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Suomessa monien muiden maiden lailla ylipaino on vakava kansanterveydellinen
uhka siihen liitettyine sairauksineen. Kouluidssd nuoren omien ruokavalintojen
merkitys alkaa korostua. Nuorten Akatemian Oma valinta ~hanke syntyi tarpeesta
antaa nuorten itse kehittda terveellisid elintapoja lisdédviad toimintatapoja koulujensa
arkeen. Samalla haluttiin lisdtd nuorten osallisuutta oman koulunsa toimintaan.
Tassd tutkimuksessa tutkittiin Oma valinta -hankkeessa kerdtyn kyselyaineiston
avulla nuorten tekemien ruokavalintojen terveellisyyttd ja nuorten osallisuutta
koulujensa arkeen sekd osallisuuden ja ruokavalintojen yhteyksid. Hypoteesina oli,
ettd koulun toimintaan enemman osallistuvat nuoret tekevit myos terveellisempid
ruokavalintoja. Tutkimuksen tulokset vahvistivat aiemmassa tutkimuksessa
havaittua tietoa siitd, ettd nuorten ruokavalinnoissa ja osallisuuden toteutumisessa
on paljon parantamisen varaa. Liahes puolet nuorista jattdd aamupalan tai lounaan
vdliin ainakin osan viikkoa ja monet syovét usein makeita vilipaloja ja juomia. Vain
reilu kolmannes sy6 koululounaan kaikki aterianosat. Moni nuori ei ole osallistunut
koulunsa toiminnan suunnitteluun tai jarjestimiseen eikd koe tulleensa kuulluksi
koulussaan. Osallisuus ja ruokavalinnat eivit kuitenkaan olleet selvassd yhteydessa
toisiinsa kaikkien muuttujien osalta. Oppilaiden kuulluksi tulemisen kokemus oli
eniten yhteydessd terveellisten ruokavalintojen toteutumiseen. Terveellisiin
ruokavalintoihin tulisi kiinnittdd lisdd huomiota, jotta ylipainoisten méér4 ei jatkaisi
kasvuaan eikd epéterveellisestd ruoasta koituvia haittoja tulisi lisdd. Lisdksi nuorten

osallisuutta tulisi tukea ja kehittdd useilla tavoilla tilanteen parantamiseksi.
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Overweight and its associated diseases are serious health risks globally. Finnish
organization Youth Academy carried out Oma valinta (“Your Own Choice”) -
project. The aim of the project was to allow adolescents to develop their own choices
supporting healthier ways of life. Another goal of the project was to increase
adolescents’ participation in planning and organizing their schools’” schoolwork and
activities. In this study, the questionnaire data of the project was used to determine
how healthy adolescents” food choices are, how much they participate in activities
of their schools, and is there a link between healthy food choices and participation.
The hypothesis was that those adolescents who participate more in activities of their
school make also healthier food choices. The results of this study confirmed the
results of other studies on poor health choices and lack of participation in
adolescents. Almost half of the adolescents skip a breakfast or a school lunch at least
once a week. In addition, a great number of adolescents consume sweet snacks and
drinks. Only one third of the adolescents eats every part of the school lunch. A
considerable number of adolescents had never participated in planning or
organizing any activities in their school. The feeling of being heard was related to
healthy food choices among students. However, participation and healthy food
choices were not directly linked to each other. More attention should be paid to the
healthy food choices to reduce overweight and related diseases. In addition,

adolescents’ participation should be supported and improved in several ways.



SISALLYSLUETTELO

T JOHDANTO ..ueeeeinnneeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 1
2 OSALLISUUS ....uuciiiriiiiiiiisiisiisisisisisisisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 3
2.1 Kouluun Kiinnittyminen.........c.cccceoveeiniiininiiiiniiiiciinciccceceeeeeeeee 3
2.2 Osallistuminen, osallisuus ja osallistaminen késitteina............c.cccoeeenenee. 5

2.3 Osallisuus lapsia, nuoria ja koulua koskevissa normeissa ja

JaINSAAAANNOSSE ... .. 7

2.4 Osallisuuden merkitys oppimiselle ja kouluhyvinvoinnille....................... 12

2.5 Osallisuuden toteutumisen arvioiminen ............ccoceeeevniiiiiiiinniccnneen, 14

2.6 Osallisuuden toteutuminen suomalaisessa peruskoulussa ........................ 16

2.7 Terveysvalintojen yhteys osallisuuteen ..............ccccccccoevvccionnnccccnnnnene 17

3 TERVEYTTA EDISTAVA RUOKAVALIO IHMISELLA.........cooeoemmrrrrnnrrranennns 18
3.1 Ihminen ravinnonKaYttEaNa. .......ccceovvieiniiiiiniiniciiceceeeeeee 18

3.2 Thmisen ruoansulats ..., 19

3.3 Raskaus- ja imetysajan ja varhaislapsuuden merkitys...........ccccccovnninnne 23

4 TERVEYTTA EDISTAVAT RUOKAVALINNAT ......oovvrrrnnrrrnsssssesssssssssssesenses 24
4.1 Ruokailut ja ateriarytmi........cccoecevieeinieiniiininiciniccicnccceeceeeeee 24

4.2 Terveyttd edistdavéat ruokavalinnat ruoka-aineittain.........c.cccoceecencennncanne. 29

4.2.1 Ravitsemussuositukset ja ruoka-aineet ..............cccococevviiiniiiinnnnne. 29

4.2.2 Kasvisten, hedelmien ja marjojen Kaytto..........cccccovviiiiniiiiinnnnnnne. 30

4.2.3 Taysjyvavilja ja kuidut ... 32

4.2.4 Sopiva maard laadukkaita proteiineja ............cccccoeviiiiiiiiiiiinnn, 33

4.2.5 Kala ja Kasvioljyt ... 34



4.2.6 VAhEINEN SOKOTINSAANT -...eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e eeeaa e 35

4.2.7 Vahdinen suolansaanti............cccccccovriiiiiinniiciininiceceeecees 36

4.3 Ylipaino ja siihen liitetyt sairaudet terveysrisking ...........c.cccccceeereuinnncaene. 37

5 AINEISTO JA MENETELMAT .....cucoviuiunnusinencnssssiscncsssssssssssessssssssssssesssssssssssscss 38
5.1 Kyselyn toteULUS ........cccuvuiiiuiiiiiiiiiiccc e 38

