulokset saatetaan tilastollisessitéddavaan muotoon seka tuloksia
voidaan kuvailla prosenttitaulukoiden avulla. Kutattivisessa tutkimuksessa on

my6s keskeista paatelmien teko havaintoaineistdgtestolliseen analysointiin

pohjautuen. (Hirsjarvi ym. 2007, 136.)

3.2 Kyselytutkimus

Kyselytutkimus on yksi tapa kerata aineistoa. Astea voidaan kerata usealla eri
tavalla kuten posti- ja verkkokyselylla tai kontodtlulla kyselylla.
Kyselylomakkeessa voidaan kayttda avoimia, momtalitai asteikkoihin perustuvia
kysymyksia. Kyselytutkimuksen avulla voidaan kerkdja tutkimusaineisto, jolloin
tutkimukseen saadaan paljon henkil6itd, ja jollemmahdollista kysya useita asioita.
Kyselyn avulla kerattavan tiedon kasittelyyn onnoéessa tilastollisia analyysitapoja ja
raportointimuotoja, jolloin tutkijan ei tarvitse sgé kehitellda uusia aineiston
analyysitapoja. Ongelmallista voi kuitenkin olldasten tulkinta. (Hirsjarvi ym. 2007,
188 - 195.)

Kyselytutkimuksessa on monia etuja ja haittoja. if#u on kerata laaja
tutkimusaineisto vaivattomasti, esimerkiksi tietoken avulla. My6s aikataulu ja
kustannukset voidaan arvioida melko tarkasti. Sate® kysely on mahdollista
tallentaa ja analysoida melko vaivattomasti tietwden avulla. Kyselyn haittoina

voidaan pitdd seuraavia seikkoja:

e ei varmuutta vastausten totuudenmukaisuudesta

» vastausvaihtoehtojen onnistuminen vastaajan nakidsth



» vastaajien vaarinymmarrysten kontrollointi vaikeaa

* hyvan ja toimivan lomakkeen laatiminen vaatii tegttaitoa ja aikaa

* usein pieni vastausprosentti. (Mts. 190.)
Kyselystamme saatuja tuloksia tarkasteltiin ludidjen muuttujien osalta suorina
jakaumina seka ristiintaulukoituna taustamuuttujgwrhteen. Vertailumenetelmana
kaytettin  paaasiallisesti ristiintaulukointia ja uotamassa kohdassa myds
keskiarvotarkasteluja (mm. leipaviipaleiden lukunddaRistiintaulukoinnin avulla
muuttujien valisia jakaumia voidaan verrata sek&sgn maarin myods arvioida
muuttujien  riippuvuussuhteita  yksinkertaisella ja avainnollisella tavalla.
Tutkimuksessa taustamuuttujina kaytettiin sukugydbulutusalaa ja syntymavuotta.

Kuviot ja taulukot on toteutettu Excel-ohjelmalla.

3.3 Toteutus

Terveystottumuskysely toteutettiin verkkokyselynaebpol-ohjelmalla. Tiedote
kyselysta lahetettiin tutkimusjoukkoon kuuluvillpiskelijoille sahkopostitse, jossa oli
linkki Webropol- kyselyyn. Vastaajat tayttivat kyge itse ja lahettivat lomakkeen
sahkoisesti takaisin, jolloin vastaukset tallergtiitiedostona Webropol-ohjelmaan.
Kyselylomakkeessa (lite 1) kaytettin paaasiassaninalintakysymyksia ja

asteikkoihin  perustuvia kysymyksid sekd muutamaaoind® Kysymysta.

Monivalintakysymyksiin oli laadittu valmiit numemt vastausvaihtoehdot ja
asteikkoihin perustuvissa kysymyksissa oli esitetijttamia, joissa kysyttiin asian
toistuvuutta, jolloin vastaajan tuli valita itsed@minna oleva vaihtoehto. Avoimissa
kysymyksissa ei ollut vastausvaihtoehtoja vaanétykenttd, johon vastaaja kirjasi
oman vastauksensa. Avoimilla kysymyksilla saatimeraman tietoa vastaajista, kuin
pelkilla monivalintakysymyksilld, joissa oli maailyt vastausvaihtoehdot. (Hirsjarvi
ym. 2007, 189.)

Kyselylomake laadittin kevaan 2009 aikana. Kysytagslahdeaineistona kaytettiin
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimusta vuodel008 (Kunttu & Huttunen
2009) sekd Ammattiin opiskelevien hyvinvointitutkista vuodelta 2005 (Holappa
2005). Lisaksi osan kysymyksista laadimme itse.dankyselylomakkeen viimeistelya
kdavimme keskustelemassa ammattikorkeakoulun teerdwltajien kanssa, mikali

heilla olisi ollut lomakkeeseen lisattavaa tai natstvaa heidan tydssadan tekemiensa
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havaintojen pohjalta. Testasimme kyselylomakkeemitautta ennen sen lahetysta
muutamalla opiskelukaverilla ja pyysimme heiltad Ipigeitd lomakkeen ja

kysymysvaihtoehtojen toimivuudesta.

Terveystottumuskyselyssa oli 35 kysymysta, joistsykiykset 2, 9-14 , 16, 19 ja 20
oli otettu Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkigkyselysta. Kysymykset 18, 21—
25, 27 ja 34-35 oli valikoitu Ammattiin opiskelewmidyvinvointitutkimuksesta. Itse
laatimiamme kysymyksia olivat 1, 3-8, 15, 17, 2628-33. Kyselylomakkeessa
halusimme hyddyntéda jo olemassa olevia ammatiaidaatimia kyselyja, koska
itsellamme ei ole lainkaan kokemusta ndain laajatkimwsten suorittamisesta ja
halusimme saada omalla kyselyllamme mahdollisimmiaitavia ja helposti

analysoitavia vastauksia.

Ensimmainen s&hkdpostiviesti opiskelijoille lahetet 31.3.2009. Vastausaikaa
annettiin 20.4.2009 saakka. Maaradaikaan mennessi e@aneet kuitenkaan riittavaa
maaraa vastauksia, joten vastausaikaa jatkettiopiskelijoille 1&hetettiin uusi viesti

5.5.2009 ja vastausaikaa oli 18.5.2009 asti. Siimennessa olimme saaneet
vastauksia 542 kappaletta, joka oli mielestammeetgksi edustava méaara, silla se oli

27 % perusjoukosta.

4 RAVITSEMUKSEN, LIIKUNNAN JA ALKOHOLIN VAIKUTUS
TERVEYTEEN

WHO:n vuonna 1948 tekemé&n maaritelman mukaan tereeytaydellisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eikainvataudin tai heikkouden
puuttumista (Terveyspolitikka 2004, 46). Ladketet sanaston mukaan
terveyskayttaytyminen on taas yksilon kayttaytyenisia valintoja terveyteen
vaikuttavissa asioissa kuten ravinto, tupakointikuhta ja alkoholinkaytto.
Tavallisesti se on opittu jo lapsuudessa tai nudessa vakiintuneiden usein
tiedostamattomien tottumusten pohjalta. Terveysigigmisella on usein ajan
mittaan ratkaiseva vaikutus yksilon terveyteen jsakiin sairastua tai kuolla.
(L&&ketieteen sanasto 2009.) Terveys ja terveysidyminen liittyvat laheisesti

hyvinvointiin. Hyvinvointi koostuukin monista tekiista, johon vaikuttavat muun
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muassa ravitseva ja monipuolinen ruoka, fyysinetiveduus, fyysinen ja henkinen
terveys seka riittava uni. NAma ovat perustarpetara vaikuttavat kaikki yhdessa ja

erikseen merkittavasti elamanlaatuumme. (Aromaa@gas, 130.)

4.1 Ravitsemus

Ravitsemuksella on merkittdva vaikutus terveyteemnja paivittdiseen

hyvinvointimme  elamankaaren kaikissa vaiheissa. imiStbn  normaalin

toimintakyvyn yllapitamiseksi tarvitsemme paivitiditietyn maardn energiaa,
valkuaisaineita, vitamiineja ja kivennaisaineitapket ja nuoret tarvitsevat naitd myos
rakennusaineina kasvuun. Keskeistd hyvassd ravitssasa on monipuolinen ja
ravitseva ruokavalio, energiantarvetta vastaava kamn@ard ja saanndllinen
ateriarytmi. (Aro ym. 2005, 15-16.)

Ruoanvalintaamme ohjaavat ruokatottumukset, jotkaat okiintedsti sidoksissa
ihmisen psyykkiseen rakenteeseen, sosiaaliseenrigtiiin ja kulttuuriseen taustaan.
Lapsena ja nuorena omaksutut ruokatottumuksetus&h melko pysyvia ja hankalia
muuttaa my6hemmalla ialla. Ravinnon valintaan véiduat mm. huoli omasta
terveydestd, sosiaalinen ympéaristd seka vallitsgaa opittu ruokakulttuuri.

Ruokailutottumukset ovat myds osa kulttuuriperini@&imojoki & Huhtala 1999.)

4.1.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset on tehty taydei@#ié pohjoismaisia suosituksia,
ja sen ovat laatineet maa- ja metsatalousministeridlainen Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. Suomalaiset ravitsenusssikset on tarkoitettu koko
vaestolle ja niiden tavoitteena on maaritella kakeston ja eri vaestdéryhmien riittdva
ravintoaineiden saanti ja pyrkid siten edistama@eston terveyttd. Suositusten
keskeisia tavoitteita ovat tasapainoinen ja ridtéavintoaineiden saanti, energian
saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, kuitugtiéoi hiilinydraattien suhteellisen
osuuden lisdaminen, kovan rasvan ja natriumin saarihentaminen ruokavaliosta,
puhdistettujen sokereiden saannin rajoittaminerd sgkoholin kulutuksen pitdminen
kohtuullisena. (VRN 2005, 7-8, 39.)
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Suosituksessa annetaan ohjeelliset vaihteluvaditgiaravintoaineiden suositeltaville
osuuksille. Ravintoainesuositukset iimaistaan usdten prosentteina
keskimaaraisesta kokonaisenergiansaannista (E %ijihyHraattien osuudeksi
suositellaan 50-60 %, proteiinien 10-12 % ja ramvojmaaraksi 25-35 %
paivittaisesta kokonaisenergiansaannista. Ravimdokumaara tulisi aikuisilla olla
25-35 g paivassa ja puhdistettujen sokerien mdidl@ E %. Alkoholin osuuden
energian saannista tulisi olla korkeintaan 5 E % svRn osalta tyydyttyneiden
rasvojen osuus tulisi olla alle 10 % saadun rasuaarasta. Kertatyydyttymattomien
rasvahappojen osuus saisi olla 10-15 % ja monitygaiattomien rasvahappojen 5 %
kokonaisrasvanmaarasta. (VRN 2005, 14, 17.)

Aikuisten suolan saanti tulisi rajoittaa naisillaggammaan vuorokaudessa ja miehilla
7 grammaan. Pitkdaikaistavoite on kuitenkin 5-6 ngr@aa vuorokaudessa.
Ravitsemussuosituksissa annetaan myds suosituitaraimien ja kivennaisaineiden

vuorokautisesta saannista. Ravintoaineita koskesigsitusten soveltamista pyritdan
helpottamaan ruoan valintaa ohjaavien suositustenllaa Tasta on ohjeena

esimerkiksi lautasmalli aterioiden kokoamiseen, ajokhjaa syoméaan kasviksia,
marjoja ja hedelmid puoli kiloa paivassa, rasvaistdaa vahintdan kaksi kertaa
vilkossa ja suosimaan Kkuitupitoisia taysjyvaviljmwesteita jokaisella aterialla.

Taysjyvéleipaa suositellaan syotavaksi paivittair9 6viipaletta. Maitotuotteita

suositellaan nauttimaan 6—7 desilitraa paivass#&man lisdksi muutama viipale

juustoa. Maitotuotteiden osalta olisi suositustemkansesti hyva valita vaharasvaisia
vaihtoehtoja. (Aro ym. 2005, 54-56, VRN 2005, 2D, 22—-33.)

Suositusten mukainen ruokavalio takaa parhaan ntiggedo ravitsemustilan seka
ehkaisee monia elintasosairauksia. Ravitsemuksessakuitenkin huomioitava
ruokavalion kokonaisuus pidemmalla aikavalilla. Egv ravitsemuksen tarkeitéa
kulmakivia ovat monipuolisuus, kohtuullisuus, n#atruus sekd saanndllinen
ateriarytmi. Aamiainen, lounas, paivallinen, vélgiga iltapala ovat paivan tarkeita
aterioita. (Aro ym. 2005, 54-56, VRN 2005, 5.)

4.1.2 Korkeakouluopiskelijoiden ravitsemussuositukset
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Kansanelakelaitos julkaisi kesélla 2008 myos kdkkeduruokailulle omat
suositukset. Taman mukaan opiskelija-aterian tutégttdd laadultaan yleiset
terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimuksedivRtaisen opiskelija-aterian tulisi
sisaltaa noin kolmannes opiskelijoiden paivittéigesnergiantarpeesta. Opiskelijoiden
lounasaterian tulisi sisaltdd monipuolisesti kasikrunsaskuituista leipaa, pehmeaa
kasvirasvalevitetta ja kasvilljypohjaista salaaisiiketta, perunaa, riisia tai pastaa,
vaharasvaista lihaa tai kalaa (kalaa vahintaan Kit¥2ko) tai muuta hyvalaatuista
proteiinin lahdettd, rasvattomia ja vaharasvaisiaitonalmisteita seka vetta

janojuomaksi.

Suosituksen keskeisena tavoitteena on, etta opesladéria kattaisi opiskelijoiden
ravitsemukselliset tarpeet ja opiskelija saisi ldabta ruokaa opiskelupaikasta
rippumatta. Erityisesti rasvan laadun ja maardeetwlla suositusten mukaisia, myos
suolan kayton vahentamista suositellaan. Suosritustdgoituksena on myds kehittéda
opiskelija-aterioiden laatua ja tarjontaa, jolloinpystyttaisiin  lisddmaan
opiskelijaruokailun suosiota ja ehkdaistd tata kauttpiskelijoiden terveyteen ja
ravitsemukseen liittyvia ongelmia. Tutkimusten mak&orkeakouluissa opiskelevista
vain 53 % kay paivittain opiskelijaravintoloissaayassa. (Kansanelakelaitos 2008, 1,
3,5.)

4.1.3 Ravitsemuksen merkitys

Hyva ravitsemus on perusedellytys hyvalle fyysesgd psyykkiselle kunnolle, jotka
auttavat jaksamaan arkipdivan toiminnoissa sek@pyim&an vastustuskykya.
Hyvalla ravitsemuksella voidaan edistda ja tukeaetglen myodnteista kehitysta seka
pienentaa riskid sairastua moniin sairauksiin. (VRDO5, 7). Elamantavat ja juuri
ravitsemus vaikuttavat useimpien kroonisten karsdimn taustatekijoihin kuten
lihavuuteen, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaanjiinderkkyyteen, verenpaineeseen,
sydan- ja verisuonitautien ja syovan ilmaantuvuutdgiittava ravintoaineiden saanti
tyydyttda ihmisen energian tarpeen, ehkaisee ptigjas ja yllapitda hyvaa
ravitsemustilaa. (Aro ym. 2005, 16, 48.)

4.1.4 Ruoan kayttoon vaikuttavia tekijoita
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Taloudellinen tilanne, elinympaéristd, ruoka-aineidarjonta ja saatavuus seka niiden
hinta vaikuttavat yksilon tapoihin kayttaa ja vadtaia ruokaa. Myos psykologisilla ja
sosiaalisilla tekijoilla on vaikutusta ruokatottuksiin. Esimerkiksi lapsuudessa opitut
ruokailumallit  siirtyvat usein aikuisidlle. HenkKRohtaiset makumieltymykset,
omaksuttu tieto ja vallitsevat uskomukset sekél§ksarvot ja asenteet voivat olla
ruoan valinnan ja kaytbn taustalla. Kulttuurisilkekijoilla on mybds oma
vaikutuksensa eri ruoka-aineiden valintaan ja Kéyit (Makela ym. 2003, 7-9).
Aromaan ym. (2005, 35-36) mukaan myds sosioekoreimgsot ovat selvasti
nahtavilla tutkittaessa eri ammatti- ja koulutusmyan ravintoaineiden saantia,
ruoankulutusta ja ruokavalintoja. Yleisesti ottgggmman koulutustason suorittaneet
ihmiset soivat terveellisemmin ja heidan ruokaitttmuksensa olivat lahempana

yleisia suosituksia.

Nuoret aikuiset ovat elamassaan muutosten ja istgniédsen kynnyksellda. Muuttuva
elamantilanne ja elinymparist6 voivat vaikuttaa mem aikuisten ruokatottumuksiin ja
mahdollisesti muuttaa niita nuorten suorittaessa rtiokaostoksensa. (Koskinen ym.
2005, 9, 45.) Opiskelijoilla my6s taloudellineratine voi olla merkittava tekija ruoan
valintaa suorittaessa. Esimerkiksi Mikkelin ammattkeakouluopiskelijoiden
hyvinvointikyselyn mukaan 26 % vastanneista opigkista joutui tinkimaan
ruokailusta heikon rahatilanteen vuoksi tai ilmogen vaikuttavan ruoanvalintaan
(Koivumaki & Laitinen 2008, 26).

4.2 Alkoholi

Kansainvélisessa vertailussa alkoholin kulutus aon$essa keskitasoa ja etenkin
miedoimpien alkoholijuomien osuus on lisdantynykdmaiskulutuksesta (Peltosaari
ym. 2002, 91). Huolestuttavaa on kuitenkin se, etidret aikuiset juovat enemman ja
useammin alkoholia kuin muut ikdryhmat seka Suomexdti muualla Euroopassa.
(Kestila & Salasuo 2007). Nuorilla erityisesti saaiset paineet alkoholinkayttoon
ovat varsin vahvoja (Kunttu & Huttunen 2009, 63uo8alaisen alkoholinkaytén
erityispiirre on perinteisesti ollut suuri kertaltus, mutta rinnalle on nykyaan tullut
my0s alkoholinkayton arkipaivaistyminen ja korkeak&naiskulutus (Kestila &
Salasuo 2007).

Alkoholin kohtuukayttoé
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Kohtuukayttajat ovat ihmisia, jotka pystyvat hadimaan alkoholin kulutuksensa ja
heidan kayttdmansa alkoholimaarat ovat niin piestégi niistd aiheudu elimistdlle
haittoja (Alko, 2004). Valtion ravitsemusneuvottailnnan suosituksen mukaan
miesten alkoholisaannin tulisi olla korkeintaangt@mmaa paivassa ja naisten puolet
vahemman eli enintddn 10 grammaa (VRN 2005, 33kkdiasolla keskikokoisen
miehen ei tulisi ylittAd 24 alkoholiannosta ja ea&is16 annosta. Paivittisen
suurkulutuksen raja ylittyy miehilla nautittaessarilla seitseméan alkoholiannosta tai
enemman ja naisilla sama raja on viisi annosta elamman (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2008). Mikali kulutus on suureagriskirajat ylittyvat ja kayttaja
luokitellaan suurkuluttajaksi. Riskirajojen toistuylittdminen lisda todennékdisyytta
saada fyysisia tai psyykkisia oireita alkoholin #&a johtuen. (Alko, 2008). On
kuitenkin tarkea muistaa, etta riskirajat ovat vaiitteellisia ja niihin voivat vaikutta
monet yksilolliset asiat kuten paino, sairaudegkifys, raskaus ja perinnélliset
taipumukset (Alko, 2004).