5.2 Kyselyyn vastanneet oppilaat...........cccooeiiiiinniiiiiniiiiccccce 40

5.3 Vastausten kisittely ja summamuuttujien muodostaminen....................... 42

5.4 Aineiston tilastollinen kasittely ............ccoceveviviiiniiininiiniiiicicce 45

6 TULOKSET .....eeiiieteenintcneennssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassnens 47
0.1 OSALLISUUS ... 47

6.2 Ruokavalinnat ..o 52

6.3 Osallisuuden ja ruokavalintojen yhteydet..........ccccoeviniinniiniinninnenn 54

7 TULOSTEN TARKASTELU .....couiiiininicienennenninennenissnessessessssssssssssessessessesess 55
7.1 Toteutunut 0SallISUUS .......c.ccccvviruiiiiiiiiriccccce s 55

7.2 Nuorten tekemat ruokavalinnat............ccccoiiiiniic 59

7.3 Osallisuuden ja ruokavalintojen yhteys.........ccccccoeevnicniiniinncncenes 63

7.4 Tutkimuksen luotettavuus, jatkotutkimustarpeet ja loppupédatelmit.......66
KIITOKSET ....uooiiiiiintininininninenesissisnsisiesesessesssssssssssssssssssssesssssessssssssssssessessesssssess 72
KIRJALLISUUS......uuireeiintnteennssssnssssnssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 72

LIITE 1. OMA VALINTA -HANKKEEN KYSELYAINEISTON TAMAN
TUTKIMUKSEN KYSYMYKSET .......ccoviniiiinintinnininnnenseesenssicssnssessseessessessssesssesesns 80

LIITE 2. TULOKSET TAULUKOINA JA KUVANA ....cuiinienennenrinsecsnessnessennne 86



1 JOHDANTO

Suomalaisnuorten elintapoja kartoittavissa kyselytutkimuksissa on havaittu
monien nuorten syovdn terveyden kannalta kestamattomalld tavalla (Hoppu ym.
2008, Méaki ym. 2010, Vikstedt ym. 2012, THL 2015, 2017). Nuorten keskuudessa
makeita vilipaloja ja juomia syod&ddn ja juodaan usein, ja aamupaloja ja lounaita
jatetddn véliin (Samuelson 2000, Maki ym. 2010, THL 2017). Ylipainon arvellaan
olevan maailmanlaajuisesti viidenneksi suurin kuolleisuuden aiheuttaja ja tilanne
on useimmissa ldnsimaissa erittdin huolestuttava (da Silveira ym. 2013, De Cosmi
ym. 2017). Ylipainoisten nuorten mdird kasvaa edelleen ja nuoruuden ylipaino on
useimmiten pysyvad (da Silveira ym. 2013, De Cosmi ym. 2017). Ylipainoon johtavat
tekijdt, kuten mitd ruokia suosii, kehittyvit jo varhain, mutta muokkautuvat lapi
nuoruuden ja my0s aikuisuudessa (De Cosmi ym. 2017). Nuoruusikd on omien
valintojen korostumisen aikaa, jolloin voidaan tehdéd paljon terveellisten elintapojen

edistamiseksi (Hoppu ym. 2008, De Cosmi ym. 2017).

Oma valinta -hanke kadynnistettiin toivomuksena kehittdd koko maahan
sovellettavia nuorten terveitd valintoja tukevia tapoja kouluihin (Oma valinta -
hankkeen verkkosivut 2018). Tarkoituksena oli nuoria osallistamalla saada
vahvistettua nuorten osallisuutta heiddn valintojaan koskevissa asioissa. Koulujen
arkeen haluttiin nuorten omien ideoiden pohjalta kehittdd toimintamalleja, joilla
nuoret itse tekevdt arjestaan terveellisempdd erityisesti koulupdivia

lilkunnallistamalla ja edistdmalla terveellisten ruokavalintojen tekemista.

Tdssd pro gradu -tutkielmassa kédytettiin hankkeessa kerdttyd kyselyaineistoa
nuorten ruokavalintojen ja osallisuuden selvittamiseen. Tahdn tutkimukseen

hyodynnettiin osa kerdtystd kyselyaineistosta. Mukana on nuorten vastauksia



heiddn kokemastaan osallisuudesta koulussa ja heiddn tekemistdan

ruokavalinnoista.

Nykyisen oppimiskdsityksen mukaan osallisuus koulun toimintaan ja
oppilasldhtoisyys ovat tdrkeitd, esimerkiksi jotta nuori sitoutuisi opetukseen
paremmin ja oppisi demokraattisessa yhteiskunnassa toimimista (Gellin ym. 2012,
Opetushallitus 2014). Suomessa tehtyéd tutkimusta osallisuudesta on jonkin verran,
mutta tdssd pro gradu -tutkielmassa kidytetyssd aineistossa tulokulmana
osallisuuteen oli demokratiakasvatuksen sijasta terveyskasvatus.
Terveyskasvatuksen ja koulun hyvinvointityon tueksi oli tarkedd selvittdd, onko
osallisuudella yhteyttd terveellisiin ruokavalintoihin. Tilannetta oli tarkedd selvittaa
myo6s mahdollisten tulevien hankkeiden varalta, jotta tiedettdisiin ruokavalintojen
ja osallisuuden yhteydestd enemmidn. Hyvinvointi kokonaisuutena saattaisi
tarkoittaa, ettd koulun toimintaan enemmaén osallistunut ja osallinen nuori tekisi
myos terveellisempid ruokavalintoja. Joitakin erilaisiin hankkeisiin liittyneita
osallisuuteen ja terveyteen liittyvid katsauksia on tehty (esimerkiksi Armanto ym.
2011), mutta pddpaino ndissd hankkeissa on useimmiten ollut kouluhyvinvoinnin
sosiaalisen ja psyykkisen puolen parantaminen, eikd niinkddn terveelliset
ruokavalinnat. Oma valinta ~hankkeessa kerdtyn kyselyaineiston avulla haluttiin
selvittdd nuorten osallisuuden tilannetta, nuorten tekemien ruokavalintojen

terveellisyyttd ja ndiden valisid yhteyksid.
Keskeisimmiit tutkimuskysymykset tdssd tutkimuksessa olivat:

1. Kuinka iso osa nuorista on osallistunut koulun toimintaan ja kokee itsensd

osalliseksi?
2. Minkalaisia ruokavalintoja nuoret tekevit terveellisyyden nakokulmasta?

3. Tekevitko koulun toimintaan osalliset nuoret terveellisempid ruokavalintoja

kuin vihemman osalliset?



Hypoteesina oli, ettd oppilaat jotka ovat osallisia koulun toimintaan, osallistuvat
myo6s kouluruokailuun, syoviat aamupalaa useammin ja tekevat kaiken kaikkiaan
terveellisempid ruokavalintoja kuin muut oppilaat. Osallisuus yhteiskuntaan liittyy
usein parempaan mukana olemiseen yhteiskunnan toiminnassa ja parempaan
hyvinvointiin, ja tdhdan liittyy my06s terveellinen eldmd terveellisine

ruokavalintoineen.

2 OSALLISUUS

2.1 Kouluun kiinnittyminen

Kouluun kiinnittyminen on laaja ja moniulotteinen kasite, jota on paljon kdytetty
kuvaamaan oppilaan ja koulun vilisen yhteyden tiiviyttd (Fredricks ym. 2004,
Appleton ym. 2008, Virtanen 2016). Kouluun kiinnittyminen tarkoittaa toiminnan,
tunteiden ja ajatuksien kokonaisuutta, jotka muodostavat oppilaan suhteen
kouluun (Fredricks ym. 2004, Appleton ym. 2008). Kouluun kiinnittymiseen
kuuluvat my6s koulun toimintaperiaatteisiin ja sddntoihin sitoutuminen seké
asenteet koulun tavoitteita kohtaan (Virtanen 2016). Useimmiten kouluun
kiinnittymiseen liittyvilld tutkimuksilla tavoitellaan parempaa tietoa siitd,
minkadlaiset asiat lisddvat kouluun kiinnittymistd, jotta voitaisiin tukea kouluun
huonosti kiinnittyvid ja negatiivisesti suhtautuvia oppilaita (Fredricks ym. 2004,
Appleton ym. 2008, Virtanen 2016). Kouluun kiinnittymista lisd&dvillda hankkeilla ja
muilla toimilla tavoitellaan koulupudokkuuden ja syrjdytymisen ehkdisyad jo

varhaisessa vaiheessa (Fredricks ym. 2004, Appleton 2008).

Jotta kouluty6 sujuisi, on tarkedd, ettd oppilas tuntee olevansa osa koulun sosiaalista
yhteisod (Fredricks ym. 2004). Kun nuori kasvaa, hdnen metakognitiivinen tiedon
kasittelynsd kehittyy ja nuoresta tulee aiempaa enemmain aktiivinen toimija

koulussa (Li ja Lerner 2013). Ndin nuori suuntaa itseohjauksensa avulla tietoisesti



aktiivista toimintaansa koulutychon ja lisdksi muodostaa tunnetasolla yhteytta
kouluun, mitkd kumpikin vaikuttavat yhtd aikaa (Fredricks ym. 2004, Li ja Lerner

2013).

Kouluun kiinnittymistd voidaan tarkastella ensinndkin osallistumisena eli kuinka
paljon oppilas ylipddnsd osallistuu koulutyohon tai koulupdivin aktiviteetteihin.
Tama kuitenkin on tarkastelukulmana ongelmallinen, silld jos tarkastellaan vain
esimerkiksi koulussa vietettyd aikaa, ei lainkaan tule huomioiduksi oppilaan panos
opiskeluun (Li ja Lerner 2013). Voi olla, ettd vaikka oppilas on paikalla, hdanen
panoksensa opiskeluun on vaillinainen tai hdn ei opiskele tavalla, jolla tuloksia

pystyisi syntymdan (Appleton ym. 2008, Li ja Lerner 2013).

Kouluun kiinnittymistd voidaan tarkastella emotionaalisena prosessina (Fredricks
ym. 2004, Appleton ym. 2008, Virtanen 2016). Yht&altd kouluun kiinnittymista ei
voida tarkastella pelkdstddn tunteiden avulla, silld tunnepitoinen viihtyminen ei
takaa oppilaan todella opiskelevan (Li ja Lerner 2013). Toisaalta oppilaan panostus
koulutyohon ei kerro, kuinka tiiviisti hdn kokee kouluun kuuluvansa tai

suhtautuuko hidn kouluun positiivisesti (Li ja Lerner 2013).

Aiemmassa kouluun kiinnittymistd tutkivassa tutkimuksessa (Li ja Lerner 2013,
Fredricks ym. 2004) on huomattu, ettd kouluun kiinnittyminen tunteiden tasolla eli
emootiot muodostavat tdrkedn tekijan kayttdytymiseen liittyvélle kouluun
kiinnittymiselle. Myonteistda huomiota saava oppilas kiinnittyy paremmin, joten
yksilon kouluun kiinnittyminen liittyy tiiviisti hdnen vuorovaikutussuhteisiinsa
(Fredricks ym. 2004). Kouluun kiinnittyminen lisdd opintomenestystd, tavoitteiden
saavuttamista ja sinnikkyyttd oppimisessa sekd vdahentdd poissaoloja (Fredricks ym.
2004, Appleton ym. 2008, Virtanen ym. 2008). Kannustava opettaja ja kannustavat
ja tukea antavat luokkatoverit lisddvit kouluun kiinnittymisté (Fredricks ym. 2004,

Virtanen 2016).