Alkoholijuomien riskit ja hy6dyt

Alkoholin kayttoé voi aiheuttaa ihmisille vakaviarteysongelmia, mutta saattaa myos
kohtuullisesti kaytettyna ehkaista joitakin sairsiak(Aromaa ym. 2005, 105). Yleisin
syy nauttia alkoholijuomia on niiden aiheuttamahpgnys. Humalatila voi aiheuttaa
ihmisille myonteisia elamyksia ja erityistd sosisial yhteenkuuluvuutta, mutta
kuitenkin myos kielteisia asioita, joihin kuuluu omumuassa kasvanut tapaturmariski,
lisdantynyt vakivaltaisuus ja sosiaalinen vastuuattas. Mikali alkoholia kaytetaan
kerralla hyvin runsaasti, on mahdollista saada fakmyrkytys. Lisaksi akuutin
haimatulehduksen riski kasvaa. Pitkd&n jatkunutsagnalkoholinkaytt6 aiheuttaa
monia sairauksia ja on olennainen tekija erityisesiksasairauksissa. (Karhu 2005,
8.) Alkoholi voi vaurioittaa ruoansulatuskanavarmdkalvoja ja altistaa niita
infektioille sekd aiheuttaa ruoansulatuskanavam&géirauksia. Aivot ja hermosto
ovat myos vaarassa alkoholia kaytettaessa. Alkitdnolioi olla myds valittobmia
vaikutuksia elimistoon kuten sykkeen kiihtyminererenpaineen kohoaminen seka
sepelvaltimoiden verenkiertomuutokset. (Peltosgari 2002, 94.) Muita alkoholin
mahdollisia riskeja ovat allergiset reaktiot, s#igimerkiksi viini sisaltda aineita, jotka

voivat aiheuttaa reaktion herkille ihmisille. On d@sytutkittu, etté olut on yhteydessa
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kihtiin eika olut sovi myoskaan keliaakikoille sersaltdman ohran vuoksi. (Karhu
2005, 8.)

Llkoholijuomien myonteisia vaikutuksia on myds tak. On todettu, etta
saanndllinen, mutta  samalla  kohtuullinen  alkohdlytkd  véhentaisi
sydankuolleisuuden riskia. Tutkimukset ovat oso#tt, etta keskimaarin 1-2
alkoholiannoksen paivittainen kaytté minimoisi fiskNoin neljan alkoholiannoksen
kayttd vastaisi taysraittiin riskia ja vasta tamjgtkeen suurempi alkoholinkaytt6
kasvattaa riskia. Eri alkoholijuomista on tutkittpaljon niiden sisaltamien
antioksidanttien vaikutuksia, joilla nayttaisi odev myoOnteisia ominaisuuksia
ihmismieleen. Kuitenkin runsas pitkdaikainen aldoh&aytté vaurioittaa sydanta ja
raju kertakaytto lisdd sydankohtauksen riskid menerpainetta nostavan vaikutuksen

takia ja nain ollen riskit ovat hyotyja suuremni&arhu 2005, 8.)

4.3 Liikunta

Liikuntakayttaytymiseen kuuluu fyysinen kunto, liknan maaréa ja rasittavuus seka
erilaiset likuntamuodot. Liikuntatottumukset vaitavat merkittavasti
likuntakayttaytymiseen. Liikuntakayttaytyminen ljikuntatottumukset opitaan usein
jo lapsena. Liikunta vaikuttaa terveydentilaan omsmiten myonteisesti ja
saanndllisella liikkumisella voidaan ehkaistda my@®nia sairauksia ja parantaa
koettua hyvinvointia. (Vuori 2000, 12-13.) Lihavuos yha yleistyva ominaisuus,
joka liséa riskia sairastua monin eri tavoin. Lika onkin yksi merkittdva keino myos
painonhallinnassa seka tarked osa terveyskaytt&éstiym(Aro ym. 2005, 16.)
Terveystottumuskyselyssa tarkasteltiin hengastitidikkumisen eli kuntoliikunnan

ja hyotyliikunnan maaraa.

4.3.1 Terveysliikunta

Terveysliikuntaa on kaikki fyysinen aktiivisuus,llgo on myodnteisia vaikutuksia
terveyteen. Tavoitteena ei ole suorituskyvyn paamen vaan hyvan terveyskunnon
saavuttaminen ja sen Yyllapito. lIhmisen on helpongpioriutua paivittaisista

askareistaan vasymatta liikkaa kun terveyskunto yré.hMyds monien sairauksien
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riskit pysyvat talloin poissa. Terveysliikuntaan ukuu niin  kestavyys- kuin
lihaskuntokin. (UKK-instituutti 2009.)

Hyotyliikunta

Hyotyliikunta on jokaiseen arkipdivaan kuuluvaaiaskareiden hoitamista, jota ei
varsinaisesti lueta liikunnan harrastamiseksi, kutgivoaminen tai koulu- ja

tyomatkojen kavely. Hyotyliikkuntaa olisi suositelts saada vahintddn 30 minuuttia
paivittdin, mutta sen ei tarvitse tapahtua keramlavaan se voi olla jaettuna

useampaan pienempaan ajanjaksoon. (Hyotyliikuntaroliikunta 2009.)

Terveysliikunnan suositukset — liikuntapiirakka

UKK-instituutti on laatinut vuonna 2009 uudet teyskikunnan suositukset 18—64-

vuotiaille. Suositukset on koottu liikuntapiirakgkuva 1) muotoon, josta kay ilmi

viikoittaiset terveysliikuntasuositukset. Liikuntapkka julkaistiin alun perin vuonna
2004 ja se uusittiin vuoden 2009 maaliskuussa. (bikd@{ituutti 2009.)

v LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
l@vely
pydraily sauvakdavely 2 t 30 min

Paranna kestivyyskuntoa (alle 20 km/ s
liilkkumalla useana pdivana
viik hteensd ainakin - hydty-
: i3 PP ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta

a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit o400

I marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi . ) kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoea ja metsistys venyttely likuntaleikit
kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu

ainakin 2 kertaa viikossa. - . tanssi

it 15 mir;‘
. vitkossa

Terveysliikunnan suositus ~~—_Tasittavast! _
18-64-vuotiaille @ UKK Instituﬂ:g
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KUVA 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009).

Kestavyyskunto

Kestavyyskunto on kuntoa kohentavaa liikuntaa jalagormittavuus kannattaa valita
oman peruskunnon ja tavoitteiden mukaan. Aloid#é] ja terveysliikkujalle riittaa
reipas liikunta kestoltaan vahintaan kaksi tunéiaBp minuuttia viikossa. Tallaiseen
liikuntaan sopivia muotoja ovat esimerkiksi kavedguvakavely, pyoraily seka raskaat
koti- ja pihatydt. On myds mahdollista, ettd edetainittu liikunta kohentaa kuntoa
huonokuntoisilla. Mikéli henkild on tottunut liikka ja hyvakuntoinen, tarvitsee han
kuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa liikuntaasitRaampaa liikuntaa tulisi
harrastaa viikossa puolet vAhemman kuin reipatantiaa eli vahintaan yksi tunti ja
15 minuuttia. Rasittavampia lajeja ovat esimerkif&@maéki- ja porraskavely, juoksu,
maastohiihto ja kuntouinti. Mikali pitdd ryhmaliiknasta, on erilaiset nopeat maila- ja
juoksupallopelit sek& aerobicjumpat kestavyyttaaptavia lajeja. (UKK-instituutti
2009.)

Liikkuminen tulisi jakaa viikossa vahintddn kolneelpaivélle ja sen tulisi kestda
kerralla vahintdan 10 minuuttia. Terveysliikunnaksvat riitd muutaman minuutin
arkiaskareet, mutta terveyden kannalta vahaines&émnollinen lilkunta on parempi
kuin ei liikuntaa ollenkaan. On todettu, ettd tgmsheyodyt lisaantyvat, kun ihminen
likkuu pidemman aikaa tai rasittavammin kuin mimoosituksissa suositellaan.
Kestavyysliikunnalla on my6s hyodyllisia terveyduatuksia, silla se kehittdd
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka @distsydamen, verisuonten ja
keuhkojen terveyttd. Myods veren rasva- ja sokafaso paranevat seka liséksi

liikunta auttaa painonhallinnassa. (UKK-institui€09.)

Lihaskunto

Kestavyysliikunnan lisaksi tulisi viikossa harrastahintaan kaksi kertaa lihaskuntoa
kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittaWid@intaa. Suuria lihasryhmia
vahvistavia liikkeitd suositellaan tehtavaksi 84&0Okutakin liiketta kohden toistoja
tulisi kertyd 8-12, jotta lihaskunto paranisi. Esemkiksi kuntosaliharjoittelu ja

kuntopiirit sopivat hyvin lihasvoiman kehittamiseenuun muassa pallopelit, luistelu
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ja tanssiliikunta taas kehittavat liikehallintaatgsapainoa. Olisi myds muistettava,

ettd saanndllinen venyttely yllapitaa liikkkuvuutfal KK-instituutti 2009.)

4.3.2 Liikunnan vaikutukset hyvinvointiin

Saannodllinen liikunta on ravitsemukseen verratsvisleva fyysisen ja henkisen
terveyden osatekija. Liikunnalla on monia myonteisaikutuksia, kuten fyysisen
kunnon yllapito. Lisaksi liikunta vahentdd osteammin, lihavuuden, korkean
verenpaineen, aikuistyypin diabeteksen, sepelvataodin, aivohalvauksen ja
paksusuolisydvan vaaraa. Liikunta vaikuttaa mydssitpasesti henkiseen
hyvinvointiin, silla se voi vahentdd masennus-ganjtysoireita. (Aromaa ym. 2005,
78.) Liikunta yhdessa riittdvan kalsiumin saannangsa edistéda luuston terveytta ja
ennalta ehkaisee esimerkiksi osteoporoosin syRtgtkka kalsium ei kuitenkaan riita,
vaikka sen onkin luuston tarkein mineraali, sill&vilamiini on valttdmatonta

kalsiumin imeytymiselle. (UKK-instituutti 2009.)

4.3.3 Painoindeksi

Painoindeksilla maéaaritetdédan ihmisen painoa suhéeepguuteen. Painoindeksi
lasketaan siten, etta ihmisen paino kiloina jaethamsen pituudella metrein&, joka on
kerrattuna kahdella. Talléin saadaan ihmisen pageksi (Body Mass Index eli
BMI), joka ilmaisee onko ihmisen paino suhteessaupeéen sopiva vai liian alhainen
tai liilan suuri. Etenkin miehien kohdalla painoikdeei valttamatta kerro kuitenkaan
koko totuutta, silla painoindeksi ei sovellu hyvihaksikkaiden ihmisten painon
maaritykseen, koska siina ei tehda eroa lihasraswakudoksen valilla. Talléin on
mahdollista, ettd saadaan aikaiseksi virheellingdinst jonka mukaan henkild on

ylipainoinen vaikka kyse olisikin vain lihaksikkuesta. (Sydanliitto.)

5 NUORILLE AIKUISILLE TEHTYJA TERVEYSTUTKIMUKSIA

Tassé luvussa esitellaan nuorille aikuisille ja Heuwsuomalaisvaestolla tehtyja

uusimpia terveyskyselyja seka elintapoja, ruoanajkoholin kayttéa koskevia

selvityksid. Tutkimusten sisaltd ja tavoitteet esiin tassa luvussa lyhyesti ja
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muutamien tutkimuksien tuloksia esitelldan tarkemnhivussa seitseman. Tassa
raportissa tarkastelemme esitellyista terveystutksista vain oman tutkimuksemme

kannalta tarkeita ja merkittavia tuloksia.

5.1 Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2008

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen kolulgjkona olivat alle 35-vuotiaat
perustutkintoa suorittavat suomalaiset korkeakquiklelijat, josta
ammattikorkeakouluopiskelijoiden otos oli 4983 dgigaa. Tutkimus toteutettiin
siten, ettd se oli vertailukelpoinen vuosina 2080204 tehtyjen valtakunnallisten
yliopisto-opiskelijoiden  terveystutkimusten sekd omna 2004 toteutetun
ammattikorkeaopiskelijoiden  hyvinvointitutkimuksenkanssa.  Tutkimuksessa
kartoitettiin  korkeakouluopiskelijoiden keskeisigenteyskayttaytymisen piirteita,
fyysistd,  psyykkistda ja  sosiaalista terveydentilaga terveyteen ja
terveyskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita. Tuatkiksen tarkeana tavoitteena on
seurata opiskelijoiden terveyden ja siihen liitgpvitekijoiden muutoksia seké tuottaa
tietoa korkeakouluille opiskelijoiden hyvinvoinnimuomioimiseksi. (Kunttu &
Huttunen 2009, 6, 12, 14.)

5.2 Finravinto 2007 -tutkimus

Finravinto 2007 -tutkimus oli osa Kansanterveysksen Kansallista FINRISKI-
terveystutkimusta, joka kerda viiden vuoden vétetoja suomalaisen aikuisvaestdn
terveydestd, elintavoista, kansantaudeista sekéaaseuiden kehitystd. FINRISKI-
tutkimuksella haastateltiin postitse 6300 saturotaimalla valittua 25-74-vuotiasta
henkil6&, joista 2039 henkil6& ohjattiin vield tankpaan ravintohaastatteluun. Tassa
raportissa keskitymme padaasiallisesti 25-34-vuddiai tulosten tarkasteluun.
(Finravinto 2007 -tutkimus 2008, 3—4.)

5.3 Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004
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Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004utkimuksen tavoitteena ol
tutkia ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinni  terveyden ja
opiskelijaterveydenhuollon palvelujen nykytilaa &etahdollisia kehittamistarpeita.
Tutkimuksessa tarkasteltiin myds erilaisia tervéystéaytymiseen liittyvid seikkoja,
kuten tupakointia, alkoholin kaytt6a ja likunnara@mdad. Tutkimuksen tarkoituksena
oli tuottaa myos aikaisempien yliopisto-opiskeligoikoskevien tutkimusten kanssa
vertailukelpoista tutkimustietoa samanikaisista kieakouluopiskelijoista. Tahan
nettikyselynd toteutettuun tutkimukseen osallisR674 amk-opiskelijaa ympari
Suomen. (Erola 2004, 3—-4.)

5.4 Potkua ruokailuun kampanjan keinoin

Jyvaskylan vyliopistossa tehtiin kevaalla 2002 kysgkimus, jossa selvitettiin

opiskelijoiden lounaan syomista opiskelupéaivan mikaKyselyn tutkimusjoukkona
toimi 206 ensimmaisen vuoden opiskelijaa, mikdl@li% tutkimuksen perusjoukosta.
Tutkimuksesta kavi ilmi, etta vain 36 % kaikistastanneista s6i lampiman lounaan
usein eli vahintddn kolme kertaa viikossa Yyliopistoopiskelijaruokalassa.
Tutkimuksen tulokset antoivat syytd pohtia koullkaitun mainetta, joten syksylla
2003 jarjestettiin  kouluruokailukampanja yhteisg@s Sonaatti Oy:n kanssa.
Kampanja oli kohdistettu p&aaosin ensimmaisen vuodgmskelijoille ja sen

tarkoituksena oli saada opiskelijat huomioimaanveelinen opiskelijalounas
yliopistolla opiskelupdivan aikana. Kampanjan j&ke toteutettiin viela uusi

kyselytutkimus ensimmaisen vuoden opiskelijoillegsga pyydettiin arvioimaan

kampanjan nakyvyytta ja sen merkitysta omiin rubkattumuksiin.

Opiskelijaruokailututkimuksen mukaan ensimmaisendan opiskelijoista 75 % so6i

yleensa lampiman lounaan paivittain, 12 % so6i sandin ja 13 % ei koskaan. Suurin
osa opiskelijoista aterioi opiskelijaravintolanasija kotona. Sukupuolten valilla ei
ollut juurikaan eroja lounaan nauttimistiheydessé@ytta miesopiskelijat nauttivat

lounaan useammin yliopiston opiskelijaruokalassa kaiset. (Paajanen & Partanen
2004, 1-2))

5.5 Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen jeerveys 2008
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Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminetenpaeys tutkimusta on toteutettu
vuosittain  vuodesta 1978 lahtien. Kansanterveysd{agn toteuttaman
postikyselytutkimuksen tavoitteena oli kartoittagikéaisten terveyskayttaytymisen
nykytilanne seka sen pitkan ja lyhyen aikavalin tokaia. Tutkimuksen tarkeimmat
terveyskayttaytymisen osa-alueet olivat ruokatottkiset, alkoholinkaytto, tupakointi
ja liikunta. Tutkimus toteutetaan satunnaisotolesell5—-64-vuotiaille Suomen

kansalaisille. Vuonna 2008 kyselyyn vastasi 3 2d8kiloa. (Helakorpi ym. 2009, 2.)

5.6 Muita tutkimuksia

Mikkelin ~ ammattikorkeakoulussa  tehtin  vuonna  2007opiskelijoiden
hyvinvointikysely.  Kyselyssd tarkasteltin  opiskelden  kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Kyselyyn vastasi 511 opiskelijaa Mélsta, Savonlinnasta ja
Pieksdméaeltd. Kyselyn tavoitteena oli tehda sedvigpiskelijoiden hyvinvoinnin
kehittamistarpeista. Kyselyn toteuttivat kaksi satinlan opiskelijaa. (Koivumaki &
Laitinen 2008, 1.)

Kansanterveyslaitoksen toteuttama Nuorten aikuiséeveys 2000 -tutkimus tehtiin
vuonna 2001 osana laajaa Terveys 2000 -tutkimiistkimuksessa 18-29 -vuotiasta
vaestoa edusti 1894 henkilon otos. Terveytta jaittiakykya koskevat tiedot saatiin

90 prosentilta otokseen kuuluneista. (Koskinen 3805.)