2.2 Osallistuminen, osallisuus ja osallistaminen kasitteina

Osallistumista koulutyohon voidaan tutkia tarkastellen koulussa kdymistd, eli
kuinka usein oppilas on koulussa paikalla. T4llainen tarkastelu voi olla tarpeellista
esimerkiksi vdhemmistoryhmid tai suuren koulupudokkuuden riskissd olevia
ryhmid tutkittaessa, tai kun tutkitaan koulutusjdrjestelmid maissa, joissa kaikki
lapset ja nuoret eivit kdy koulua (esimerkiksi Hyman ym. 2011, Mfum-Mensah
2011). Lisdksi joidenkin erityisryhmien osalta saatetaan tarkastella osallistumista
koulun toimintaan esimerkiksi oppilaan osoittamana aktiivisuutena (esimerkiksi

Coster ym. 2013).

Osallistumisessa tyypillisesti ajatellaan, ettd toimija on vapaaehtoisesti mukana ja
oppivelvollisuuden on tdytyttdva (perusopetuslaki 1998/628, 7/25, 7/27, 7/35).
Perusopetuslain 26. §:n mukaan oppivelvollisen on osallistuttava perusopetukseen
tai saatava muulla tavoin perusopetuksen oppimddrdd vastaavat tiedot. Padtoksen
kotiopetuksesta saa kuitenkin tehdd huoltaja. Ndin ollen perusopetukseen

osallistuminen ei ole suoraan lapsen tai nuoren oma valinta.

Osallisuus termind kuvaa asiaa laajemmin kuin pelkkd osallistuminen. Verrattuna
kouluun kiinnittymisen késitteeseen osallisuus on termind moniulotteisempi ja
kaytossda muussakin kuin koulua koskevassa tutkimuksessa (Kiilakoski ym. 2012).
Osallisuudelle ei ole yhtd ainoaa méaaritelméad, jonka kaikki jakaisivat (Kiilakoski
2010). Osallisuus voi olla hieman pakotettua tai vahvasti tunteesta ja kokemuksesta

kumpuavaa ja toimijalle erittdin tarkeaa.

Osallisuuden toteuttaminen edellyttdd aktiivisia toimenpiteitd, joiden kohteena on
oppilas, silld oppilas ei itse tule osalliseksi, jos hdn ei tiedd osallisuuden
mahdollisuuksista. T&dlloin puhutaan osallistamisesta eli jonkun henkilén johonkin

keskittynyt yhteiskunnan rakenteiden sdilyttamiseen edustuksellisen demokratian



vdylien, kuten nuorisovaltuustojen, kautta (Kiilakoski ym. 2012). Osallistamiseen
liittyy  toivomus  rakenteiden  kyseenalaistamisesta, joten  pelkastdan
Nuorten osallistamisella pitdisi saavuttaa tilanne, jossa nuorilla on oikeus ja
mahdollisuuksia kyseenalaistaa ja asettaa kriittiseen tarkasteluun yhteiskunnan

nykyisid aikuisten asettamia paatoksia (Kiilakoski ym. 2012).

Osallistamisessa toteuttajana on yleensd jonkinlainen instituutio, kuten koulu

kasvatuslaitoksena, eikd aloitteentekijand ole kohde itse, vaan tuo instituutio

opettajien ja koulutuksen jarjestdjien, aktiivista toimintaa, jonka toivotaan tuottavan
tulosta eli osallisuutta. Osallistamisen kohteen toivotaan tulevan osalliseksi, vaikka
héntd ei erityisesti osallisuus koulun toimintaan kiinnostaisi. Toisaalta
osallistamisen toimenpiteilld koulumaailmassa toivotaan lapsen ja nuoren paitsi
tietivan oikeuksistaan my6s kiinnostuvan osallistumaan. Eli vaikka
vapaaehtoisuutta ei itsessddn tarvita, toivotaan velvoittavien toimenpiteiden eli
osallistamisen tekevan oppilaan lopulta kiinnostuneeksi toiminnasta ja haluavan

tulla osalliseksi koulun toimintaan omaehtoisesti.

Osallisuus ei tarkoita vain mahdollisuuksia vaikuttaa omaan oppimiseen.
Osallisuus koskee laajemmin koko kouluyhteisdd ja sen tulisi olla paitsi
mahdollisuuksia myds oikeaa valtaa vaikuttaa yhteisiin asioihin (Valijarvi 2011).
Osallisuus ei voi olla vain muutamia muodollisia rakenteita, vaan oppilaiden aitoja
mahdollisuuksia muuttaa kaikkia koulun toiminnan osa-alueita (Vailijarvi 2011).
Osallisuus ei koske pelkdstddan kouluarjen ja opetuksen senhetkistd jarjestamistd,
vaan sen tulisi koskea my0s valmisteluvaihetta, arviointia sekd toiminnan

suunnittelua ja hyvaksymista (perusopetuslaki 1998/628, Opetushallitus 2014).



Peruskoulussa osallisuuden toteutumiseen tarvitaan johtamisen avulla saavutettua
suunnitelmallista strukturointia, vaikka tavoitteena on yhteisiin asioihin
vaikuttava, aktiivinen oppilas, joka on toimija omassa ympdristossddn (Valijarvi
2011). Osallisuus edellyttdd toteutuakseen osallistamista eli niitd aktiivisia
toimenpiteitd, joilla oppilas saadaan kiinnostumaan ja toisaalta hinelle opetetaan
keinoja vaikuttaa (Valijarvi 2011, Kiilakoski ym. 2012). Oppilaat ovat helposti
Suomessa passiivisia osallistumaan, joten rakenteiden lisdksi tarvitaan paljon lisda
innostamista ja ohjaamista aktiiviseen osallistumiseen (Niemi 2002, Valijarvi 2011).
Osallistaminen ei tarkoita vapaiden kdsien antamista oppilaille tai padmaarattomid
hetkid, joissa oppilaille annetaan valta ideoida, tehdd ja toteuttaa mitd vaan.
Osallistaminen tarkoittaa tietoisia, tutkimukseen perustuvia keinoja tuoda oppilaita

osalliseksi omaan kouluarkeensa (Davies ym. 2005, Gellin ym. 2012).