Mikkelin ammattikorkeakoulussa toteutettiin kevaa009 opinnaytetyona selvitys
Mikkelin ammattikorkeakouluopiskelijoiden lounaskadusta Fazer Amican
opiskelijaravintola Kasarminassa. Tutkimus oli gtl@lisempiirinen, jonka aineisto
koostui kyselysta ja valokuva-aineistosta. Otokkeko oli 38 opiskelijaa. Kaikkien
tutkimuksen otokseen kuuluneiden opiskelijoiden riakekonaisuudet kuvattiin
opiskelijaravintolassa  lounasaikana.  Taman lisakpiskelijat  tayttivat

kysymyslomakkeen, jossa tiedusteltiin kouluruokaildiittyvia asioita. Valokuva- ja
kyselyaineisto analysointiin ja niiden tuloksia  nadtiin yleisiin

ravistsemussuosituksiin  seka ns. lautasmalliin. o3w@n perusteella opiskelijat
lounastivat opiskelijaravintola Kasarminassa melksein pdaiving, joina olivatt

koulussa, mutta opiskelijat eivat koostaneet loatea®itansa lautasmallisuosituksen
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mukaisesti. Tyo oli yksi osa Mikkelin ammattikorkealun ymparistd- ja

ravitsemisalan selvitysta opiskelijoiden ruokaituseka elintavoista. (Hasanen 2009)

Alkoholi- ja huumetutkijainseuran toteuttamassa e aikuisten alkoholinkéytto —
sosiaalisen eriarvoisuuden ilmentyma? -tutkimukaeristona oli vuosina 2000-2001
keratty Terveys 2000 -tutkimuksen koko maata edasteB—29-vuotiaiden nuorten
aikuisten otos. Tutkimukseen haastateltiin 1505rtauaikuista, joista 1282 vastasi
my0s kyselylomakkeeseen. Tutkimus perustui kysymylkesi alkoholijuomien kayton
maarasta ja kayton useudesta viimeksi kuluneeneruaikana. Tulosten perusteella
naisista 85 % ja miehistd 88 % kaytti alkoholia.ilNé % nuorista aikuisista oli
alkoholin suurkuluttajia. Alkoholin suurkulutus atiiehilla yleisempaa kuin naisilla.
Tutkimuksen pé&&asiallisena tuloksena oli se, ditéhalin suurkulutus vaihteli sel-
vasti koulutusasteen mukaan: alimmassa koulutusigbénsuurkuluttajia oli miehista
kolmasosa ja naisista viidesosa, kun muissa kostytimissa heité oli vain noin 5 %.
Tutkimuksen mukaan nuorten alkoholinkayttd selits&tvasti osan koulutusryhmien

valisista terveyseroista jo nuoressa aikuisuudéksstila & Salasuo 2007.)

Vuonna 2008 tehdyssd juomatapatutkimuksessa  ftutkitt suomalaisten

humalajuomista. Tutkimuksessa oli mukana 2725 wagsta jotka olivat ialtddn 15—
69- vuotiaita. Tutkimuksessa vertailtiin vuosierD@Qa 2008 tuloksia seka alkoholin
kulutusta muun muassa maakunnittain ja sukupuoléia. Tutkimuksen mukaan
suomalaisnaisten humalahakuinen juominen on liga§intkoko Suomessa. Etela-
Savossa kaytettiin asukasta kohti alkoholia Suommexakunnista toiseksi eniten.
(Kaariainen 2009, 2.)

5.7 Hyvinvointitutkimusten merkitys

Opiskelijoita koskevia ravitsemis- ja hyvinvointikimuksia on tehty Suomessa melko
vahan verrattuna muuhun vaestoon kohdistuviin mudikisiin. Opiskelijatutkimukset
ovat kuitenkin tarkeitd, sillA muutokset nuorterkugsten terveyskayttdytymisessa
saattavat ennakoida muutoksia koko vaesttssa stdnukset antavat tietoa vaeston
terveyskayttaytymisesta ja mahdollisista uusistkad ja juomatrendeista. Merkittava
tekija korkeakouluopiskelijoiden ravitsemuksen jallitsevien ruokailu-, juoma- ja

elintapatottumusten selvittdmiseen on myo6s se, laftdutetut ihmiset omaksuvat
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uusia terveystottumuksia valtavaesttd nopeammiwgé siten usein suunnannayttajia
muille vaestoryhmille. Tutkimusten mukaan korkeamrkoulutetut henkil6t syovéat
esimerkiksi muuta vaestoa terveellisemmin ja ylékims heidan ruokavalionsa on

lahempana vallitsevia ravitsemussuosituksia. (Ku&tHuttunen 2001, 11.)

Nuorten aikuisten terveys ja toimintakyky vaikutd\paljon koko heidan tulevaan
tyburaansa ja elamé&an, minka vuoksi omasta terg&ydeuolehtiminen on tarkeaa
tamankin elamanvaiheen aikana. Nuorten aikuist@ém&in sisaltyy monia terveyteen
vaikuttavia ja kehoa rasittavia tekijoitd, kutennsas alkoholinkaytté seka
epasdanndllinen ja vyksipuolinen ruokailu. Heiddn aksumillaan elintavoilla,
esimerkiksiravinto, liikunta, alkoholi, tupakka, lihavuus, ov@in myds ratkaiseva
merkitys koko aikuisvaestdon tulevaan terveyteen t@mintakykyyn. Tiedot
terveydesta ja hyvinvoinnista seka niitd muovaaviskijoista tassa ikavaiheessa ovat
tarkeitd koko aikuisvéaeston terveyden edistamisédlensanterveyden edistamiseen
tahtaavan ja ennaltaehkaisevéan terveys- ja yhteiagolitikan perustaksi tarvitaan
monipuolisesti ja luotettavasti tietoja vaestorvégden ja toimintakyvyn sekéa niihin
vaikuttavien tekijoiden nykytilasta ja viimeaikasse kehityksestd. Nuoret aikuiset
ovat myods uuden sukupolven vanhimpia ja tulevia heampia, joten heidan
elamantavat, hyvinvointi ja esimerkki muovaavat msyieidan lastensa terveytta ja

kehittyvid elamantapoja. (Koskinen ym. 2001, 9-4%))

6 TULOSTEN ESITTELY

Terveystottumuskyselyn pé&épaino oli ruokailutottésissa ja ruoanvalintaa
koskevissa kysymyksissa. Kyselyn 35 kysymyksestdiittyi ruokailutottumuksiin.
Loput kysymykset Kkasittelivat juoma- ja liikuntaiohuksia seka tupakointia,

nuuskaamista ja huumeiden kayttoa.

Raportissamme kaytetylla termill&ekniikan eri alojen opiskelijat tarkoitetaan
Mikkelissa olevia seuraavia tekniikankoulutusohjelmauto- ja kuljetustekniikka,
kone- ja tuotantotekniikka, puu-, sahko-, talo-, ammittaus-, materiaali- ja
tietotekniikka ja tietojenkasittely. Tekstisséa mtbessaliiketalouden opiskelijat

tarkoitetaan tdh&n kuuluvaksi myds business managemopiskelijat.
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Jotta tulokset olivat mahdollisimman totuudenmuigis poistimme yhdesta
kysymyksesta yhden vastaajan vastaukset, silldiswat vaarentdneet lopputulosta.
Kysymys oli numero 12, jossa kysyttiin seka- ja n&ivan syotyjen viipaleiden
lukumaaraa paivassa. Vastaajan luvut olivat niurist ettéa ne eivat olisi voineet olla

totuudenmukaisia, vaan olivat mahdollisesti esinksrknappailyvirheita.

6.1 Taustamuuttujat

Kyselyyn vastanneista 75 % oli naisia ja loput riédetvastaajista naisia oli 406 ja
miehia 133. Vastanneista 21 % oli syntynyt vuon@adltai aikaisemmin. Seuraavaksi
eniten vastaajia (15 %) oli vuonna 1988 syntyneik8ies saman verran vastanneita
oli vuosina 1986 ja 1987 syntyneissa. Vuonna 198®seita tai nuorempia oli 10 %

vastanneista. (Liite 3, kuvio 1.)

Kyselyyn vastasi opiskelijoita fysioterapian, hoyin ja sosiaalialan, liketalouden ja
business managementin, kansalaistoiminnan, nugdisotja kulttuurituotannon,

tekniikan eri alojen, palvelujen tuottamisen jatghisen seka ympaéristoteknologian
koulutusohjelmista. Kuviossa 1 on esitelty tarkemnmvastaajien osuudet eri

koulutusohjelmista.

W Fysioterapia, hoitotyd ja
sosiaaliala

MW Kansalaistoiminta,
nuorisotydja
kultturituotanto

m Liiketalous ja business
mangement

M Palvelujen tuottaminen ja
johtaminen

m Ympadristoteknologia

m Tekniikan eri alat
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KUVIO 1. Vastanneiden opiskelijoiden osuus koulutualoittain (N=528)

Taulukosta 1 ilmenee maardlliset ja prosentuaalsetudet kyselyssa kaytettyjen

koulutusalojen vastaajien maarasta.

TAULUKKO 1. Opiskelijat ja vastaajat koulutusaloitt ain

Opiskelijat Vastanneet % / Alan
koulutusohjelmassa opiskelijoista

Fysioterapia, hoitotyo ja
sosiaaliala 414 174 42 %

Kansalaistoiminta,
nuorisotyo ja

kulttuurituotanto 184 85 46 %
Liiketalous ja business
management 363 109 30 %
Palvelujen tuottaminen ja
johtaminen 145 59 41 %
Ympaéristoteknologia 94 31 33 %
Tekniikan eri alat
(9 koulutusohjelmaa) 728 70 10 %
Ei ilmoittanut
koulutusalaa 0 14 0%
Kaikki yhteensa
1928 542 27 %

Kuviossa 2 on nahtavissa tarkemmat sukupuolijakamalutusaloittain. Puuttuu-

arvo tarkoittaa henkilo6ita, jotka eivat ole ilmaieet koulutusalaansa.
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KUVIO 2. Vastanneiden sukupuolijakaumat koulutusalattain (N=542)

Kyselyyn vastanneista noin 36 % oli ensimmaisendemoopiskelijoita, 27 % toisen
vuoden ja 24 % kolmannen vuoden opiskelijoita. &lalen vuoden opiskelijoita oli
13 %. Vastaajista noin 40 % asui yksin omassa t&lesa ja lahes saman verran
kaksin puolison/seurustelukumppanin kanssa. Vastaajl4 % asuu puolison ja
lapsen/lasten kanssa ja loput 6 % vastaajistaydseistaloudessa, vanhempien luona

tai muualla.

Laskimme noin viidelle prosentille vastaajista mamleksit. Toteutimme tadméan
valitsemalla vastaajien joukosta sattumanvaraisgitopiskelijaa, 14 miesta ja 14
naista. Painoindeksilla maaritetd&n ihmisen pauuteessa pituuteen. Painoindeksi
18,5-24,9 merkitsee normaalia painoa, 25-29,9 didé¥@vuutta, 30—34,9 merkittavaa
lihavuutta, 35-39,9 vaikeaa lihavuutta ja 40 taisdiraalloista lihavuutta. Naisten
painoindeksit vaihtelivat valilla 17,7-42,4 ja nteys valilla 21,4-33,5. Valtaosa
naisista oli painoindeksin mukaan normaalipaingismtta joukkoon mahtui myo6s
lievasti tai merkittdvasti ylipainoisia sekd yksairaalloisen ylipainoinen. Yksi
naisvastaajista oli myds hieman alipainoinen. Mg miehistd oli myos
normaalipainoisia ja ainoastaan muutama vastaagbtdievasti tai merkitsevasti

ylipainoisia.
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6.2 Ruokailutottumukset

Aterioiden sydnnin useutta kysyttdessa suurin d®h %) vastaajista soi kaikki

kyselyssa mainitut ateriat vahintaan viitena p&évéinkossa ja naista 44 % syo kaikki
ateriat joka paiva. Yleisimmin jatetaan syomattiniamen. (Kuvio 3.) Vastaajista
reilut 44 prosenttia ilmoitti syévansa paaateriansaimmiten omalla asunnollaan ja
lahes 42 % Mikkelin ammattikorkeakoulun eri opigjeeavintoloissa. Mikali ruoka

syddaan omalla asunnolla tai vanhempien luona, eorp&iasiallisesti kotona itse
vanhempiensa luona itse kotona valmistettua ruokgselyyn vastanneista 60 %

tekee ruokaostoksensa itse.

Aamiainen

Lamminlounas

W Joka pdiva
W 5-6 krt/vko
Vilipalat 3-4krt/vko
W 1-2 krt/vko
W En koskaan
Paivallinen
lltapala

0 100 200 300 400

KUVIO 3. Kaikkien vastanneiden aterioiden sydnnin seus (N=539)

Lahes 90 % opiskelijoista valmisti kotona ruokasirte keittivat perunat ja tekivat
kastikkeen) viikoittain tai useamman kerran viikms¥ain 2 % vastaajista ilmoitti,
etta ei tee koskaan ruokaa kotona. Valmista rutikatsiin ravintoloista melko vahan.

Opiskelijoista 12 % ilmoitti tilaavansa tai hakeganvalmista ruokaa ravintolasta
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viikoittain tai useammin. Vastaajista lahes 40 &y kavintolassa syomassa kerran

kuussa ja reilut 35 % pari kertaa vuodessa taidmamin.

Ruokaa valitessa vastaajat pitivat tarkeimpind amuruksina ruoan makua, hintaa,
terveellisyytta ja kyllaiseksi tulemista ruoastdiviimaisesti tarkein ominaisuus oli
maku, silla 60 % vastaajista se oli erittdin tagkeRuoan terveellisyys oli erittain
tarkeda neljasosalle vastaajista. Vahiten tarkegidattiin elintarvikkeen luomu-
ominaisuutta, silla vain 2 % vastaajista piti |tétain tarkeana ominaisuutena ja 54

% vastaajista se ei ollut lainkaan tarked ominasuu

Vastaajista noin kolme neljasosaa kaytti leivédiégtteend kevytlevitettd, joka sisaltaa
rasvaa 25-60 prosenttia. Vastaajista vain 2 % ikdgitallaan voita. Maidon ja
maitotuotteiden kayttd oli melko vahaista suurimaalsalla vastaajista. Vain vajaa
10 % vastaajista kaytti maitoa tai piimaa yli 7 itieaa paivassa. Noin kolmasosa
vastanneista ei syonyt paivittain lainkaan vii jogurttia ja reilut puolet vastaajista
vain 1-2 desilitraa. Kalsiumin saantia turvataantdakin syomalld juustoa seka
kayttamalla kalkkitabletteja. Avoimen vastausvaditdon perusteella kalsiumin
lahteind kaytettin  myos pahkinoitd, siemenia, woraibhkaa, soijavalmisteita,
raejuustoa ja tummanvihreitd kasvdgalokajuomana kaytettiin yleisimmin rasvatonta
maitoa ja seuraavaksi eniten vetta. Osa vastadjstaiti kayttavansa ruokajuomina

my0s erilaisia virvoitusjuomia, olutta tai teetéa.

Vastaajat soivat ruisleipdd keskimaarin 3 viipalgttiivassa. Vaihteluvali oli 0-11
viipaletta. Seka-, hiiva-, graham- tai kauraleiE@tiin keskim&arin 1,5 viipaletta
paivassa. Vaihteluvali tdssa oli 0-8 viipalettalkk@g vehnda sisaltdvaa leipaa tai
patonkia vastaajat soivat keskimaarin 0,3 viipalgtiivassa. Vaihteluvali tdssa oli 0—
4 viipaletta. Suurin osa kaikista vastanneistayéngt paivittain lainkaan vehnaleipaa

tai -patonkia.

Vastaajista 40 % so6i paivittdin tuoreita kasvikdi@delmid ja marjoja. Suurin osa
vastanneista opiskelijoista ei syonyt viikon aikana kertaakaan
lihapiirakoita/pasteijoita, hampurilaisia/hot dogepizzaa, perunalastuja tai jaateloa.
Valtaosa vastaajista sO0i makeita leivonnaisia, nsékea suklaatakin korkeitaan

kahtena paivana viikossa tai harvemmin. Sen sija@n 70 % vastaajista ilmoitti
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syovansa kalaa 1-2 paivana viikossa seka 44 %ajisssasoi juustoa lahes paivittain.
Terveysvaikutteisia elintarvikkeita ei kayteta,l&ivain 19 % vastaajista ilmoitti
syovansa niita vahintdan kolmena paivana viikoddgis lisaravinteita kaytettiin
melko vahan. Ravintolisia, kuten vitamiineja ja Ktalabletteja kéaytti sen sijaan

viikoittain hieman yli puolet vastanneista.

Suurin osa vastaajista ei houdattanut kyselyn tetka@ia mitaan erityisruokavaliota.
Eniten erityisruokavalioissa ilmentyi laktoositontaokavaliota, jota noudatti noin 11
% kaikista vastaajistaKyselylomakkeessa annettujen erityisruokavalioweehtojen

liséksi avoimessa vastausvaihtoehdossa opiskelgitat maininneet muiksi
erityisruokavalioiksi mm. Atkins, ei punaista lihagala-allergia, maidoton,
vahahiilihydraattinen, vahalaktoosinen, massanisééuokavalio ja paljon kaloreja

sisaltava ruokavalio.

6.3 Juomatottumukset

Suurin osa vastaajista (70 %) ei juonut lainka#kowi aikana virvoitusjuomia, kevyitéa
virvoitusjuomia (66 %), energiajuomia (86 %), sakirja mehuja (56 %) eikd
kivennaisvesia (64 %). Vastaajista 12 % joi tuorkuj@ l&hes paivittain, mutta
kuitenkin vajaa kolmannes ei juonut tuoremehujakdaan viikon aikana. Lahes puolet
vastaajista joi kahvia 6—7 paivana viikossa, ks taoin kolmannes ei juonut kahvia
viikon aikana lainkaan. Lahes paivittin teetd noin 16 % vastaajista ja 40 % ei

juonut viikon aikana lainkaan teeté. (Kuvio 4.)
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KUVIO 4. Eri juomien kayttd viikon aikana %

Noin kolmannes vastanneista nautti alkoholia 2-+3alkekuukaudessa ja lahes saman
verran kerran kuussa tai harvemmin. Kerran viikosgloholia nauttii 14 %
vastaajista. Alkoholia ei nauti lainkaan vajaat%0vastaajista ja lahes saman verran

vastaajista joi alkoholia 2—3 kertaa viikossa s@ammin. (Kuvio 5.)

Vastaajista 26 % otti alkoholia kayttaessaan p&w&dls-2 annosta ja melkein saman
verran vastaajista otti 5—-6 annosta. Vastaajist®&010tti alkoholia kayttdessdan 10
annosta tai enemman. Reilusti alle puolet vastagjs harvemmin kuin kuukausittain
kerrallaan vahintddn kuusi alkoholiannosta. Noinlmannes vastanneista joi
kerrallaan kuusi annosta tai enemman kuukausittdastaajista 17 % ei juonut
koskaan kerrallaan kuutta annosta. Noin 10 % vpstagoi vahintaan kuusi annosta
kerrallaan useamman kerran viikossa tai lahes téiivi Nain ollen alkoholin
kayttajistd erottui selvasti kolme eri ryhmaa, vahtai ei lainkaan kayttavat,
kohtuukayttgjat ja suurkuluttajafohtuukayttajat ovat kuitenkin suurin kayttajaryhméa

vertailtaessa alkoholin kayttomaaria seka kayttiuae
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KUVIO 5. Kaikkien vastanneiden alkoholin kaytto (%)

6.4 Tupakointi, nuuskaaminen ja huumeiden kaytto

vastanneista. Lahes kukaan vastaajista (98 %) wtakgt nuuskaa. Saannollisesti
nuuskaa kayttavia oli ainoastaan yksi prosentttazsta. Suurin osa vastaajista (83
%) ei ole koskaan kayttanyt huumeita, laakkeita kdkkeitd ja alkoholia
paihtymystarkoitukseen, kun taas 17 % vastaajisteagttanyt naitd edella mainittuja

aineita paihtymiseen.



6.5 Liikuntatottumukset

Kysymyksessa numero 25 liikunnalla tarkoitettiinlaasta vapaa-ajan liikuntaa tai
urheilua, jossa ainakin lievasti hengastyy ja Hé®ija joka kestdaa vahintaan puoli
tuntia kerrallaan. Vajaa viidennes vastaajistadsrtallaista liikuntaa paivittain ja 4—
6 kertaa viikossa neljannes vastaajista. Hieman 19 % opiskelijoista liikkui

harvemmin tai ei lainkaan. (Kuvio 6.)

W Paivittgin
m 4-6 krt/vko
W 2-3 krt/vko
H1krt/vko
B Harvemmin

W Ei koskaan

KUVIO 6. Vastanneiden kuntoliikunnan harrastaminen %

Tunneissa laskettuna edellisessd kysymyksessaitedtia kuntoliikuntaa harrasti
noin 1-3 tuntia viikossa 40 % vastanneista opigksta. Kolmasosa harrasti
kuntoliikuntaa 4—7 tuntia viikossa. Alle tunninkadissa harrasti reilut 20 % vastaajista

ja yli 12 tuntia harrasti noin 2 % vastaajista.

Hieman yli puolet vastaajista piti harrastamaanigaritaa sopivasti kuormittavana.
Vastaajista 20 % harrasti kevytta liikuntaa ja heenpienempi osa (16 %) harrastaa
melko raskasta liikuntaa. Erittain raskasta liilamtharrasti ainoastaan noin 2 %

vastaajista.

Hyotyliikuntaa 15-30 minuutin ajan harrasti pa@itt hieman yli 40 % vastaajista.
Vastaajista vajaa kolmasosa hyotyliikkui 30—-60 roitia paivassa. Alle 15 minuuttia

hyotyliikuntaa harrasti 21 % vastaajista ja lop@b#astaajista hyotyliikkui yli tunnin
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paivassa. Opiskelijoista 35 % piti fyysista kunto&gvana, noin 48 % kohtalaisena ja

13 % huonona. Erinomainen kunto oli 5 % vastaajista

7 TULOSTEN VERTAILU ERI OPISKELUALOJEN, SUKUPUOLTENJ A
IKARYHMIEN VALILLA

Kysymyksissd olemme yhdistaneet joitakin vastaudoahtoja tulosten tulkinnan
helpottamiseksi. Esimerkiksi kysymyksessa numerghbiistettiin vastausvaihtoehdot
kerran paivassa, 2 krt/paivassa ja 3 krt/paivaaséiseammin vastausvaihtoehdoksi

paivittain, jota kdytamme tekstissa.

7.1 Ruokailutottumukset

Luvussa 7.1 esitellaan kyselytutkimuksessa olleidepnan valintaa ja kaytt6a
koskevien kysymysten tuloksia. Tulokset on paaksésiti eroteltu miesten ja naisten
osalta sek& myds eri koulutusalojen ja vastaakényhmien osalta, mikali niissa on
ollut merkittavia ja huomionarvoisia eroja. Raportiopussa olevassa liitteessa

numero 3 esitellaan eri koulutusalojen vélisia &taykemmin kuvaajien avulla.

7.1.1 Ateriointi viikon aikana

Naiset syovat aamiaista, nauttivat véli- ja iltagaluseammin kuin miehet. Miehet
puolestaan sydvat lammintd lounasta ja péaivallisiisia useammin. Kaikista

vastaajista 44 % syo kaikki kyselyssa mainitutiatgraivittain.

Naiset syovat kaikilla koulutusaloilla aamiaistaelma useammin. Suurin osa kaikista
kyselyyn vastanneista opiskelijoista sy0 aamiaig@nntaan viitena aamuna viikossa.
Poikkeuksena ovat ymparistéteknologian miesopigleljoista aamiaisen soi joka

aamu vain viidennes opiskelijoista

Paivittain lammintd lounasta soi 42 % opiskelijaigKaikista vastanneista valipaloja
nautti joka paiva keskimaarin vajaa 40 % opiskadipp Naisista vélipalaa ilmoitti

syovansa vahintddn 5-6 paivana viikossa 61 % lamrtaehista vain 44 %. Kaikista
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vastanneista opiskelijoista vain 4 % ilmoitti etigkoskaan syo paivallistd. Naisista 65

% ja miehista 63 % soi iltapalaa vahintaan 5-6 gp@wiikossa.

Miehet  soOivat naisia useammin  padivittdisen pagatea  Mikkelin

ammattikorkeakoulun opiskelijaruokaloissa. Tama plhtavissa myds Hasasen
Mikkelin ammattikorkeaopiskelijoita koskevassa #igksessad (Hasanen 2009, 27).
Miehistd 55 % ja naisista 37 % ilmoitti syovansaivipiiisen paaaterian

opiskelijaruokalassa ja kotonaan naisista 47 %ighista 35 %.

7.1.2 Ruoan eri ominaisuuksien tarkeys opiskelijoille

Ruoan eri ominaisuuksien tarkeytta koskevassa kykyessd annetuista
vaihtoehdoista naisille ruoan terveellisyys, elivilekeen energian maara 100
grammaa kohti ja kotimaisuus olivat tdrkeampia arsanuksia naisille kuin miehille.
Miehille puolestaan tarkedmpaé oli ruoan helppaukyjllaiseksi tulo. Lahes yhta
tarkedna sek& miehet etta naiset pitivat elintheek rasvan laatua, hintaa, makua ja
tuotteen luomu-ominaisuutta. Suurimmat erot eri raiguuksien tarkeyden osalta
naisten ja miesten valilla olivat terveellisyydegs&yllaiseksi tulossa. Naisista lahes
80 % piti terveellisyytta tarkedna tai erittdin kidéina ominaisuutena, miehista

puolestaan vajaat 63 %.

Ylivoimaisesti tarkein ruoan ominaisuus opiskellpioli maku, silla 60 % vastaajista
piti sitd erittéain tarkeana ominaisuutena. Seurgsivédrkeimpana pidettiin ruoan
hintaa, 35 % vastaajista piti sitd erittdin tarke&minaisuutena. Rasvan laatua piti
erittdin tarkeédna 13 % seké nais- etta miesvastagjnutta 13 % naisvastaajista ja 28

% miesvastaajista ei pitanyt sité lainkaan tarkegingaisuutena. (Kuvio 7.)
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KUVIO 7. Ruaon eri ominaisuuksien tarkeys naisillga miehille (%)

@ 50 60 70

Eri koulutusalojen osalta tassa tarkastellaan gatgisesti terveyteen ja hyvinvointiin
littyvid ominaisuuksia, kuten terveellisyyttd, rgkarvikkeen energian maaraa sataa
grammaa kohti ja rasvan laatua. Valittaessa ruokaaterveellisyydella ollut
huomattavia eroja eri koulutusohjelmien valilla.ikdaein tarkeintd se oli kuitenkin
ymparistoteknologian opiskelijoille, 84 % tdméanral@piskelijoista piti sitd tarkeana
tai erittdin tarkeana ominaisuutena. Terveellispiis kaikkein vahiten tarkeaa eri
tekniikan alojen opiskelijoille. Ruoan energian maétarkeyden (kcal/kJ/100g) osalta
hajontaa eri koulutusalojen kesken oli hieman enamnwahinten tarkea tama
ominaisuus oli eri tekniikan alojen opiskelijoij@ tarkeinta palvelujen tuottamisen ja
johtamisen koulutusohjelman opiskelijoille. Ruo@swan laatu oli vahinten tarkeéaa
eri tekniikan alojen opiskelijoille. Tarkeimpané&é&dominaisuutta pitivat palvelujen

tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelman opigkieli

Ruoan eri ominaisuuksia tarkastellaan tassa vasidem syntyméavuoden mukaan

samoilta osin kuin eri koulutusalojen kohdalla. Idain terveystietoisimpia nayttivat
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olevan vuonna 1981 syntyneet opiskelijat. Vuonn@41%yntyneet pitivat naita
ominaisuuksia vahinten naita tarkeind. Tarkemnmkdyaat ovat nahtavissa liitteessa

3, kuviossa 4.

Tassa kyselyssa ruoan terveyteen ja hyvinvoint@ikwttavat ominaisuudet nayttivat
olevan kaikkein vahiten merkityksellisia kaikkiemlinen kasitellyn ominaisuuden
osalta tekniikan eri alojen opiskelijoille. Yksiikattava tekija tdéhan voi olla se, etta
kyseisilla aloilla on paljon miespuolisia opiskeltp ja he eivat valttamatta kiinnita
ruoan terveellisyyteen niin paljon huomiota kuinsea tai heilla ei valttamatta ole
edes tietoa kyseisten ominaisuuksien vaikutukdestayteen ja hyvinvointiin, jos he
eivat ole henkilokohtaisesti kiinnostuneita eri kigm terveellisyydestd ja rasvan

laadun vaikutuksesta terveyteen.

7.1.3 Leiparasvan kaytto

Rasvan kayton osalta naiset kayttivat leivalla emém kevytlevitetta (25-60 %

rasvaa) ja vdahemman voita kuin miehet. Vastannemséhista puolestaan suurempi
osa ilmoitti ettd ei kaytd mitaan levitetta leivagalla verrattuna naisiin (13 % vs. 8 %
). Naiset ja miehet kayttivat 70-80 % rasvaa sisédtlevitteita ja sulatejuustoja lahes

yhta paljon.

7.1.4 Ruokajuomien kaytto

Suurin osa vastanneista sekd miehista ettd nalsigtd ruokajuomanaan rasvatonta
maitoa tai vettd. Miehet joivat naisia enemmaén ketgi ykkdsmaitoa, tdysmaidon
osalta eroja ei ollut. Miehet kayttivat myds enemméehua ruokajuomana. Tulokset
olivat samankaltaisia myds Hasasen kouluruokaibhsk&vassa selvityksessa kevaalla
2009 (Hasanen 2009, 46). Avoimessa vastausvainbgshd muita kaytettyja
ruokajuomia olivat cola, keskiolut, kivennaisvekptikalja, Pepsi Max, rasvaton

maitojuoma ja tee. (Kuvio 8.)
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KUVIO 8. Ruokajuomien kaytté sukupuolittain (%)

7.1.5 Maitotuotteiden kaytto paivittain

Nestemaisten maitotuotteiden kayttoa tarkastelsaggshissa oli enemman runsaasti
paivittain maitotuotteita kayttavia kuin naisisJaisaalta taas miehissa on enemman
niita, jotka eivat kayta paivittain lainkaan jodiatja viilid. Miehista ja naisista 13 %
ei kayta paivittdin lainkaan maitoa tai piimaa. Jig ja viilin osalta luvut ovat
huomattavasti suurempia. Naisista 31 % ja mieliStéo ei syonyt pdivittain lainkaan
jogurttia tai viilia. Kokonaiskayton osalta naisgivat paivittain miehia enemman

jogurttia ja viilid, kun taas miehet joivat enemmiaitoa ja piimaa. (Kuvio 9.)
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7.1.6 Kasvisten ja energialisakkeiden kaytto viikon aikara

Luvussa 7.1.6. tarkastellaan sukupuolten ja koshlajen vélisid eroja eri

elintarvikkeiden syonnin useuden osalta yhden wi&ikana.

Hedelmat ja marjat

Naiset sOivat paivittdin huomattavasti enemman Ineédeja marjoja kuin miehet.
Paivittédin hedelmid ja marjoja sOi naisvastaajidth % ja miesvastaajista 27 %.
Miehista reilu puolet ja naisista vajaa 28 % syddimid ja marjoja vain kaksi kertaa

viikossa tai harvemmin.

Eri koulutusalojen valilla hajoavuutta hedelmiennrjojen syonnin useudessa oli
melko paljon. Esimerkiksi fysioterapian, hoitotyjansosiaalialan opiskelijoista l&ahes
puolet ilmoitti sydvansa hedelmia ja marjoja valam kerran paivassa, kun taas eri
tekniikan alojen opiskelijoista vain reilut 20 %udPet tdman alan opiskelijoista

vastasi myos sydvansa niita vain harvemmin kuirskkértaa viikossa.



Tuoreet ja kypsennetyt kasvikset

Naiset sdivat vain hieman enemman tuoreita kasviksin miehet. Naisista 50 % ja
miehista 45 % ilmoitti sydvansa niitd vahintdénrarpaivassa. Noin neljannes seka
nais- ettd miesvastaajista soi tuoreita kasviks@n vkaksi kertaa viikossa tai
harvemmin. Kypsennettyja kasviksia syotiin vieldh@@man kuin tuoreita kasviksia
tai hedelmia ja marjoja. Naiset stivat myos kypsttyia kasviksia enemman kuin
miehet. Naisista 23 % sy0 niitd vahintdan kerrangssa, miesopiskelijoista vain 11
%. Miehista reilu puolet ilmoitti syévansa niitéainkaksi kertaa viikossa tai vielakin

harvemmin. Naisilla taméa osuus oli 42 %.

Eri koulutusaloja tarkasteltaessa oli kasvistennmaigsd melko huomattavia eroja
nahtavissa. Paivittaista kayttod tarkasteltaesde deoreita ettd kypsennettyja
kasviksia kayttivat eniten palvelujen tuottamisen jphtamisen koulutusohjelman
opiskelijat. Heista 56 % ilmoitti syévansa tuorekasviksia ja 34 % kypsennettyja
kasviksia vahintaan kerran paivassa. Vahiten tteokasviksia kayttivat likketalouden

opiskelijat, heistéa 41 % soi niita vahintdadn kerpdiivassa. Kypsennettyja kasviksia
nauttivat huomattavasti vahiten eri tekniikan atogpiskelijat, heista vain 11 % soéi

niita vahintaan kerran paivassa.

Energialisakkeet

Energialisékkeilla tarkoitetaan tdssa perunaa/@enuusia, riisia ja pastaa. Kaikista
vastanneista opiskelijoista 10 % ilmoitti syovamsiitd energialisakkeitd vahintaan
kerran paivassa. Naiset soivat paivittain vain lEemnemman keitettyja perunoita ja
perunamuusia kuin miehet (9 % vs. 7,5 %). Miehas$ &bivat hieman enemman riisia

ja pastaa kuin naiset (15 % vs. 10 %).

Huomattavasti eniten perunoita/perunamuusia soépélvelujen tuottamisen ja
johtamisen koulutusohjelman opiskelijat (19 % vé&#@m kerran paivassa), kun taas
vahiten naita soivat kansalaistoiminnan, nuorisotpkulttuurituotannon opiskelijat,
joista vain 4 % ilmoitti syovansa niitd vahintaaerdan paivassa. He sodivat vahiten
my0s riisia ja pastaa (6 % paivittain). Ympariskitelogian opiskelijoista lahes 17 %

ilmoitti sydvansa riisia ja pastaa paivittain.



Yhteenveto

Naisvastaagjista lahes 20 % s6i paivittdin enemmadelmia ja marjoja kuin
miesvastaajat. Naiset soivat paivittdin enemmansnyoreita kasviksia (50 % vs. 45
%) ja kypsennettyja kasviksia (23 % vs. 11 %) koirehet. Naiset soivat hieman
enemméan myo0s Kkeitettyja perunoita ja perunamuusigehet puolestaan soivat

paivittain enemman riisia ja pastaa kuin naisetivi 10.)
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KUVIO 10. Ruoka-aineiden kaytt6 sukupuolittain (%)

Koulutusaloja tarkasteltaessa tekniikan eri alompiskelijat nayttaisivat syovan
kaikkein vahiten hedelmid ja marjoja seka kypsewgjietkasviksia. Palvelujen
tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelman opigkelpuolestaan sdivat eniten
tuoreita ja kypsennettyja kasviksia seka perugaat selittyvat mahdollisesti silla, etta
tekniikan eri aloilla on melko paljon miespuoligipiskelijoita ja he eivat valttamatta
pida kasvisten paivittaista syontia tarkeand taiytkaniitd kotona omassa
ruoanvalmistuksessa. Palvelujen tuottamisen ja ajol#en koulutusohjelman
opiskelijat ovat ruoan kanssa tekemisissa opintep@ksi melko usein ja heilla myos
opetukseen kuuluu ravitsemuksen perusteita. Tarkentnhokset eri koulutusalojen
paivittaisistd ruoka-aineiden kayttomaarista sukilifain on néhtavissa liitteessa

numero 3 kuvioissa 5 ja 6.
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7.1.7 Muiden ruoka-aineiden kaytt6 viikon aikana

Luvussa 7.1.7 esitellddn kyselylomakkeen kysymyd&as olleiden ruoka-aineiden

syonnin useutta viikon aikana.

Puuro, mysli, murot

Kolmasosa kaikista opiskelijoista sdi puuroa, néygi muroja 1-2 paivana viikossa ja
kolmasosa ei syonyt niita lainkaan. Paivittainaniimoitti syévansa vajaa viidennes.
Naiset soivat puuroa, myslia ja muroja viikon ai&kaniehia enemmamaisista 26 %
ja miehista38 % ilmoitti ettd ei sy viikon aikana naita edintikkeita lainkaan.
Miesvastaajat puolestaan soéivat puuroa, myslia jaoja kuitenkin 6—7 paivana

viikkossa hieman enemman kuin naiset (19 % vs. %4,5

Juusto

Juustoa syoétiin huomattavasti eniten jokaisessakepjaryhmassa viikon aikana
kyseisessa taulukossa kysyttyjen elintarvikkeidsealta. Viikon aikana 6—7 paivana
juustoa ilmoitti syovansa 44 % opiskelijoista. NdisOivat juustoa enemman kuin
miehet. Naisista l&hes 90 % soi juustoa vahintaghpRivana viikossa ja 46 % heisté
sOi sitd 6-7 paivana viikossa. Miehista 84 % ilmayovansa juustoa vahintaan 1-2

paivana, joista 37 % 6—7 paivana viikon aikana.

Kala

Kaikissa opiskelijaryhmissa suurin osa (58-71 %$kadijoista sy kalaa 1-2 paivana
vilkossa. Kaikista vastanneista 28 % ei syonyt &akertaakaan viikon aikana.
Puolestaan yksi ainoa vastaaja ilmoitti syoneermddak6—7 paivana viikossa. Miehet
syovat kalaa hieman enemman kuin naiset. MiehiSt&o7a naisista 72 % sy0 kalaa
vahintddn 1-2 paivana viikossa. Naisista 29 % jehmta 26 % ei syo viikon aikana

lainkaan kalaa.
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Suolaiset tuotteet

Suolaisilla tuotteilla tarkoitetaan tassa kyselyithkeessa olleita
lihapiirakoita/pasteijoita, hampurilaisia’/hot dogej pizzaa, perunalastuja/muita
snackseja sekd makkaraa ja nakkeja. Suurin osarvessta ei syonyt naita viikon
aikana kertaakaan, paitsi ainoana poikkeuksenatofivakkara ja nakit, silla 56 %
vastaajista soi niitd viikon aikana vahintddn 1-@v@na. Miehet soivat edella
mainituista kaikkia muita paitsi sipseja tai musaackseja huomattavasti naisia
useammin. Suurimmat erot naisten ja miesten vdlllizat makkaran ja nakkien seka
lihapiirakoiden/pasteijoiden sydnnin osalta. Valle prosentti kaikista vastaajista soi

naita suolaisia tuotteita 6—7 paivana viikossa.