Osallisuuden tulee koulussa kattaa paitsi erilaisia edustuksellisen demokratian ja
ryhmévaikuttamisen muotoja, myos laajasti muita kaikille oppilaille suunnattuja
vaylid vaikuttaa (Gellin ym. 2012). Koulu on tdrked yhteiskuntaan kasvamisen
paikka, jossa sekd opitaan taitoja ettd tutustutaan demokraattisiin tapoihin toimia
yhteiskunnassa (Valijarvi 2011, Gellin ym. 2012, Kiilakoski ym. 2012). Osallisuusty®
on Suomen kouluissa ollut varsin vadhdistd ja keskittynyt erityisesti
oppilaskuntatyon kehittdmiseen, vaikka oppilaskuntatyon kehitys ei valttamatta

edistd heikon osallisuuden muuttumista (Valijarvi 2011, Gellin ym. 2012).

2.3 Osallisuus lapsia, nuoria ja koulua koskevissa normeissa ja lainsddaddannossa

Osallisuuden moniulotteisuus voi saada opettajan ja koulutuksen jarjestdjan
ajattelemaan sen toteuttamisen olevan mahdotonta. Kyse on kuitenkin oppilaiden
elamdn ja yhteiskunnassa eldmisen kannalta keskeisestd tekijdstd. Suomen
peruskouluja velvoittavat osallisuuden toteuttamiseen lukuisat lait, kuten
perusopetuslaki (1998/628), sitd tarkentavat asetukset ja opetussuunnitelman
perusteet (Kiilakoski ym. 2012). Osallisuus ei ole vain koulutuksen jdrjestdjan ja

opettajan kiinnostuksesta kiinni, vaan osallisuutta on toteutettava.



Osallistaminen on ndiden velvoittavien normien edellyttdim&dd osallisuuden
toteuttamista. Yhteiskunnalla, koulutuksen jdrjestdjdlld ja lasten ja nuorten kanssa
tekemisissd olevilla aikuisilla on velvoite toimia niin, ettd lapset ja nuoret voisivat
osata ja kyetd tulla osallisiksi koulun toimintaan (Pajulammi 2014). Osallistaminen
liittyy etenkin yhteiskunnan virallisiin instituutioihin, koulun lisdksi esimerkiksi

seurakuntien ja museoiden toiminnan kehittamiseen.

Taustoittavana ja tdrkednd normina osallisuuden velvoittavuudelle toimii
Yhdistyneiden kansakuntien yleissopimus lapsen oikeuksista. Sopimus tehtiin
vuonna 1989 ja Suomi saattoi sen asetuksella voimaan vuonna 1991.
Yleissopimuksen taustana toimii jo Geneven lapsen oikeuksien julistus vuodelta
1924 ja YK:n lapsen oikeuksien julistus vuodelta 1959. Suomi on siis valtiona
sitoutunut edistdmddn yleissopimuksessa sovittuja lapsen oikeuksia. Sopimuksessa
uutta ndkokulmaa ja poikkeuksellista ajattelua edusti ajatus, ettd lapsella on omia
henkilokohtaisia oikeuksia (Pajulammi 2014). Sopimus on erittdin tarkka ja kokoaa

laajasti yhteen nimenomaan lapsia koskevia ihmisoikeuksia (Pajulammi 2014).

Ensinndkin osallisuuden kannalta merkittivdd on jo sopimuksen (YK 1989)
viidennen artiklan vaatimus ohjauksen antamisesta lapsen oikeuksista. Lapselle
tulee antaa hdnen ikdkautensa mukaisesti ohjausta ja vastuussa ohjauksen
antamisesta ovat lapseen oikeudellisessa asemassa olevat aikuiset. Toisin sanoen jo
sopimuksen alussa todetaan osallisuuden merkityksestd, silld osallisuus tarkoittaa
my06s omien oikeuksien tietdmistd. Valtio ndhd&an tavallaan taustaorganisaationa
sille, ettd oikeuksien toteutuminen ja my0s niistd tiedon saaminen toteutuvat.
Sopimuksen tdrked oikeusperiaate on nimenomaan osallistumisen oikeus
(Pajulammi 2014). Lapsi on itsendinen yksilo, jolla on oikeus osallistua idn ja

kehitystason asettamissa rajoissa (Pajulammi 2014).

Yleissopimuksen 12. artikla liittyy erityisesti oikeuskdsittelyyn, mutta myos
kouluun liittyen huomionarvoinen on sopimuksen velvoite siitd, ettd ilmaisuun

kykenevan lapsen tulee saada ilmaista oma ndkemyksensd hédntd koskevissa



asioissa. Kuulluksi tuleminen ei yksin riitd, vaan lisdksi 12. artikla velvoittaa lapsen
ndkemyksien kunnioittamiseen. Tdmdn toteuttaminen kouluissa on erityisen

tarkedd. Lapsen mielipide saatetaan sivuuttaa tai sitd ei haluta kuulla.

Lisdksi osallisuuteen liittyy kiintedsti 13. artiklan vaatimus lapsen oikeudesta
ilmaista vapaasti oma mielipiteensd, my0s painetussa muodossa. Osallisuus
yhteiskunnan jasenend merkitsee lapselle myos vapauksia kokoontua ja yhdistyd,
vapautta ajatella sekd vapaata tiedotusta ja esimerkiksi lasten kirjallisuuden

tukemista, joita myos sopimus edellyttdd (14.-17. artiklat, YK 1989).

Osallisuuteen perusopetuksessa velvoittavat suoraan erityisesti koulutusta koskeva
29. artikla (YK 1989). Yleissopimuksen lapsen oikeuksista mukaan koulutuksen
tulee pyrkid ”lapsen valmistamiseen vastuulliseen eldmddin vapaassa yhteiskunnassa”.
Vastuullisen eldman toteutumisen edellytyksend on ajattelun kehittymisen kautta
kehittyva ymmarrys vastuullisuudesta. Samalla vapaassa yhteiskunnassa eliminen
tarkoittaa tietoa vapauksista ja yhteiskunnasta. Tdhdn kaikkeen osallisuutta ja

osallistamista tarvitaan.

YK:n yleissopimus lapsen oikeuksista (1989) ldhestyy siis asiaa lapsen oikeuksien
kautta, mutta normien velvoittava vaikutus kohdistuu valtioihin ja toisaalta
valtioiden sisdlld sopimusta toteuttaviin viranomaisiin ja lopulta lapsien kanssa
tyoskenteleviin aikuisiin. Kdytannossd vastuu sopimuksen taytantoonpanosta ja
valvonnasta on sopimuksen ratifioineilla valtioilla, joten valttamattd
taytantoonpano ei ole kaikkialla onnistunut yhta hyvin (Pajulammi 2014). Suomen,
kuten muidenkin maiden, pitdd raportoida lapsen oikeuksien toteutumisesta viiden
vuoden vilein (YK 1989). Suomessa valvonnasta vastaavat etenkin eduskunnan
oikeusasiamies ja lapsiasiavaltuutettu toimistoineen (Pajulammi 2014). Ei siis ole
lainkaan yhdentekevad, miten lapsen oikeuksista esimerkiksi tiedotetaan lapsia ja
aikuisia, tai miten lapsen kuulluksi tuleminen erilaisissa tilanteissa vaikkapa

perusopetuksessa jdrjestetddn.
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Suomen omassa lainsddddnnossd lasten, nuorten ja oppilaiden osallisuuteen
velvoittavat erityisesti kuntalaki, lastensuojelulaki, nuorisolaki ja perusopetuslaki.
Ndissd velvoitetaan viranhaltijoita ja muita toimijoita lapsia, nuoria ja kuntalaisia

koskevaan osallisuuteen ja osallistamiseen.

Kuntalaissa (2015/410) keskeisin on 5. luvun pykalad 22, jossa kuvataan kuntalaisten
vaikuttamismahdollisuuksia. Kyse on kunnan asukkaista ja palveluiden kayttajistd,
eikd siind eritelld tarkoitettavan vain tdysi-ikdisid. Palveluiden kayttdjista
puhuttaessa voidaan ajatella, ettd koulun osalta vaikuttamismahdollisuuksia
koulutuksen jdrjestimiseen tulee kunnan asukkaiden lisédksi olla toisessa kunnassa
asuvalla oppilaalla, joka kdy kyseisen kunnan koulua. Kuntalaissa (2015/410, 5/22)
kuvataan myos osallistumista edistdvid toimenpiteitd, eli vain toteamus
vaikuttamismahdollisuuksista ei riitd, vaan kunnan velvollisuus on edistda
vaikuttamismahdollisuuksista tietimistd ja niiden kayttdmistd. Esimerkkind
vaikutusmahdollisuuksien lisddmisestd esitellddan esimerkiksi (kuntalaki 2015/410,
5/22) palvelujen suunnitteleminen ja kehittdminen palvelujen kayttdjien kanssa.
Koulutus on yhti lailla kunnan palvelua, mika olisi tdrkedd huomioida kuntalain

noudattamisessa.

Kuntalaissa (2015/410, 5/26) kerrotaan myds nuorisovaltuustosta ja sen tehtavista.
Nuorisovaltuusto on oltava nykyisen kuntalain mukaan joko omana tai useamman
kunnan yhteisend (kuntalaki 2015/410, 5/26). Osallisuuden kannalta
huomionarvoista on, ettd nuorisovaltuustolla on paitsi mahdollisuus vaikuttaa
toteuttamisen ja seurannan lisdksi my6s suunnitteluvaiheessa. Liséksi
nuorisovaltuusto tulisi olla mukana, kun kehitetddn lasten ja nuorten osallistumista
ja kuulemista (kuntalaki 2015/410, 5/26). Téassd on kunnalle hyva mahdollisuus

kehittdd myos koulujen vilistd yhteisty6tda nuorisovaltuuston toiminnan avulla.

Nuorisolaissa (2016/1285) koko lain tavoite on nuorten osallisuuden edistiminen
(1/2/2). Nuorisolaki myds nimedd nuorisotyon yhdeksi muodoksi nuorten

osallisuuden tukemisen yhteiskunnan tasolla (2016/1285, 1/3/3). Nuorisolaki
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(2016/1285) nimedd myos erikseen etsivan nuorisotyon (3/10/1) ja nuorten
tyopajatoiminnan (4/13/1) tavoitteiksi nuorten osallisuuden. Koulutusta koskee
erityisesti nuorten osallistumisen ja vaikuttamisen maardys (6/24), jossa todetaan
kunnan ja valtion velvollisuuden olevan tarjota ja jdrjestdd mahdollisuuksia

osallistua nuorisoty6td ja nuorisopolitiikkaa koskevissa asioissa.

Lastensuojelulaissa (2007/417) jo lastensuojelun keskeisissd periaatteissa (luku 1, §
4) velvoitetaan kiinnittdmé&dn huomiota siihen, ettd lapselle turvataan mahdollisuus
osallistumiseen ja vaikuttamiseen omissa asioissaan. Lisédksi koko lastensuojelulain
(2007/417) 4. luku késittelee nimenomaan lapsen osallisuutta. Lapsen mielipiteen
selvittdminen ja lapsen oman puhevallan kadyttdo ovat keskeisid asioita lapsen

osallisuudessa (luku 4, §:t 20 ja 21).

Perusopetuslaki (1998/628) on tdrkein suomalaisen peruskoulun jérjestamista
sddtelevd laki. Perusopetuslaissa sdddetddn osallisuudesta erityisesti luvun 8
pykaldssd 47 a, jossa késitellddn osallisuutta ja oppilaskuntatoimintaa. Velvoittava
sanamuoto koulutuksen jdrjestdjdlle on erittdin selked ja suora: ” Opetuksen jirjestdijin
tulee edistii kaikkien oppilaiden osallisuutta” (perusopetuslaki 1998/628, 8/47 a/1).
Kyseisen momentin (perusopetuslaki 1998/628, 8/47 a/1) mukaan mahdollisuus
osallistumiseen koulun toimintaan tulee olla kaikilla oppilailla ja timé& koskee myos
opetussuunnitelman valmistelua. Oppilaiden osallisuus ei siis perusopetuslain
hengessdkddan tarkoita pelkéstddan osallistumista koulun toimintaan, vaan aitoja
vaikuttamismahdollisuuksia mys opetuksen jédrjestamiseen liittyviin asioihin, jopa

normeihin, kuten opetussuunnitelmaan.