Makeat tuotteet

Makeilla tuotteilla tarkoitetaan tdssa kyselysdaital makeita leivonnaisia, makeisia,
suklaata ja jaatel6d. Naiset sdivat viikon aikaardnkaikkia makeita tuotteita miehia
useammin. Eniten naista tuotteista seka naisetmattbiet sdivat makeisia ja vahiten
jaateléa. Makeita tuotteita syotiin viikon aikanaljpn useammin kuin suolaisia
tuotteita, mutta kuitenkin vain alle kaksi prosentkaikista vastaajista ilmoitti

syobvansa niita 6—7 paivana viikossa.

Terveysvaikutteiset elintarvikkeet

Terveysvaikutteisella elintarvikkeella tarkoitetaatissa paivittain  kaytettavaa
elintarviketta, jolla on jokin terveytta edista yllapitéava vaikutus, joka on osoitettu
tieteellisin tutkimuksin. Terveysvaikutteiseen &irvikkeeseen on lisétty jokin
terveytta edistava tai poistettu jokin terveyttatthava tekija. (Funktionaaliset eli
terveysvaikutteiset elintarvikkeet 2008). Kyselylmkkeessamme terveysvaikutteisten
elintarvikkeiden kohdalla oli esimerkkeind mainittum. Benecol, Becel ja Evolus
helpottamaan vastaamista, mikali sana terveyswaiken elintarvike ei olisi ollut

vastaajalle tuttu.

Valtaosa (69 %) kyselyyn vastanneista opiskeligpisgi syonyt viikon aikana

kertaakaan terveysvaikutteisia elintarvikkeita. Osaopiskelijoista  sOi
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terveysvaikutteisia elintarvikkeita kuitenkin viik@in ja saanndllisesti, silla
keskimaarin 12 % so6i niitd 1-2 paivana viikossa2(a % vahintaan 3-5 paivana
viikossa. Terveysvaikutteisten elintarvikkeidenkuittaisen kayton osalta naisten ja
miesten valilla ei juuri ollut suuria eroja. Molerrgsa ryhmissa reilut 30 % kaytti niita

vahintaan 1-2 paivana viikossa. Miehet kuitenkenin (4 %) enemman.

Ravintolisat

Ravintolisat ovat elintarvikkeita, jotka joko ulkamtonsa tai kayttétapansa puolesta
poikkeavat tavanomaisista elintarvikkeista, joitayyddan esimerkiksi pillerein,
kapseleina tai yrttiuutteina, mutta niitd on kukenvapaasti kuluttajan saatavilla
esimerkiksi paivittdistavarakaupassa. Ravintolisigarkoituksena on taydentaa
ruokavaliota tai vaikuttaa muulla tavalla ihmisavitsemuksellisiin tai fysiologisiin
toimintoihin  (Ravintolisat 2009.) Terveystottumuskyyn kyselylomakkeessa
ravintolisien yhteydessa mainittin mm. vitamiinfgsvahapot, maito-happobakteerit
ja kalkkitabletit.

Vajaa puolet kaikista vastanneista ei syonyt viikokana kertaankaan ravintolisia,
kun taas noin kolmannes kaytti niita 6—7 paivankogisa. Naiset kayttivat ravintolisia
miehid useammin. Naisista noin 60 % kaytti niitdkem aikana vahintaan 1-2
paivana, miehista noin 46 %. Ravintolisia 6—7 pa#v/&iikossa kaytti naisvastaajista

vajaa kolmannes ja miesvastaajista viidennes.

Lisaravinteet

Lisdravinteen kasitettd on hieman vaikea maarjtelidutta useimmiten silla
tarkoitetaan kuitenkin ravintovalmisteita, joidenskataan parantavan mm.
urheilusuorituksia tai nopeuttavan lihasten kasjaupalautumista. Liséravintoaineita
ovat esimerkiksi proteiinilisdt seka hiilihydraatiimisteet. (Lisé&ravinne 2009.)
Kyselylomakkeessamme lisaravinteiden kohdalla ritami proteiinijauheet ja -

patukat seka palautusjuomat.

Lahes 90 % kaikista vastanneista ei kayttanyt wiilaikana lainkaan lisaravinteita.

Miehet kayttivat huomattavasti enemman erilaissaravinteita kuin naiset. Miehista
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lahes 22 % ilmoitti kayttavansa niita viikkon aikamahintaan 1-2 paivana, naisista
puolestaan vain reilut 8 %. Miehista hieman yli Sk&tti niita vilkossa 6-7 paivana,

naisista vain alle yksi prosentti.

Yhteenveto

Yhteenvedossa esitellaan naisten ja miesten eExat on laskettu vertailemalla
kuinka suuri osa naisista ja miehista ilmoitti sgsé kutakin elintarviketta vahintaan
1-2 paivand viikossa. Taman jalkeen naisten ja temewdalinen ero laskettiin

prosenteissa.

Naisten ja miesten valilla eri elintarvikkeiden @ty osalta ei ollut kovin suuria eroja
lukuun ottamatta makkaran/nakkien ja lihapiirakoif@steijoiden kayttoa. Naiset
soivat miehia hieman (ero alle 10 %) useammin pajgberunalastuja yms. snackseja
ja ravintolisia. Naiset syovat miehia huomattavasteammin (yli 10 prosentin ero)

puuroa, myslia ja muroja, makeita leivonnaisia, aigik, suklaata ja jaateloa.

Miesten naisia ahkerampi kalansyonti viikon aikawmaisi selittyd silla, etta
miesopiskelijat nauttivat naisia useammin paivaaaperian kouluruokalassa, jossa
kalaa pitdisi korkeakouluruokailusuositusten mudsiisolla tarjolla ainakin kahtena
paivana viikossa (Kansanelékelaitos 2008, 3). Kysele perusteella miehet soivat
my6s useammin lAmminta lounasta ja paivallista kaiset. Naiset puolestaan soivat
miehia useammin paaateriansa kotona ja nauttieharén valipaloja, jolloin kalaa ei

valttamatta tule kotona valmistettua.

Miehet séivat naisia huomattavasti enemman makkgranakkeja (miehet 25 %
enemman) ja lihapiirakoita ja pasteijoita (mieh& % enemman). Miehet sdivat
jonkin verran naisia enemman kalaa, hampurilaisia/hdogeja, pizzaa,

terveysvaikutteisia elintarvikkeita ja lisaraviritei(Liite 4, taulukko 1).

Miesten ja naisten valisid eroja suolaisten tudéeiosalta saattaisi selittaa se, etta
miehet laittavat naisia vahemman ruokaa kotonadjpdt&véat ndin enemman kaupan
valmistuotteita. Tutkimuksemme perusteella ruoavaa laadulla, energian maaralla

ja terveellisyydelld oli enemman merkitysta nagsikuin miehille. Miehet myds
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nauttivat yleisesti naisia enemman rasvaa ja susisdtavia tuotteita (Luoto ym.
2003, 212).

Koulutusalojen valilla ei ollut merkittdvia erojatettaessa huomioon kaikki
kysymyksessa olleet ruoka-aineryhmat. Tarkemmabksdt eri koulutusalojen

valisistd eroavaisuuksista on nahtavissa liittedgsa@lukossa 2.

7.1.8 Ruoan valmistaminen ja valmisruokien kaytto

Opiskelijoista 85 % laittoi kotonaan ruokaa vahiémtékuukausittain ja heistéa noin
puolet valmisti ruokaa kotona lahes paivittain. $¢ailaittoivat kotonaan ruokaa
miehida useammin. Naisista 42 % ja miehista 38 %oiiltnvalmistavansa ruokaa
paivittain tai lahes paivittdin. Vain pieni osa taggista ei laita koskaan kotonaan
ruokaa, miehista nain vastasi 5 % ja naisista 1 (Rite 3, kuviot 2 & 3.)

Koulutusalojen valilla ei ollut merkittavia erojaugan valmistamisessa kotona.
Ymparistoteknologian opiskelijoissa oli eniten &ijotka valmistavat kotona ruokaa
paivittdin, mutta myods eniten niita jotka eivat kaan valmista kotonaan ruokaa.
Syntymavuosien perusteella tarkasteltuna kaikkékeampia ruoan laittajia kotona

olivat kyselyn vanhimmat opiskelijat.

Mikali opiskelijat ruokailivat asunnollaan tai vaghpiensa luona, oli nautittu ruoka
useimmiten itse valmistettua. Naiset soivat hiemaemman itse valmistettua ruokaa
kuin miehet (79 % vs. 75 %). Kysymyksen tulosterupteella puolivalmisteita (esim.
pakastekermaperunat) ja valmisruokia (esim. pirkagitio, pizzat) kaytettin melko
vahan. Miehet kayttivat puolivalmisteita ja valmiskia hieman enemmaéan Kkuin
naiset. Koulutusaloja tarkasteltaessa kansalaigtagm, nuorisotyon ja
kulttuurituotannon opiskelijat kayttivat eniten pwalmisteita ja valmisruokia,
vahiten niita kayttivat palvelujen tuottamisen jahtamisen koulutusohjelman
opiskelijat. Kukaan vastanneista opiskelijoistalmittanut hakevansa lounasruokaa

[ampimana mm. pikaruokaketjusta.

7.1.9 Ravintolassa syominen ja ruoan tilaaminen kotiin

Kysyttaessa ruoan tilaamista tai hakemista kosime Hesburgerista tai Kotipizzasta

miehistd 13 % ja naisista 12 % ilmoitti tekevansa wiikoittain. Vain alle prosentti
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tilasi tai haki ruokaa kotiinsa paivittain tai l&hpaivittain. Miehet tilasivat ja hakivat
kotiin ruokaa vain hieman naisia useammin. MiehigB&kuitenkin hieman naisia
enemman niitd, jotka eivat koskaan hae tai tila#irkouokaa ravintolasta (10 % vs. 7
%).

Opiskelijoista reilut 8 % kavi sydomassa ravintotasskoittain. Tassa kysymyksessa
ravintolaksi ei otettu huomioon opiskelijaravinialaNaiset soivat miehid hieman
useammin ravintolassa. Miehistd 9 % ja naisista 3m6itti, ettd ei koskaan kay
ravintolassa syomassa. Noin 40 % seka nais- e#damiskelijoista s6i ravintolassa

kerran kuussa.

7.2 Juomatottumukset

Juomatottumuksia kartoitettiin neljalla kysymykaeljoista kolme kasitteli alkoholin
kayttéa ja yksi virvoitusjuomien, mehujen, kahvim feen kayttod. Kyselyssdmme
yhdella alkoholiannoksella tarkoitettiin yhta p@l@33 cl) keskiolutta, siideria tai long
drink -juomaa, lasillista (12 cl) mietoa viinia,sldista (8 cl) vakevaa viinia tai

lasillista (4 cl) vakevaa alkoholia.

7.2.1 Alkoholin kaytdn useus

Koulutusohjelmien valilla ei ollut huomattavia emaglkoholin nauttimisen useudella.
Tarkasteltaessa kaikkia koulutusohjelmia kerraflaisimmin alkoholia nautitaan 2-3
kertaa kuukaudessa. Liiketalouden ja ymparistotieigian koulutusohjelmien

opiskelijat nauttivat kuitenkin alkoholia hieman rbemmin kuin  muiden

koulutusalojen opiskelijat, yleisimmin kerran kuagai harvemmin. Vahiten alkoholia
kayttivat ymparistoteknologian opiskelijat (16 %idta vastasi "ei koskaan”) ja eniten
alkoholia nauttivat kansalaistoiminnan ja nuorigoty seka kulttuurituotannon

opiskelijat (2 % vastanneista nelja kertaa vilkkassaseammin).

Reilu kolmannes vastanneista niin miehista (34 Uin knaisistakin (36 %) nautti
alkoholia 2-3 kertaa kuukaudessa. Miehilla oli saksissa enemméan hajontaa eri
vaihtoehtojen valilla, kun taas naisten vastaussgtivasti esille nousivat vain kaksi

vaihtoehtoa, jotka olivat kerran kuussa tai harvémtai 2—3 kertaa kuukaudessa.
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Sukupuolten valisia eroja vertailtaessa naiset tivatitalkoholia kuitenkin hieman
harvemmin kuin miehet. Naisista 13 % kaytti alkahdkerran viikossa, kun taas
miehista 18 %. Vastanneista miehistda 14 % nautohalia useamman kerran
viikossa, naisista puolestaan 6 %. Miehista 10 %gmista 8 % ei kaytd alkoholia

koskaan.

Eri ikdryhmien valisia eroja tarkasteltaessa vanheam opiskelijat nayttaisivat
nauttivan alkoholia hieman harvemmin kuin nuoremropiskelijat. Vastanneista
vuonna 1979 tai aikaisemmin seka vuosina 1980, -8 ja -83 syntyneet nauttivat
alkoholia paaosin kerran kuussa tai harvemmin. \120$985, -86, -87, -88 ja -89 tai
myOdhemmin syntyneet nauttivat taas alkoholia pd@&dst3 kertaa kuukaudessa.

(Kuvio 11.)

as

W En koskaan m1krt/kk tai harvemmin m 2-3 krt/kk m 1krt/vko m2-3krt/vko m4krt/vko tai useammin

KUVIO 11. Alkoholin kaytt6 ikaryhmittain lukumaarai sesti

7.2.2 Alkoholiannosten maéara

Kaikkien koulutusohjelmien opiskelijoita tarkastessa alkoholia kayttdessa sita
tavallisimmin otettiin kerralla 1-2 annosta (26 #stanneista) tai 5-6 annosta (24 %
vastanneista). Tasta voidaan paatella, ettd meeludtetaan joko ainoastaan vahan
alkoholia tai sitten kerralla reilusti enemmaén. Kdusohjelmien valisid eroja

tarkasteltaessa selvasti esille nousi eri tekniikanlutusohjelmat, joista kolmannes
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otti tavallisimmin 10 annosta tai enemman alkoheolauttiessaan. Tamé ero voisi
selittyd silla, ettd kyseisten koulutusohjelmierisiplijoista suurin osa on miehia.
Vahiten alkoholia annosten lukumaarassa katsottégaaa palvelujen tuottamisen ja
johtamisen koulutusohjelman vastaajat, heista 36ot¥ tavallisimmin vain 1-2

annosta alkoholia kaytettaessa. (Liite 3, kuvio 6.)

Miesten ja naisten valilla oli selva ero annostekumaaria tarkasteltaessa, mutta
alkoholin kayton useudessa ei ollut merkittavadaeMaiset ottivat tavallisimmin 1-2
annosta (29 % vastaajista) tai 5-6 annosta (29/8€het taas ottivat tavallisimmin 7—

9 annosta (21 % vastaajista) tai 10 annosta tanerén (34 %).

7.2.3 Muiden juomien kaytto

Erilaisten juomien kayttbad kysyttdessa naiset néttsuosivan enemman kevyita
virvoitusjuomia kuin tavallisia. Heista 74 % ei ki@nyt lainkaan tavallisia

virvoitusjuomia viikon aikana ja 65 % ei kayta le@mn kevyita virvoitusjuomia.

Miehet taas suosivat enemman tavallisia kuin kéwitvoitusjuomia. Miehista 57 %
ei kayttanyt lainkaan tavallisia virvoitusjuomiaikan aikana ja 32 % kaytti 1-2
paivana viikossa ja loput vastaajista tatdkin useam Kevyitd virvoitusjuomia

miehista ei juonut lainkaan 68 %. Valtaosa niin me& (82 %) kuin naisistakin (87
%) ei nauttinut lainkaan energiajuomia viikon ai&aReilut puolet miehista (53 %) ja
naisista (57 %) ei kayttadnyt sokeroituja mehujekam aikana. Miehista 32 % ja
naisista 29 % kaytti sokeroituja mehuja 1-2 paivéirkossa ja loput vastaajista tata
useammin. Suuri osa niin miehista (41 %) ja nagi38 %) kayttivat tuoremehuja 1-2
paivana viikossa. Kivenndaisvesia kaytettiin paadsid paivana viikossa (miehet 21

%, naiset 26 %) tai ei lainkaan.

Miehet olivat naisia ahkerimpia kahvin juojia. Mistd 55 % ja naisista 48 % joi
kahvia 6—7 paivana viikossa. Naiset taas olivaeahkpia teen juojia, heistd 17 % joi
teeta 67 paivana ja myos 3-5 paivana viikossa 1Mi#hista reilusti yli puolet (54

%) ei juonut teeta lainkaan viikon aikana. (Kuvia)l
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Tee, miehet

Tee, naiset

Kabvi, michet

Kahvi, naiset
Kivenndisvedet, miehet
Kivennéisvedet, naiset
Tuoremehut, miechet

: M En kertaakaan
Tuaremehut, naiset

MW 1-Zpaivara
Sokeroidut mehut, mienet
W 3-5 pdivara

Sokeroidut mehut, naiset W 6-7 piivini
Energiajuomat, michet
Energiajuomat, naiset
Kevyt virvoitusjuomat, miehet

Kevytvirvoitusjuomat, naiset

Virvoitusjuomat, Miehet

Virvoitusjuomat, naiset

KUVIO 12. Eri juomien kayttd sukupuolittain %

7.3 Liikuntatottumukset

Liikuntatottumuksia kartoitettiin viidella kysymyk#a. Kysymyksissa tiedusteltiin
likuntasuoritusten useutta, kuormittavuutta ja tkasseka hyotylikunnan maaraa

paivittain.

7.3.1 Kuntoliikunta

Koulutusohjelmien valilla ei ollut suurta eroa kalikunnan harrastamisen maarassa.
Kuntoliikuntaa harrastettiin kaikissa koulutusohjedsa yleisimmin 1-3 tuntia
viikossa (40 % vastaajista) ja 4—7 tuntia viiko3@ % vastaajista). Vastaajista 22 %
harrasti kuntoliikuntaa alle tunnin viikossa ja 8Harrasti sitd viikossa 8 tuntia tai

enemman.

Miehista 34 % ja naisista 41 % harrasti kuntoliitaan1—3 tuntia viikossa. Alle tunnin
kuntoliikuntaa viikossa miehista harrasti 24 % gasista lahes saman verran (22 %).

Niin miehista kuin naisistakin 30 % harrasti kunknintaa 4—7 tuntia viikossa.
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Miehistd 12 % harrasti kuntoliikuntaa 8 tuntia memman viikossa ja naisista
ainoastaan 7 %. Miesten ja naisten liikuntakertajeérissa ei ollut juuri mitaan

eroavaisuuksia. (Liite 3, kuvio 8.)
7.3.2 Hyotyliikunta

Kaikki vastaajat huomioiden hyoétyliikuntaa harraiie yleisimmin 15-30 minuuttia
paivassa (42 % vastaajista) tai 30—60 minuuttiavgs®a (31 % vastanneista).
Palvelujen tuottamisen ja johtamisen ja ymparigddéogian koulutusohjelmien
opiskelijat nayttivat harrastavan hyotyliikuntaaemian enemman kuin muiden
koulutusohjelmien opiskelijat, suuri osa naiden jealo opiskelijoista harrasti
hyo6tyliikuntaa 30—-60 minuuttia paivassa. Liiketaden ja eri tekniikan alojen
opiskelijat harrastivat hyotyliikuntaa hieman vame#ém kuin muiden koulutusalojen
opiskelijat. (Kuvio 13.) Syntymavuoden mukaan tatkliuna vastanneiden
hyotyliikunnan maarissa oli pienia eroja. Paivitténiten hyotyliikkuivat vuonna
1981 ja 1982 syntyneet opiskelijat ja vahiten 19a@9sita aikaisemmin syntynet
opiskelijat. (Liite 3, kuvio 9.)

100%
90 %
80%
70%
60%
50%
40 %
30%
20%
10%

0%

X & & <& NG &®
Q>\ (\'b Q,& (Q\Q \‘K‘\(’ (‘J\o
: &
ra & e < & &
NS & < @ & &
<0 N\ & & & {;8"
&5 & &< @ &
& o &
?}'b \0\) ‘\.\)
‘}0&‘ é}"b . \é}
A S &
B
Q"b

mAllel5min ®15-30min ™ 30-60min mYlilh pdivassa

KUVIO 13. Hydtyliikunnan maara viikossa koulutusaloittain (%)
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Naisista 44 % ja miehista 37 % harrasti hyotylitam 15-30 minuuttia paivassa.
Seuraavaksi suositumpaa niin naisilla kuin miekitiéli harrastaa hyotyliikuntaa 30—
60 minuuttia paivassa. Naisista 19 % ja miehista %86ilmoitti harrastavansa
hyotyliikuntaa alle 15 minuuttia paivassa. Vainrpiesa kaikista vastaajista harrasti

hyotyliikuntaa yli tunnin paivassa. (Kuvio 14.)

90
80
70
60
50
40
30
20
10

Alle 15 min 15-30 min 30-60 min ¥litunti/pva

B Miehet ™ Naiset

KUVIO 14. Paivittdisen hyotylikunnan maara miestenja naisten osalta %

8 TULOSTEN VERTAILU AIKAISEMPIIN TUTKIMUKSIIN

Vertailimme Terveystottumuskyselystéd saatuja tubbkpaaasiallisesti seuraavien
tutkimuksien tuloksiin niilta osin, kuin niiden &i) tai kysymysten asettelut olivat

samoja kuin Terveystottumuskyselyssa.

» Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2008
* Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004
* Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminearjgeys 2008

e Finravinto 2007 -tutkimus

Valitsimme Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkiksen vuodelta 2008, koska se
oli uusin saatavilla oleva tutkimus nuorista aiksts ja heidan

terveyskayttaytymisestaan. Otimme tastd kyselystiiosm kysymyksia omaan
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kyselylomakkeeseemme, joten tulosten vertailu olyosn siltd osin jarkevaa.
Korkeakouluopiskelijoiden  terveystutkimuksesta  ati;m  vertailuun  vain
ammattikorkeakouluopiskelijoiden  tulokset. ~ Ammattikeakouluopiskelijoiden
hyvinvointi 2004 -tutkimuksen valitsimme vertailttkimukseksi, koska se on
valtakunnallinen ja uusin saatavilla oleva pelkastammattikorkeakouluopiskelijoille

tehty hyvinvointitutkimus.

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminentejaeys 2008 -tutkimus on
perusteellinen ja uusin koko vaestda koskeva hyiirtikysely, jossa on keskitytty
juuri ruoan valintaan, alkoholin kayttoon ja liikiaan. Tasta tutkimuksesta otimme
mukaan 15-34- vuotiaiden opiskelijoiden tuloksdtaosin, kun kysymysten asettelu

vastasi meidan tutkimuksemme kysymyksia.

Finravinto 2007 -tutkimus on valtakunnallinen jatygsesti ravitsemukseen liittyva
tutkimus. Tasta tutkimuksesta otimme vertailuun neoankayttéon liittyvat
kysymykset, joissa eri-ikdryhmat on eroteltu tdeas, silla padasiallisesti
tutkimuksen tulokset on raportoitu koko aikuisvaeseli 25—-64-vuotiaiden osalta.
Tahan raporttin otimme Finravinto 2007 -tutkimugse vain 25-34-vuotiaiden

vastaajien tulokset.

Finravinto 2007 -tutkimuksen ja Suomalaisen aikéeston terveyskayttaytyminen ja
terveys 2008 -tutkimuksen tuloksia ei voida val#t& aina verrata
Terveystottumuskyselyn tuloksiin, silla esimerkik&nravinto 2007 -tutkimuksessa
nuorimmat vastaajat olivat jo 25-vuotiaita ja Sutarsen aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys 2008-tutkimuksesss vasta 15-vuotiaita. Lisaksi
Finravinto 2007 -tutkimuksessa ei ollut eroteltuis@plijoita muusta véaestosta.
Halusimme kuitenkin ottaa nama tutkimukset mukaantaduun, jotta saisimme

vertailusta mahdollisimman kattavan.

8.1 Ruokailutottumukset

Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoista vaja® 36 piti ruoan terveellisyytta

tarkedana ja 25 % erittain tarkeana. Valtakunnaltistutkimusten mukaan 55 %

ajattelee usein ruoan terveellisyytta sitd hanlddas. Kaikissa tutkimuksissa ruoan
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terveellisyys oli naisille huomattavasti tarkeamga#n miehille. (Kunttu & Huttunen
2009, 207, Erola 2004, 58.)

Erityisruokavalioita tarkasteltaessa Mikkelissa datettiin niitd hieman enemman
kuin yleisesti koko maassa ammattikorkeakouluopigkden joukossa (26 % vs. 22
%). Yleisesti ottaen tavallisin erityisruokavalit @ktoositon ruokavalio. (Kunttu &
Huttunen 2009, 57.)

Mikkelissa opiskelijat kayvéat paivittdin huomattatia vahemman syomassa
opiskelijaravintoloissa  kuin  Korkeakouluopiskelgen terveystutkimukseen
osallistuneet. Mikkelissad 42 % ja koko maassa S5éskelijoista soi paivittaisen
padateriansa opiskelijaruokalassa. Omalla asunnshévida oli molemmissa
tutkimuksessa n. 40 %, Mikkelissd kuitenkin hiemamemman. Yleisesti ottaen
miehet kayttdvat naisia useammin opiskelijaruokadhdollisuutta. (Kunttu &
Huttunen 2009, 208.) Tulokset ovat samansuuntaig@s vuonna 2009 toteutetussa
Mikkelin ammattikorkeakouluopiskelijoiden lounaskailua koskevassa selvityksessa
(Hasanen 2009, 27).

Terveystottumuskyselyyn vastanneet henkilot stkygelyissd mainittuja aterioita
Finravinto 2007 -tutkimusta huomattavasti vAhemnkanravinto 2007 -tutkimuksen
mukaan 25-34- vuotiaista yli 80 % soOi paivittainméaisen, lounaan, paivallisen,
valipalan ja iltapalaa. Terveystottumuskyselyssataava luku oli 44 %. Toisaalta
luku ei ole aivan suoraan verrannollinen, sillar&unto 2007 -tutkimuksessa on
mukana myos tyossakayvia henkiloita ja omassarnutksessamme oli mukana myds

tata ikdryhma&éa nuorempia vastaajia.

Terveystottumuskyselyn perusteella Mikkelissa nuaikuiset joivat muuta Suomea
enemman maitoa, silla Korkeakouluopiskelijoidenvégstutkimuksen mukaan amk-
opiskelijoista 16 % ja Suomalaisen aikuisvaestiwelgskayttaytyminen ja terveys
2008 -tutkimuksen mukaan 24 % 15-34—vuotiaista kaghijpista ei juo lainkaan
maitoa. Mikkelissa vastaava luku oli 13 %. Kaikissatailemissamme tutkimuksissa
miehet joivat naisia enemman maitoa, mutta na@eaf miehia enemman rasvatonta
maitoa. (Helakorpi 2009, 82, 84, Kunttu & Hutturz609, 210-211.)
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Sukupuolittain tarkasteltuna Mikkelissa naisopigiel kayttivat huomattavasti
enemman jogurttia tai viilia paivittain kuin valiaknallisessa tutkimuksessa (69 % vs.
32 %). Miesten osalta erot olivat samankaltaisdt ¥ vs. 22 %). Mikkelilaiset
opiskelijat soivat Terveystottumuskyselyn peruséeplustoa hieman useammin kuin
opiskelijat yleenséd valtakunnallisissa tutkimukaiss Terveystottumuskyselyyn
vastanneista opiskelijoista 44 % ja valtakunnadiséutkimukseen vastanneista 42 %
sOi juustoa paivittain. Molemmissa tutkimuksiss#ensoivat juustoa hieman miehia
aikana kuin koko Suomea koskevissa tutkimuksigsantfu & Huttunen 2009, 222,
229))

Terveystottumuskyselyn perusteella mikkelilaisebnet aikuiset kayttivat ravintolisia
muuta Suomea enemman. Seka TerveystottumuskysedyssaFinravinto 2007 -

tutkimuksessa naiset kayttivat miehia useammimisid ravintolisia.

Mikkelin amk:n opiskelijat kayttivat leivalladn ygemmin kevytlevitteita (< 65 %
rasvaa) kuin ammattikorkeakouluopiskelijat ylee(&% vs. 60 %). Mikkelissa voita
kaytettiin myds hieman harvemmin kuin yleisesti mllau Kyselyiss& mainittujen eri
leipalajien viipaleiden syonnin maarissa ei tutkgtan valilla ollut lainkaan eroja.
(Kunttu & Huttunen 2009, 212, 214-215).

Mikkelin opiskelijoista sek& miehet ettd naisetvébipaivittain useammin hedelmia ja
marjoja ja tuoreita kasviksia kuin muissa vertaitkiimuksissa. (Kuvio 15). Mikkelin
amk:n opiskelijanaiset soivat myos keitettyja klasia muun Suomen opiskelijanaisia
useammin, mutta miesten osalta ei juurikaan olhajae Naiset soivat kuitenkin
kaikissa tutkimuksissa hedelmid ja marjoja, tuardidsviksia ja keitettyjd kasviksia
viikkon aikana miehid enemman. (Kunttu & Huttunerd20217-219, Helakorpi ym.
2009, 100-102.)
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KUVIO 15. Hedelmi&, marjoja ja kasviksia paivittdin kayttavien maarat eri

tutkimuksissa (%)

Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijat soéivat testututkimusta, Suomalaisen
aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys 2@0@mman kalaa. Vertailuarvona
tdssa kaytettiin vahintdan kerran viikossa kalaévigyn méaarad. Miehet sodivat

molemmissa tutkimuksissa hieman naisia useammaak@Helakorpi ym. 2009, 96.)

Vahintaan kolmena paivana viikon aikana suklaatangkeisia syoneita oli Mikkelin
ammattikorkeakoulun opiskelijoissa vahemman kuinissa vertailututkimusten
opiskelijoissa (kuvio 13). Kaikissa kolmessa tutdkeessa naiset soivat miehia
useammin suklaata ja makeisia. (Kunttu & HuttunQ® 224, Helakorpi ym. 2009,
106).
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KUVIO 16. Suklaata ja makeisia vahintdan 3 kertaa vikossa sydvien osuus efri

tutkimuksissa naisten ja miesten osalta (%)

Mikkelin opiskelijoissa on muita tutkimuksia enenmmépiskelijoita, jotka eivat syo
vilkon aikana lainkaan makeita leivonnaisia. My@8vfitain niitd syovien osuus ol
Mikkelissa pienempi kuin vertailututkimuksissa. (Ko 16.)
Terveystottumuskyselyssa naiset soivat makeiteohigisia miehia enemman, kun
taas Korkeakouluopiskelijoiden terveyskyselyssasieie ja naisten valilla ei juuri
ollut eroja. Suomalaisten terveyskayttaytyminenejaeys tutkimuksessa taas 15-34-
vuotiaat opiskelijamiehet soivat naisia useammirkeita leivonnaisia. (Kunttu &
Huttunen 2009, 223, Helakorpi ym. 2009, 105).

Terveystottumuskyselyn mukaan mikkelildisissa naselijoissa oli hieman
vahemman niitd, jotka eivat sybneet viikon aikanainkaan pizzaa Kkuin
vertailututkimuksissa. Mikkelilaiset miesopisketijgaas soivat vertailututkimuksia
harvemmin pizzaa. Miehet soivat kuitenkin yleiseggsizzaa viikon aikana naisia
useammin. (Kuvio 17.) (Kunttu & Huttunen 2009, 230.
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KUVIO 17. Niiden osuus, jotka eivat ole sydneet pzaa kertaakaan kuluneen
viikon aikana (%)

8.2 Alkoholin, tupakan ja huumeiden kaytto

Tulosten perusteella Mikkelin ammattikorkeakoulusssm enemman raittiita

opiskelijoista kuin muissa korkeakouluopiskelij@skeskimaarin. Mikkelin amk:n

opiskelijoista 9 % ei kayttanyt lainkaan alkoholraika on 2 % vertailututkimuksia

enemman. Kuitenkin kaikissa kolmessa tutkimuksedisaholia kaytettiin lahes yhta

usein, merkittavia eroja tutkimusten valilla eiullMy6s miesten ja naisten erot olivat
yhtalaiset kaikissa kolmessa vertailututkimuksese&d Terveystottumuskyselyssa,
joiden mukaan miehissd on enemman suurkuluttajianjahet juovat enemman
kerralla alkoholiannoksia. Tavallisinta on, ettékadlolia kaytetdan 2-3 kertaa
kuukaudessa. (Kunttu & Huttunen 2009, 258, Erola42G1.)

Koulutusohjelmien valisia eroja vertailtaessa \Jaltaallisissa tutkimuksissa eniten
alkoholia kayttivat matkailu-, ravitsemis- ja takalan seka tekniikan- ja
likenteenalan opiskelijat (Kunttu & Huttunen 200857.) Naiden mukaan véhiten
alkoholia kayttivat sosiaali-, terveys- ja liikurdidan opiskelijat. Tama ei patenyt

toteuttamaamme tutkimukseen, silla Mikkelin amk:ssaten alkoholia kayttivat



27
kansalaistoiminnan, nuorisotydn ja kulttuurituotann opiskelijat ja vahiten

ymparistdteknologian opiskelijat.

Mikkelin amk:n opiskelijoista 69 % ei tupakoinuir&aan, mikéa vastaa l&hes taysin
valtakunnallisia lukuja. Mikkelissa saanndéllisegiivittain tupakoivia oli 17 %
opiskelijoista, mik&d on vain yksi prosenttiyksikkienemman verrattuna
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimukseen. Mégs ja naisten valilla ei ollut
juuri lainkaan eroja tupakoinnin maarassa naisddddssa tutkimuksessa. Naiset
polttivat tupakkaa paivittain ainoastaan hiemarmenén kuin miehet. My6és nuuskaa
kaytettiin lahes yhta vahan koko maassa. Mikkeledainkaan nuuskaa kayttavia oli
98 % ja Korkeakouluopiskelijoiden tutkimuksessa%5Mikkelissa myds huumeita,
laékkeita tai l1adkkeitd + alkoholia kaytettiin véamaan paihtymystarkoitukseen, silla
opiskelijoista 83 % ei ole koskaan kayttanyt niip@ihtymystarkoitukseen ja
Korkeakouluopiskelijoiden tutkimuksessa vastaavaanééoli 78 %. (Kunttu &
Huttunen 2009, 236-238)

8.3 Liikunta

Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijat harrastiveuntoliikuntaa huomattavasti

enemman vertailtaessa muihin tutkimuksiin, sillistée 18 % harrasti vapaa-ajan
kuntoliikuntaa paivittdin, kun vertailtavissa tutkiksissa paivittdin kuntoliikuntaa
harrastavia oli vain 5—7 %. Kuitenkin useita keatejikossa tapahtuvaa kuntoliikuntaa
harrastettiin lahes saman verran kaikissa kolmagkanuksessa, keskimaarin 54 %
opiskelijoista. Suuria eroja ei myoskaan ollut lmamvtai ei lainkaan kuntoliikuntaa

harrastavissa, silla Mikkelin amk:ssa 12 % ei haanaut kuntoliikuntaa lainkaan ja
vertailtavissa tutkimuksissa vastaava luku oli kestarin 10 %. Mikkelissa

miesopiskelijat harrastivat useita kertoja viikosapahtuvaa kuntoliikuntaa hieman
enemman kuin vertailtavissa tutkimuksissa (60 %58. %). Mikkelissa naiset

harrastivat hieman miehia enemman kuntoliikuntasiftéin (18 % vs. 17 %), ja erot

valtakunnallisiin tutkimuksiin olivat melko suuredjlla vertailtavissa tutkimuksissa
miehisté ja naisista vain 5-8 % harrasti kuntoliitaa paivittain. (Kunttu & Huttunen

2009, 197, Erola 2004, 55.)
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Hyotylikunnan maarassd minuutteina mitattuna @itotuuria eroja eri tutkimusten
valilla. Mikkelin amk:n opiskelijoista 31 % hyotkui paivassa 30—-60 minuuttia,
kun taas vertailtavissa tutkimuksissa 30-60 mimadiikkui 25—-27 % vastanneista
opiskelijoista. Valtakunnallisesti tarkasteltunasea nayttaisivat olevan ahkerampia
hyotyliikkujia kuin miehet. Naisten valilla ei ollumerkittéavia eroja eri tutkimuksissa.
Mikkelin amk:n miesopiskelijat kuitenkin hyo6tyliikkvat ahkerammin verrattuna
valtakunnallisiin tutkimuksiin, silla heista esirkiasi 33 % hyotyliikkui paivittain
30-60 minuuttia kun valtakunnallisissa tutkimukaissastaava luku oli 21-25 %.
(Kunttu & Huttunen 2009, 199, Erola 2004, 57.)

Painoindeksi

Terveystottumuskysely ei ollut taysin vertailukehlen painoindekseja katsottaessa,
silla otimme painoindeksien laskuun mukaan vainnnbi % vastaajista, mutta

otantajoukosta saa kuitenkin kasityksen kyselyystaraneiden painoista. Suurin osa
Mikkelin amk:n opiskelijoista oli normaalipainoisimyds Korkeakouluopiskelijoiden

tutkimuksesta suurin opiskelijoista osa oli norn@ahoisia, mutta miehissa ol

enemman ylipainoisia kuin naisissa ja naisissa @@smman alipainoisia kuin

miehissa. Terveystottumuskyselyssa kuitenkin mshisli vahemman ylipainoisia

kuin naisissa. Terveystottumuskyselyssa naistenkogaa esiintyi myods yksi

alipainoinen henkild. (Kunttu & Huttunen 2009, 120)

8.4 Miesten ja naisten erot terveys- ja hyvinvointitutimuksissa

Luoto ym. (2003, 212) mukaan naisten ruokailutotihset ovat yleisesti ottaen
lahempana yleisia ravitsemussuosituksia ja sitereédisempid kuin miesten. Luoto
ym. (2003, 213) jatkaa, etta naisille ruoan temsgis on useimmiten keskeisempi ja
tarkeampi valintakriteeri kuin miehille. He ovat @syusein miehia paremmin perilla
eri ruokien ravintoainesisalloistd ja ruokien temsaikutuksista seka luokittelevat
ruokia useammin niiden terveellisyyden mukaan. &tasyovat enemman kasviksia,
hedelmid, vaharasvaisia juustoja ja maitovalm@ieiimutta toisaalta myds
leivonnaisia, suklaata ja makeisia. (Luoto ym. 202385, Aromaa ym. 2005, 74).
Nama tulokset nakyvat samankaltaisina myds omasdamiuksessamme. Naiset

soivat Terveystottumuskyselyn mukaan edella mastdauelintarvikkeista kaikkia
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viilkon aikana miehid useammin. My6s ruoan terveg$ ja rasvan laatu olivat
naisille huomattavasti tarkeampia ominaisuuksiankumiehille. Samankaltaisia
tuloksia oli néhtavissa mydés muissa luvussa 8.1 tteminissamme
vertailututkimuksissa (Kunttu & Huttunen 2008, Hedgpi ym. 2009). Aromaan
(2005, 75) mukaan miehet taas syovat enemman Ig@géErunaa kuin naiset. Miesten
suosimia ruokia ovat yleisesti peruna (erityiseatskalaiset), liharuoat, makkara,
ruisleipd, olut ja sokeri. Nama tulokset olivat té#issa miesten osalta myos

Terveystottumuskyselyssamme.