Perusopetuslain mukaan (1998/628, 8/47 a/2) koululla tulee olla oma tai
useamman koulun yhteinen oppilaskunta, johon kuuluvat kaikki oppilaat ja jonka
tehtdvdnd on muun muassa edistdd oppilaiden osallistumista ja kehittdd yhteistyotda
opetuksen jdrjestdjan ja oppilaiden vililld. Perusopetuslaki toteaa nimenomaan
oppilaskunnan kuulemisesta ennen suunnitelmien ja sdéntsjen, esimerkiksi koulun

jdrjestyssddnttjen vahvistamista, ja toteaa oppilaskunnan tarkoittavan kaikkia
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oppilaita. Perusopetuslaki ei kerro oppilaskunnan hallituksen toiminnasta, joten
myoskddn kouluissa ei saisi tyytyd kuulemaan ja kdymddn keskustelua vain
oppilaskunnan  hallitukseksi  valitun,  opiskelijaryhmdn  kanssa, silld
perusopetuslaki edellyttdda koko oppilaskunnan, eli kaikkien oppilaiden,

kuulemista ja osallistumista koulua koskevissa asioissa.

Vuonna 2016 voimaan astuneiden peruskoulun opetussuunnitelman perusteiden
(Opetushallitus 2014) mukaan jokainen oppilas tarvitsee kouluyhteisdssa
kokemuksen siitd, ettd tulee kuulluksi ja arvostetuksi. Oppilas tulee ndhdad
aktiivisena toimijana, joka saa myonteisid oppimiskokemuksia ja oppimisen iloa
(Opetushallitus 2014). Samoin opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus
2014) todetaan, ettd oppilaan on tdrked kokea osallisuutta ja saada kokemus siitd,
ettd voi “rakentaa yhteisonsi toimintaa ja hyvinvointia”. Perusopetuksen tulisi myos

" edistdi hyvinvointia, demokratiaa ja aktiivista toimijuutta kansalaisyhteiskunnassa” .

Normien puitteissa on siis selkedd, ettd osallisuutta on toteutettava. Opetuksen
jdrjestdjdn tulee mahdollistaa tdmad tyo perusopetuslain mukaisesti opettajille, jotka
sitten  virkavastuunsa  mukaisesti  titd  toteuttavat  perusopetuksen
opetussuunnitelman maddrittelemilld tavoilla. Kunta tai koulu on lisdksi voinut
omassa paikallisessa opetussuunnitelmassaan maddritelld tarkemmin esimerkiksi
kunnan arvopohjaa tai osallisuutta lisddvid toimenpiteitd. Tarkedd olisi, ettd
perusopetuslain  mukaisesti my6s  oppilaita olisi  otettu = mukaan

opetussuunnitelman valmisteluun.

2.4 Osallisuuden merkitys oppimiselle ja kouluhyvinvoinnille

Osallisuus liittyy kiintedsti hyvinvointiin ja siksi osallistumismahdollisuuksien
tukeminen on olennainen osa lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdmisessd
(Kiilakoski ym. 2012). Myos oppilaat itse kokevat osallistumisen ja koulun asioista

pddttdimadan pddsemisen tdrkedksi (Aulén 2015).
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Osallisuuden vaikutuksia kansainvilisesti on arvioitu my6s laajempien
tutkimusyhteenvetojen avulla. Mager ja Nowak (2011) tarkastelivat 32 tutkimusta,
joista suurin osa késitteli ryhmdmuotoista oppilaskuntavaikuttamista. Tdllaisella
osallistumisella ryhmaéssd tapahtuvaan vaikuttamiseen havaittiin olevan monia
positiivisia vaikutuksia (Mager ja Nowak 2011). Oppilaiden eldmantaidot ja
aktiivisen kansalaisuuden taidot paranivat (Mager ja Nowak 2011). Lisdksi
henkilokohtaisista vaikutuksista oppilaiden itseluottamus kohentui ja sosiaalinen
status kohosi (Mager ja Nowak 2011). Kouluarkeen vaikutuksia lienee myos silld,
ettd osallistuminen paransi oppilaiden ja koulun aikuisten vélisid suhteita ja koulun
ilmapiirid sekd lisdsi kouluun kiinnittymistd (Mager ja Nowak 2011). Tarkeitd
eldmdssd tarvittavia taitoja, esimerkiksi demokraattisessa yhteiskunnassa

toimimista, voidaan siis kehittdd koulun osallistumisen véaylid kehittamalla.

Daviesin ym. (2005) tarkastelussa oli 75 erilaista osallisuutta kasitellyttd tutkimusta,
joista tehtiin yhteenvetoraportti. Monet havaituista tuloksista olivat varsin samoja
kuin Mager ja Nowak (2011) Iloysivdt omassa yhteenvedossaan. Nuorten
itseluottamus ja itsevarmuus kohenevat, kun he huomaavat omilla toimillaan
olevan merkitystd kouluympdristossd (Davies ym. 2005). Monet itsesddtelyyn,
ryhméssd toimimiseen ja aktiiviseen kansalaisuuteen liittyvit taidot paranivat

(Davies ym. 2005).

Osallisuuden hyvit vaikutukset liittyvat siis sekd koulun positiivisiin
toimintakulttuurin muutoksiin ettd parantuneeseen tilanteeseen oppilaiden
monissa taidoissa ja esimerkiksi itseluottamuksessa (Davies ym. 2005, Mager ja
Nowak 2011). Positiivisten muutosten tutkimus ja tulokset ovat liittyneet enemman
taitoihin ja hyvinvointiin kouluympadristossd, kuin niinkddn tiedollisiin
oppimistuloksiin. Davies ym. (2005) kuitenkin muistuttaa yhteenvedossaan, ettei
ole sellaisia kouluja, jotka osallisuutta tietoisesti lisdttyddn pddtyisivatkin sitd
vdhentamdan. Muutos voi olla raskas aikaansaada, mutta tulokset pitkalld
tahtdimelld koetaan palkitseviksi (Davies ym. 2005). Tiedollisten tavoitteiden

saavuttamisessa ei ole selkeitd tuloksia monista tutkimuksista 16ydettdvissa (Davies
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ym. 2005). Osallisuus ei siis vdalttamédttda nopeuta oppimista tai paranna

oppimistuloksia.