Ruoankayttbtutkimusten mukaan naisten ruokavalgilgia vahemman rasvaa ja
suolaa ja enemman suojaravintoaineita verratturestem ruokavalioon. Miehet taas
syovat useammin ja enemman suolaisia ja tyydytt§imaisvoja sisaltavia ruokia kuin
naiset. Seka miehilla ettd naisilla ruokavalion eingakohdat ovat kuitenkin melko
samat. Ruoasta saadaan liikaa kovaa rasvaa, sokeaka ja energiaa, mutta liian

vahan kuitua. (Aromaa ym. 2005, 74).

8.5 Ruokatottumusten kehitys

Monissa elintapatutkimuksissa seuratut ruokatotkseti ovat muuttuneet

vuosikymmenten myota yleisten ravintosuositusterkaraeen suuntaan. Kasvisten
syonti ja rasvattoman maidon kaytté on lisaantynybin kayttd on puolestaan

vahentynyt kaikissa vaestéryhmissa. Ruokatottumusteutokset ovat olleet kaikissa
vaestoryhmissa melko samansuuntaisia, mutta edefl@emassa koulutusryhmassa
syodaan eniten ravitsemussuositusten mukaisestisteda ja miesten valilla on

edelleen selva ero. Naiset syovat yha enemméangamusin kasviksia, hedelmia ja
marjoja ja juovat enemman rasvatonta maitoa kuieheti (Helakorpi & Prattala

2008, 14-15.)

Myds opiskelijatutkimuksissa on ollut nahtavissa maakaltaista kehitysta.
Esimerkiksi kevytlevitteiden kaytt6 on lisdantynyR000-luvulla ja ruoan
terveellisyyteen on alettu kiinnittda opiskelijomde&eskuudessa entistd enemmaén
huomiota. Toisaalta nuorten aikuisten alkoholintt@ya tupakointi ovat pysyneet
vahintdéan samoissa lukemissa kuin vuosituhannerhtegssa ja Yylipainoisten

prosentuaalinen osuus sekd miehissa etta naigiskako ajan lisdantynyt. Kunttu &
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Huttusen tekemien korkeakouluopiskelijoiden tutkgt@n mukaan kunto- ja
hyotyliikunnan maara on pysynyt vuodesta 2000 \emt®008 l&dhes samoissa
lukemissa (Kunttu & Huttunen 2008, 53-54, 57, 59,86

8.6 Terveystottumuskyselyn vertailua yleisiin suosituksn

Seuraavassa vertailemme Terveystottumuskyselyn  kdiaslo  yleisiin

ravitsemussuosituksiin, liikuntasuosituksiin jaaiklin kohtuukéayton rajoihin niilta
osin kuin ne ovat mahdollisia. Tulosten totuudenaistia analysointia heikentda
esimerkiksi ruokailutottumusten osalta se, etta emoi tietaa maaria mita opiskelijat

soivat tiettyja elintarvikkeita, vaikka ilmoittaitkin syovansa niita paivittain.

Terveystottumuskyselyyn vastanneista opiskelijoia% so6i suositusten mukaisesti
kalaa 1-2 paivana viikossa. Opiskelijoista vainnnkolmannes kaytti nestemaisia
maitotuotteita suosituksiin nahden riittdvastivélhintdan 5-6 dl paivassa. Vastaajista
44 % sOi juustoa kuitenkin vahintaan 6—7 paivankossa. Opiskelijat sbivat myos
leipaa paivittéain suosituksiin verrattuna vahdnm8&atulos oli néhtavissd myos
Hasasen Mikkelissa totettamassa tutkimuksesa.(l¢asa009, 46). Kuidun saannin
kannalta myonteista oli se, etté eniten sy6tiislaipda ja vain pieni osa opiskelijoista
sOi paivittain pelkkaa vehnaleipéa. Lisaksi vajadennes sai kuitua lahes paivittain
puurosta, myslistd ja muroista. Paivittainen kuidaanti vaikuttaa naiden tulosten

perusteella kuitenkin melko véahaiselta.

Kasviksia suositellaan syotavaksi paivittain pldba. Kyselyyn vastanneista vain 40
% ilmoitti sydovansad hedelmid, marjoja ja tuoreitaskksia paivittain. Tulosten
perusteella kyselystd voisi paatella, ettd opigkelkiinnittdvat huomiota rasvan
laatuun, silla suurin osa opiskelijoista ei syoken aikana lainkaan suolaisia ja
rasvaisia tuotteita, kuten pasteijoita, lihapiird&ga hot dogeja. Valtaosa vastaajista
kaytti leivallaan myos kevytlevitettd, mika on sitekavaa. Mutta toisaalta vain 13 %
vastaajista piti rasvan laatua erittain tarke&néarsuutena valitessaan ruokaa. (VRN
2005, 14, 17, 20, 22.)

Hyotylikunnan maard opiskelijoiden joukossa oli lkee vahaista, silla vain 37 %

vastaajista liikkui hyotyliikuntasuositusten mulest vahintddn 30 minuuttia
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paivassa. Kuntoliikuntaa harrastettin  huomattavastemman. UKK-instituutin
likuntapiirakan suositusten mukaan vapaa-ajan duktntaa tulisi harrastaa
vahintdan kolmesti viikossa. Kyselymme vastaajigta kolme kertaa viikossa

likuntaa harrastavia oli 74 %.

Opiskelijoiden alkoholin kayttod tarkasteltaessav@&gden ja hyvinvointilaitoksen
(2008) mukaan suurkulutuksen raja on miehilla saiién alkoholiannosta paivassa ja
naisilla viisi. Terveystottumuskyselyssa taman amitt mukaan vastanneista naisista
suurkuluttajia olisi puolet ja miehistd 55 %. Ta@hia vain vajaa viidennes joi
Terveystottumuskyselyn mukaan viikoittain alkoholiiikoittain vahintdan kuusi
annosta joi alle 10 % opiskelijoista, joten naideiosten perusteella emme voi
tarkasti tietdd kuinka usein vastaajien suurkulsguk raja todellisuudessa ylittyy.
Oman kasityksemme mukaan alkoholin suuri kerta-st@molukuméaara silloin talléin
kuuluu osana opiskelijaelamaan, silla opiskeligpijtirjestetddn melko paljon erilaisia
tapahtumia joihin siséltyy usein alkoholin kaytt@dkoholin kayttoa tarkasteltaessa
on kuitenkin néhtavissa joukko opiskelijoita, jailkohtuukayton raja ylittyy niin

kayttbuseuden kuin myds kerralla nautittujen alk@mmosten osalta.

9 POHDINTA

Terveystottumuskysely oli mielenkiintoista toteattapinndytetydona, vaikka aiheen
rajaaminen ja tarkeimpiin asioihin keskittymineni oldlilla haastavaa. Tyon
tekeminen ja tulosten analysointi vei paljon aikeatta oli antoisaa ja opettavaista.
Emme saaneet tutkimuksen toimeksiantajalta kovirkktga ohjeita tulosten
analysointiin, joten tdma hankaloitti hieman tutkikeen tulosten merkittdvimpien
asioiden loytamista ja esiin nostamista, koska enama olleet varmoja, mita
tutkimuksen toimeksiantaja erityisesti haluaisi&#ée Aineisto oli sen verran laaja, etta
kaikkia tuloksia ei ollut jarkevaa analysoida kotamkasti, silla tydsta olisi tullut tydn

tavoitteisiin nahden liian laaja.

9.1 Tutkimuksen yleistettavyys ja reliabiliteetti



32
Suurin osa kyselyyn vastanneista oli naisia, mikattaa heikentdd tutkimuksen
yleistettdvyyttd koko ammattikorkeakoulun opiskadijntaan nahden. Naisten
korkeampi vastausaktiivisuus onkin kyselytutkimillkesitavanomaista (Erola 2004,
17). Tama ilmié on nahtavissd myos aikaisemminutetelissa hyvinvointikyselyissa,
esimerkiksi Mikkelin ammattikorkeakouluopiskelij@d hyvinvointitutkimuksessa
2007 vastaajista naisia oli 72 % (2008, 15). Tatkisen keskimaaraista parempiin
tuloksiin voi vaikuttaa myos se, etta iso osa vastésta oli naisvaltaisilta aloilta,
kuten fysioterapian, hoitotytn ja sosiaalialan kibusohjelmista vastanneita oli 33 %.
Miesvaltaisilta aloilta vastaajia oli taas huomedisti vihemman, esimerkiksi koko

vastaajajoukosta eri tekniikan aloilta vain 6 %taaskyselyyn.

Mielestamme kyselyn otos oli kattava, silla kai&idtoulutusohjelmista koko alan
opiskelijamaaraan verrattuna vastanneita oli vaiimt10 % ja koko perusjoukosta
vastanneista oli 27 %. Mielestdamme kyselyn tuloksetat suuntaa antavia
opiskelijoiden elintavoista. Tuloksia ei voi vatatta pitaa taysin luotettavina, koska
eri alojen vastausaktiivisuudessa oli suuria efgfame voi myoskaan tietdd, kuinka
totuudenmukaisesti opiskelijat ovat kysymyksiin teameet tai ovatko he

ymmartaneet kysymykset juuri meidan tarkoittamatizrtavalla.

Oman ndkemyksemme mukaan tulosten luotettavuutesgtosvaikuttaa myos se, etta
Terveystottumuskysely heratti luultavasti eniterelemkiintoa opiskelijoissa, jotka jo
entuudestaan ovat kaikkein terveystietoisimpida Sulikkelin amk:n opiskelijoiden
elintavat olivat monessa suhteessa terveellisenkui vertailututkimuksissa. On
my0s mahdollista, etta opiskelijat, jotka eivat nkiitd huomiota ruokailu- ja
likuntatottumuksiinsa eivat ole halunneet vastéimelyyn. Ruokailutottumusten
osalta tulosten luotettavuutta heikentdd myosts eenme voi tietad millaisia maaria
opiskelijat soivat kysyttya ruoka-ainetta, vaikka dlisivat ilmoittaneet syovansa sita
paivittain. Talléin on myos vaikea arvioida, sydk@opiskelijat suositusten mukaisia

maarid, esimerkiksi kasviksia puoli kiloa paivassa

9.2 Menetelman arviointi

Mielestamme kvantitatiivinen kyselytutkimus oli $eg tutkimusmenetelma tahan

tutkimukseen. Toteutimme kyselyn sahkoisesti, mida oman nakemyksemme
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mukaan erittain toimiva aineistonkeruutapa. Meme#el avulla saimme melko
vaivattomasti ja nopeasti riittAvan maaran vastauks kyselyn toteuttaminen oli
edullista. Sahkoisesti keratyt tiedot tallentuivatitomaattisesti, jolloin tulosten

kasittely tietokoneella oli helppoa.

9.3 Tulosten arviointi

Tyon tavoitteena oli verrata miesten ja naistenmsiglkeroja, eri koulutusalojen valisia
eroja seka verrata tutkimuksemme tuloksia valtakilisin suosituksiin ja
aikaisemmin toteutettuihin hyvinvointitutkimuksiirOlemme siltd osin tyytyvaisia

tybhomme, ettd saimme tutkimukselle asetetut teaatiselvitettya.

Kyselytutkimuksemme tulosten perusteella havaitsgnnettd Mikkelin amk:n
naisopiskelijat s6ivat miesopiskelijoita terveahismin. Naiset kayttivat muun muassa
miehia useammin hedelmida, marjoja ja tuoreita Kasai Naisten ja miesten
ruoankaytéssa oli myds muita selvid eroja. Naigetds kasvisten lisédksi enemman
makeita leivonnaisia ja suklaata. Miehet taas kéitttpuolestaan naisia enemman
suolaisia ja rasvaisia tuotteita kuten makkarad@ak ja lihapiirakoita/pasteijoita.
Saamamme tulokset ovat yllattavan yhdenmukaisigsegé vallitsevan kasityksen
mukaan naisten ja miesten ruokailutottumuksistanjaltymyksista. Myds muissa

valtakunnallisissa tutkimuksissa tulokset ovat gliiksamansuuntaisia.

Terveystottumuskyselyn perusteella Mikkelin amnkattkeakoulun opiskelijat soivét
valtakunnallisiin tutkimuksiin ndhden terveellisemmMikkeliss& opiskelijat muun
muassa soivat enemman paivittain kasviksia, hedglamarjoja ja kayttivat yleisesti
vahemman viikoittain paljon rasvaa ja suolaa <Asé#it tuotteita. Toisaalta taas
opiskelijat eivat hydédynna Mikkelissa edullista siglijaruokailumahdollisuutta yhta
paljon kuin muualla Suomessa. Terveystottumuskyselyastanneet opiskelijat
harrastivat kuntoliikuntaa enemman kuin valtakulsial kyselyihin vastanneet
korkeakouluopiskelijat, mutta hyotyliikkuivat samaverran. Mikkelissa raittiita
opiskelijoita oli hieman muuta Suomea enemman, anmtiuten alkoholin kaytossa ei
tutkimusten valilla ollut merkittdvia eroja. Myosk@ tupakoinnin osalta
ammattikorkeakouluopiskelijoiden valilla ei ollut usia eroja. Mikkelin

ammattikorkeakoulun sisalla emme huomanneet efukesalojen valilla merkittavia
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eroja toisiinsa ndhden lukuun ottamatta tekniikaral®ja. Taméan alan opiskelijoissa

oli eniten niita, jotka eivat kiinnittdneet huomaderveellisiin elaméantapoihin.

Tuloksia analysoitaessa ja vertailtaessa erityid@dsto vaest6on nahden pitdd ottaa
huomioon se, etta Terveystottumuskyselyyn vastanosat suurimmaksi osaksi
paatoimisia opiskelijoita. Mielestdmme opiskeligoja tyossakayvid nuoria aikuisia ei
voi aina verrata keskenaan, silla heidéan tulotasovaivat poiketa huomattavasti
toisistaan tyosséakayvien eduksi. Opiskelijat eiwai valttamattd syoda niin
monipuolisesti kuin haluaisivat tai kayttdd makistdl liikuntapalveluja. Esimerkiksi
Mikkelin ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvaikyselyn mukaan 26 %
vastanneista opiskelijoista joutui tinkim&an rudkstia heikon rahatilanteen vuoksi tai
vaikuttavan sen ruoanvalintagioivumaki & Laitinen 2008, 26). Naihin tietoihin
viitaten Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoideelintavat vaikuttavat melko
terveellisiltd. Tama on mielestamme myonteinen &sgiavaisuuden kannalta, silla
nuorten aikuisten elintavat saattavat heijastuakalevan tydvoiman terveydentilaan
ja sitd kautta koko véestéon (Aromaa ym. 2005, S8uoret aikuiset ovat
mahdollisesti myos tulevia vanhempia, jotka voigattaa terveellisia elintapojaan

mya0s jalkipolville.

Yleisesti ottaen opiskelijat olivat vastanneet wifigesti ja puuttuvia tietoja oli melko
vahan. Tulokset olivat myds paaosin samoja kuin ssaui valtakunnallisesti
toteutetuissa kyselytutkimuksissa. Emme myodskaaomiamneet tuloksissa mitaan

erityisia ongelmakohtia, joihin pitaisi puuttua tM&masti.

9.4 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkotutkimusehdotuksena voisi olla tutkimuksersteohinen vastaavalla sisallolla
saanndllisesti esimerkiksi neljan vuoden valeirvgatailla Terveystottumuskyselyn
tuloksia uuden kyselyn tuloksiin ja seurata eliojap kehitysta Mikkelin
ammattikorkeakoulussa. Neljan vuoden kyselyvali duodlistaisi jokaisen

ammattikorkeakouluopiskelijan vastaamisen kysekgman opiskeluaikanaan.

Jatkotutkimuksena voisi toteuttaa myds samantyyligai saman perusrungon

sisaltavan kyselyn toisen asteen ammatillisen kakken suorittaneille henkil6ille,



35
jotka ovat talla hetkella jo esimerkiksi tydelamissalloin olisi mahdollista verrata
saman ikaisten ammattikorkeakouluopiskelijoideryjzssakayvien nuorten aikuisten
terveyskayttaytymista keskenaan seka verrata, paadko korkeakoulutettujen nuorten
aikuisten ruokailutottumukset, alkoholin kaytto ljikuntatottumukset merkittavasti
toisistaan. Tutkimuksen perusteella voisi tarkéstehahdollisia sosio-ekonomisia
eroja korkeakoulutettujen ja alemman asteen kokbgnn saaneiden nuorten aikuisten

valilla.

Suorittamastamme Terveystottumuskyselysta olisismy@hdollista valita tietty osa,
josta voisi tehda tarkemman tutkimuksen esimerkilegistatteluiden avulla. Teemana
voisi olla esimerkiksi eri ruoka-aineiden kayttémaaviikoittain tai alkoholin kaytto
kuukauden aikana. Naitad tuloksia voisi halutessdailla Terveystottumuskyselyn

yleistuloksiin.

Terveystottumuskyselyn tulosten perusteella miediedit ole kovin kiinnostuneita
vastaamaan terveytta ja ruoan kayttod koskeviieligran, silla esimerkiksi tekniikan
eri aloilta kaikista alan opiskelijoista vastasinvd0 %. Vastaamattomuuteen saattoi
vaikuttaa se, ettd miesopiskelijat eivat kiinnitalttamattd huomiota terveellisiin
elintapoihin yhta paljon kuin naiset. Jatkotutkirseka olisi mielenkiintoista toteuttaa
kysely, jolla pyrittaisiin tavoittamaan erityisestie opiskelijat, jotka eivat tdhan
kyselyyn vastanneet. Kyselyn avulla saataisiinodemyds heidan elintavoistaan ja
tuloksia voitaisiin  verrata esimerkiksi  Terveystwtiuskyselyn  tuloksiin.
Miesopiskelijat  pitdisi saada kiinnostumaan ravitsgsen merkityksesta
elamanlaatuun vaikuttavana tekijana, jolloin hedttavasti olisivat kiinnostuneempia

vastaamaan myds hyvinvointia kartoittaviin kyseiyih

Saamiemme tulosten perusteella erityisesti miesgdle koulutusaloille olisi
suositeltavaa siséllyttaa opintoihin ravitsemuksen perusopintoja.
Terveystottumuskyselyn tuloksia voitaisiin hyodyintjo télla hetkella olemassa
olevissa ravitsemukseen liittyvilla opintojaksojllgolloin voitaisiin  kiinnittaa
huomiota havaitsemiimme epékohtiin. Esimerkiksiakasyonnin tarkeyttd, alkoholin

kohtuukayton ja hyotyliikunnan suosimista tulisréastaa entisestaan.
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LITE 1 (2).
Kyselylomake
RUOKAILUTOTTUMUKSET

1. Kuinka usein sy6t seuraavia aterioita keskimaarkon aikana?

En koskaan| 1-2 krt/vko| 3-4 krt/vka  5-6 krt/vkp  aopaiva
Aamiainen | O 1 2 3 4
Lammin 0 1 2 3 4
lounas
Paivallinen | 0 1 2 3 4
litapala 0 1 2 3 4
Valipalat 0 1 2 3 4
2. Missa syot useimmiten paaateriasi?
1. opiskelija- tai tydpaikkaruokalassa
2. muussa Yyleisessa ruokapaikassa (pizzeria, cdaipn.)
3. vanhempien luona
4. omalla asunnollani
5. muualla, missa?

.Jos sy0t asunnollasi tai vanhempien luona, onkkarwseimmiten?
. Itse kotona valmistettua
. Puolivalmisteista valmistettua (pakastekermapeju

. Valmisruokaa (pinaattikeitto, pizzat)

A WON P W

. Lampimana noudettua ruokaa mm. pikaruokakeguist

. Kuka tekee taloudessasi paéaasiallisesti ruokasst@k

. Mina itse

. Puoliso/seurustelukumppani

. Yhdessa puolison/seurustelukumppanin/perheesskan
. Vanhemmat

. Muu, kuka?

a A W N - b




LITE 1 (2).
Kyselylomake

5. Kuinka usein valmistat (esim. keitat perunat janistat kastikkeen) itse ruokaa
kotona?
0 En koskaan
1 Harvemmin kuin kerran kuussa
2 1-2 krt/kuussa
3 Viikoittain

4 Paivittain tai lahes paivittain

6. Kuinka usein haet tai tilaat valmista ruokaa réslasta (esim. Hesburger,
Kotipizza)?

0 En koskaan

1 Harvemmin kuin kerran kuussa

2 1-2 krt/kuussa

3 Viikoittain

4 Paivittain tai lahes paivittain

7. Kuinka usein kayt keskimaarin ravintolassa (ei kgligaravintola) sydomassa?
0 En koskaan

1 Viikoittain

2 2-3 krt/kk

3 Kerran kuussa

4 Pari kertaa vuodessa tai harvemmin

8. Kuinka tarkeana pidat seuraavia ominaisuuksidessdasi ruokaa?

En lainkaan | Melko Tarkeéana Erittain

tarkeana tarkeana tarkeana
Terveellisyys 0 1 2 3
Hinta 0 1 2 3
Maku 0 1 2 3
Helppous 0 1 2 3
Kyllaiseksi 0 1 2 3
tulo




LITE 1 (3).

Kyselylomake
Energian 0 1 2 3
maara
(kcal/kJ/100g)
Rasvan laatu 0 1 2 3

9. Mita rasvaa kaytat enimmaéakseen leivalla?
0 En mit&&n

1. kevytlevitetta, rasvaa 25-60 %

2. levitetta, jossa 70-80% rasvaa

3. voita

4. sulate- tai tuorejuustoja

10.Kuinka monta desia maitoa tai piimaa (1 lasillin&dt) kaytat tavallisesti
paivassa? Laske myds murojen, puuron, kaakaonjrkéing. kanssa kayttamasi
maito.

0 En lainkaan

1.1-2dl

2.3-4dl

3.5-6dl

4. 7 dl tai enemman

11.Kuinka monta desilitraa jogurttia tai viilia (1 gdei= 1,5-2 dl) syot tavallisesti
viikossa?

0 En lainkaan

1.1-2dl

2.3-4dl

3.5-6dl

4.7 dl tai enemman

12.Kuinka monta leipaviipaletta syt tavallisesti pain?
(Merkitse 0, jos et sy lainkaan. Vastaa kaikkioh#in)
1. Tummaa leipaa (ruis-, nakkileipa ym)

viipaletta



LITE 1 (4).

Kyselylomake
2. seka-, hiiva, graham- tai kauraleipéaa
______ Viipaletta
3. ranskanleipaa, vehnapatonkia
viipaletta

13.Kuinka usein yleensa syt seuraavia? Vastaa jakaikehtaan.

2 krt/vko tai | 3-5 krt/vko | noin kerran| 2 krt 3 krt

harvemmin paivassa paivassa | paivassa tai

useammin

hedelmét ja 0 1 2 3 4
marjat
tuoreet 0 1 2 3 4
kasvikset
kypsennetyt 0 1 2 3 4
kasvikset
keitetyt 0 1 2 3 4
perunat/
perunamuusi
riisi/pasta 0 1 2 3 4

14.Kuinka usein syot keskimaarin seuraavia elintargitkviikon aikana? (Vastaa

jokaiseen kohtaan)

En kertaakaan | 1-2 paivana 3-5 paivana 6-7 paivana
puuroa, myslia, 0 1 2 3
muroja
juustoa 0 1 2 3
lihapiirakoita/ 0 1 2 3
pasteijoita




LITE 1 (5).

Kyselylomake
hampurilaisia/ 3
hot dogeja
pizzaa 3
perunalastuja 3
tms. snackseja
makkaraa/ 3
nakkeja
makeita 3
leivonnaisia
makeisia 3
suklaata 3
jaateloa 3
funktionaaliset 3
elintarvikkeet
(Benecol, Becel,
Evolus)
ravintolisia 3
(vitamiinit,
rasvahapot,
maitohappo-
bakteerit ym.)
liséravinteita 3

(mm.
proteiinijauheet
ja -patukat,

palautusjuomat)

15. Mita kaytatatte yleisimmin ruokajuomana?

0 En mitadan

1 Rasvatonta maitoa

2 Kevyt tai 1-maitoa

3 Taysmaitoa

4 Piiméaa




LITE 1 (6).
Kyselylomake
5 Vetta
6 Mehua

7 Muuta, mita?

16.Noudatatko parhaillaan jotain erikoisruokavaliota?

0 En

1. Kylla, mita? (Tarvittaessa voit ympardida useamkin vaihtoehdon)
1. Laktoositon

. Gluteeniton

. Laihduttajan ruokavalio

. Erityisruokavalio ruoka-aineyliherkkyyden vuoks

. Ruokavalio diabeteksen, korkean verenpainaéwlasterolin vuoksi

o o~ WDN

. Ruokavalio, joka sisaltéaa vain kasviksia, maibtteita seka munaa,
kalaa tai kanaa

7. laktovegetaarinen ruokavalio (kasvisruokavalimaitotuotteita)

8. vegaaniruokavalio (vain kasvikunnan tuotteita)

9. Elava ravinto

10. muu, mika?

JUOMATOTTUMUKSET

17.Kuinka usein juotte seuraavia juomia keskimaarikor aikana? (Vastaa kaikkiin
kohtiin)

En kertaakaan 1-2 paivana 3-5 paivana 6-7 paivana

Virvoitusjuomat| 0 1 2 3
(Coca-cola)
Kevyt 0 1 2 3

virvoitusjuomat

(Pepsi max)




LITE 1 (7).

Kyselylomake
Energiajuomat 3
(Battery, Teho
ym.)
Sokeroidut 3
mehut
Tuoremehut 3
Kivennaisvedet 3
(Novelle ym.)
Kahvi 3
Tee 3

18. Kuinka usein nautit alkoholia?

1. En koskaan

2. Kerran kuussa tai harvemmin

3. 2-3 krt/kk

4. Kerran viikossa

5. 2-3 krt/vko

6. 4 krt/ vko tai useammin

Yksi alkoholiannos=

pullo(=33 cl), keskiolut, siideri, long drink
lasillinen (=12 cl), mieto viini

lasillinen (=8 cl), vakeva viini

lasillinen (=4 cl), vakeva alkoholi

19. Kun kaytat alkoholia, kuinka monta annosta tasafimin otat paivassa?

1. 1-2 annosta
2. 3-4 annosta
3. 5-6 annosta

4. 7-9 annosta

5. 10 annosta tai enemman

20.Kuinka usein juot kerrallaan vahintaan kuusi ana@st



LITE 1 (8).
Kyselylomake
1. En koskaan
2. Harvemmin kuin kuukausittain
3. Kuukausittain
4. Viikoittain

5. Lahes paivittain

TUPAKOINTI, NUUSKAAMINEN, HUUMEIDEN KAYTTO

21. Tupakoitko?
1. Kylla, saannollisesti paivittain
2. Kylla, satunnaisesti

3. En lainkaan

22.Kaytatkod nuuskaa?
1. Kylla, saannollisesti paivittain
2. Kylla, satunnaisesti

3. En lainkaan

23.0Oletko koskaan kayttanyt huumeita, ladkkeita takkeita + alkoholia
paihtymistarkoitukseen?

1. En koskaan

2. Kylla

LIKUNTATOTTUMUKSET

24.Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa vapgdlasi vahintdan %2 h ajan
siten, ettd ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet?

1. Useita kertoja paivassa

2. Kerran paivassa

3. 4-6 krt/vko

4. 2-3 krt vko

5. Kerran viikossa

6. Harvemmin



LITE 1 (9).
Kyselylomake
7. En koskaan
25.Kuinka monta tuntia viikossa harrastat edelliségs§myksessa tarkoitettua
kuntoliikuntaa?
1l.allelh
2.1-3h
3.4-7h
4.8-11 h

5. 12 h tai enemman

26. Kuinka raskasta harrastamasi liikunta on useinmut@asta mielestasi?
1. Erittain raskasta (kilpaurheilu)

2. Melko raskasta (aerobic, pikajuoksu, spinniadjpbandy)

3. Sopivasti kuormittavaa (lenkkeily, kuntosali)

4. Melko kevytta (rauhallinen uinti, ratsastus)

5. Kevytta (kavely, rauhallinen pydraily)

27.Kuinka monta minuuttia paivassa kavelet tai pyétéglsim. kauppaan/kouluun
hyotyliikuntana?

1. Alle 15 min

2. 15-30 min

3. 30-60 min

4. Yli tunnin péaivassa

28. Millainen oma fyysinen kuntosi on mielestéasi tdiktkella?
1. Huono

2. Kohtalainen

3. Hyva

4. Erinomainen

TAUSTAMUUTTAJAT

29. Sukupuoli
1. Mies



2. Nainen

30. Syntyméavuosi

1. 1980 tai aikaisemmin
2.1981

3.1982

4.1983

5. 1984

6. 1985

7.1986

8. 1987

9. 1988

10. 1989 tai my6hemmin

31.Pituus cm
32.Paino kg

33. Mita alaa opiskelet?

1. Fysioterapia, hoitotyo, sosiaaliala

2. Sahko-, materiaali-, talo/lvi-, tietotekniikka

3. Liiketalous (my6s business management)

4. Palvelujen tuottaminen ja johtaminen

5. Kansalaistoiminta ja nuorisotyd, kulttuuritudian

6. Ymparistoteknologia

34. Opiskeluvuosi?
1. Ensimmainen
2. Toinen

3. Kolmas

4. Neljas

5. Muu

35. Mika on perhemuotosi?

1. Yksin omassa taloudessa (myds soluasunto)

LIITE 1 (10).

Kyselylomake



LITE 1 (11).
Kyselylomake
2. Yhteistaloudessa (kimppakamppa)
3. Kaksin puolison/seurustelukumppanin kanssa
4. Puolison ja lapsen/lasten kanssa
5. Vanhempien luona
6. Muu



LIITE 2 (2).
Sahkopostin saateviestit

Ensimmainen saateviesti

Hei MAMK:n opiskelija!

Olemme 3. vuoden restonomiopiskelijoita ja teemmpiamaytetydnamme
Terveystottumuskyselyad Mikkelin ammattikorkeakoubmskelijoista.
Kyselyyn paéaset vastaamaan viestin lopussa oleliakista. Kyselyyn
vastaaminen ei tallenna vastaajan henkilotiet@ganwastaukset ovat
anonyymeja, eikad vastauksista pysty erottamaaydigastaajaa.
Vastaaminen kestaa noin 15 minuuttia ja vastauaaka20. huhtikuuta

saakka. Vastauksesi on meille tarkea. Kiitos ji&&teen!

Linkki kyselyyn:

http://www.webropol.com/P.aspx?id=310633&cid=24363 2

Kevatterveisin Salla Pekonen ja Sari Paukkunen

Liséatietoja osoitteestaalla.pekonen@mail.mamkifi

sari.paukkunen@mail.mamk.fi




LIITE 2 (2).
Sahkopostin saateviestit

Toinen saateviesti

Hei MAMK:n opiskelija!

Jos et ole viela vastannut tdhan aikaisemmin l@amgtimme
terveystottumuskyselyyn, tekisitkd sen nyt. Taemisne viela lisda

vastauksia.

Olemme 3. vuoden restonomiopiskelijoita ja teemmpiamaytetydnamme
Terveystottumuskyselyad Mikkelin ammattikorkeakoubmskelijoista.
Kyselyyn paéaset vastaamaan viestin lopussa oleliakista. Kyselyyn
vastaaminen ei tallenna vastaajan henkilotiet@ganwastaukset ovat
anonyymeja, eika vastauksista pysty erottamaaydigastaajaa.
Vastaaminen kestaa noin 15 minuuttia ja vastauaakgatkettu viela

18. toukokuuta saakka. Vastauksesi on meille takei#s jo etukateen!

Linkki kyselyyn:

http://www.webropol.com/P.aspx?id=310633&cid=24363 2

Kevatterveisin Salla Pekonen ja Sari Paukkunen

Liséatietoja osoitteestaalla.pekonen@mail.mamkifi

sari.paukkunen@mail.mamk_.fi




LIITE 3 (1).

Kuviot

m 1979 taiaikaisemmin
W -30
m-81

m-82
2%
1%

m-83
m-84
m-85
m-86
n-87
m-88

11989 tai myéhemmin

KUVIO 1. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma (%)

W Paivittdin/lahes paivittain
m Viikoittain

w1-2 krt/kl

m Harvemmin kuin kerran/kk

m En koskaan

KUVIO 2. Ruokaa kotona laittavat opiskelijat % (N=537)



LIITE 3 (2).

Kuviot

En koskean Harvemmin

kuin
kerran/kk

1-2 krt/kk  Viikoittain

Paivittdin tai
l3hes
paivittain

| Miehet

W MNziset

KUVIO 3. Miesten ja naisten ruoan laittaminen kotora %

1989 >
1988
1987
1985
1985
1984
1983
1982
1981
1980

1979 <

20%

W Tervevellisyys

40% 60 %

M Chergian maara

80 %

M Rasvar laatu

100 %

KUVIO 4. Eri-ikéaisten ruoan ominaisuuksien tarkeys




LIITE 3 (3).

Kuviot
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KUVIO 5. Miesten paivittdinen ruoka-aineiden kaytto eri koulutusalojen kesken
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KUVIO 6. Naisten paivittdinen ruoka-aineiden kaytto eri koulutusalojen kesken
%



LIITE 3 (4).

Kuviot
100% -
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M Ympadristoteknologia
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KUVIO 7 . Alkoholin kayttd koulutusaloittain %

Maiset
W Pdivittain

M 4-6 krt/vko
m 2-3 krt/vko

W Krtlvko

. | i
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W Ei koskaan
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KUVIO 8. Kuntoliikunnan useus miehet ja naiset %



LIITE 3 (5).

Kuviot

1983
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1981

0%

20%

m Alle 15 min
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W 15-30 min
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™ 30-60 min

80%

W Ylitunti/pva
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KUVIO 9. Paivittain hyotyliikuntaa harrastavat synt yméavuosien mukaan %



LITE 4 (1).

Taulukot

TAULUKKO 1. Ruoka-aineiden kaytto viikon aikana naisten ja miesten osalta

%
L—\\___ Ei kertaakaan viikon aikana % | 6-7 pdivina vilkossa %
Mainen Mies Mainen Mies
Puuro, mysli, murot 26 38 18 19
Juusto 10 16 46 37
Kala 29 25 0 1
Lihapiirak at/pasteijat a7 69 0 1
Hampurilaiset'hot dogt 8l 5 0 1
Pizza 61 o4 ] i
Perunalastut tms. snacksit 62 65 0 1
Makkara/nakit 51 25 2 i
Makeat leivonnaiset 40 54 2 2
Makeiset 19 35 2 2
Suklaa 27 46 1 Z
Jaateld 54 66 1 1
Terveysvaikutteiset
elintarvikkeet 70 i3] 12 14
Ravintolisat 44 54 29 21
Lisdravinteet 92 7a 1 9

TAULUKKO 2. Ruoka-aineiden kaytto viikon aikana koulutusaloittan %

Puuro, mysli, murot Juusto Kala Lihapiirakat/pasteijat | Hampurilaiset/hot dog

Ei 6-7 Ei 6-7 Ei 6-7

lainkaan pvand lainkaan | pvana lainkaan | pvana Ei lainkaan | 6-7 pvana |Eilainkaan [ 6-7 pvana
Fys.ter., hoitot., sosiaaliala 18 18 g 45 27 ] 89 0 79 0
Tekniikan eri alat 41 16 13 47 29 0 66 0 7 0
Liiketalous 31 20 9 40 28 0 81 1 76 0
Palvelujen tuott. ja joht 23 17 19 42 29 0 86 0 83 0
Kans.toim, nuorisot,
kult.tuot. 37 12 15 47 27 0 82 0 78
Ympiéristoteknologia 26 29 13 36 32 3 90 77

Pizza Perunalastut Makkara/nakit Makeat leivonnaiset Makeiset

Ei 6-7 Ei 6-7 Ei 6-7

lainkaan pvand lainkaan | pvéni lainkaan | pvana Ei lainkaan | 6-7 pvana |Eilainkaan | 6-7 pvani
Fys.ter., hoitot., sosiaaliala (i1 0 62 0 46 1 38 2 17 2
Tekniikan eri alat 56 0 67 0 24 0 56 0 34 0
Liiketalous 52 0 60 0 42 1 46 1 20 2
Palvelujen tuott. ja joht 63 0 75 0 43 0 34 2 27 0
Kans.toim, nuorisot,
kult.tuot. 55 1 54 1 55 1 45 1 26 2
Ympiristoteknologia 61 0 63 0 42 0 48 3 26 0

Suklaa Jadtelo Terveysvaikut.elint Ravintolisdt Lisdravinteet

Ei 6-7 Ei 6-7 Ei 6-7

lainkaan pvanid lainkaan | pvana lainkaan | pvana Ei lainkaan | 6-7 pvana |Eilainkaan | 6-7 pvani
Fys.ter., hoitot., sosiaaliala 28 1 A4 1 67 12 39 33 90 1
Tekniikan eri alat 2l 0 64 1 64 13 53 17 87 3
Liiketalous 24 2 62 2 il 15 44 30 82 2
Palvelujen tuott. ja joht 36 0 54 0 63 17 56 31 a3 3
Kans.toim, nuorisot,
kult.tuot. 28 2 47 2 72 9 49 19 92 1
Y mpiéristite knologia 42 3 74 ] 74 13 55 29 94 ]