Davies ym. (2005) havaitsi osallisuuden kohentavan monia opiskelutaitoja,
esimerkiksi kommunikaatiotaitoja ja kykyd itse sdddelld oppimistaan. Kun oppilaat
itse esimerkiksi luovat projekteja ja suunnittelevat oppimistaan, paranevat myos
ryhmatyoskentelytaidot, esimerkiksi toisen mielipiteen huomioonottaminen ja
kompromissien tekemisen taito (Davies ym. 2005). Monia tiedollisten tavoitteiden
saavuttamisen ja tydeldmdssd pdrjidmisen kannalta olennaisia taitoja voidaan
kohentaa osallistamalla oppilaita, vaikka oppimistulokset itsessddn eivét

nopeutuisi tai paranisi.

Suomessakin on saatu samansuuntaisia tuloksia pienemmissd tutkimuksissa ja
hankkeissa. Esimerkiksi Lapsen ddni koulussa -hankkeen loppuraportti (Armanto
ym. 2011) kertoo samansuuntaisista tuloksista, tosin osittain havainnoinnin
pohjalta. Oppilaiden itsetuntemus oli kohonnut ja innostus ja yhdessd tekeminen

tullut ndkyvammaksi ja luontevammaksi osaksi koulussa (Armanto ym. 2011).

2.5 Osallisuuden toteutumisen arvioiminen

Osallisuus ei ole kylld tai ei -tyyppinen asia, vaan osallisuutta voidaan toteuttaa
osittain tai hieman, ja pyrkid yhd parempaan tilanteeseen. Hartin tikapuumallilla
(Eskel ja Marttila 2013) voidaan kuvata osallisuuden toteutumista kouluarjessa.
osallisuuden toteutumista tai lisdtd oppilaiden osallisuutta. Kahdella ylimmalla
tasolla on jo kyse siitd, ettd oppilas saa itse ideoida ja hdnen ideoitansa toteutetaan
(Kuva 1). Alemmilla portailla on jossain mddrin osallisuutta mutta toiminta on

kuitenkin opettajista 1dhtevaa.
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8. Oppilaat ja koulun aikuiset
paattavat yhdessad. Toiminta
on oppilaslidhtoista.

7. Oppilaat aloittavat ja
ohjaavat toiminnan.

6. Oppilaiden kanssa tehddan
pddtokset, mutta aloitteet
tulevat aikuisilta.

5. Oppilailta kysytaan
toiminnasta ja heitd kuullaan.

4. Oppilaiden mielipiteita
kuunnellaan, mutta aikuiset
tekevit paatokset.

muodon vuoksi.

3. Oppilaat ovat mukana ‘

2. Oppilaat ovat toiminnassa
kuin koristeena.

1. Oppilaita ohjataan. ‘

Kuva 1. Hartin tikapuumalli osallisuuden toteutumisen arviointiin (mukaillen
Eskel ja Marttila 2013).

Hartin tikapuumalli (Eskel ja Marttila 2013) kuvaa osallisuuden toteuttamista
lapsildhtdisyyden avulla. Koulun ollessa kyseessd voidaan lapsildhtdisyyden sijaan
puhua oppilasldhtoisyydestd. Oppilasldhttisyys on tdrkednd teemana myos
nykyisissd opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus 2014), joten

osallisuuden portailla eteneminen noudattelee opetussuunnitelman perusteita.

Mallin heikkous koulumaailmaan sovellettaessa on, ettd oppilaan oma kokemus
osallisuudesta ei tule siind kovin hyvin huomioiduksi. Toisin sanoen, Hartin malli
ldhtee varsin teknisestd ajatuksesta osallisuuden suhteen. Osallisuudessa on
kuitenkin mukaan ottamisen ja aitojen vaikutusmahdollisuuksien lisdksi kyse
oppilaan omasta osallisuuden kokemuksesta (Vailijarvi 2011). Teknisen oloisella

mallilla voidaan kuitenkin tuottaa aitoa osallisuutta, silld malli avaa osallisuuden



16

tasoja ymmarrettdvadan muotoon niin, ettd portailla etenemiselle voi esimerkiksi

asettaa tavoitteita ja suunnitella mittareita.

2.6 Osallisuuden toteutuminen suomalaisessa peruskoulussa

Osallisuutta on Suomessa tutkittu sekd monenlaisten hankkeiden aineistoissa ettd
laajemmilla aineistoilla, erityisesti Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen

Kouluterveyskyselyn osana sekd WHO-Koululaistutkimuksen osana.

Peruskoulun yldkoululaisista ei koe koulussa tulevansa kuulluksi 21 prosenttia
(THL 2015). Peruskoulun yldkoululaisista 39 % ei vuoden 2015 kyselyn perusteella
tiennyt, miten voi vaikuttaa koulunsa asioihin (THL 2015). Kaikki eivdt myoskaan
osallistu koulun edustuksellisen demokratian toteuttamiseen, silld alle puolet
ddnesti luokan edustajaa tai oppilaskunnan hallitusta (THL 2017). Oppilaskunnan
hallituksen toimintaan osallistuu noin kolmetoista prosenttia ja nuorisovaltuuston
toimintaan reilu viisi prosenttia (THL 2017), mitkd ovat ymmarrettdavastikin pienid
lukuja, mutta korostavat muiden osallistumismahdollisuuksien tukemisen
tarkeyttd. Vaikutusmahdollisuutensa hyviksi eri koulutyon osa-alueisiin kokee alle
puolet kaikissa kysytyissd asioissa (THL 2017). Oppilaiden vastauksien perusteella
parhaimmin he saavat vaikuttaa koulun juhlien jdrjestamiseen, ja heikoimmin

kouluruokailuun sekd koulutyon suunnitteluun (THL 2017).

Osallisuudessa olennaista on myos oma kokemus. Vain reilu puolet 8. ja 9.
luokkalaisista kokee olevansa tdrked osa kouluyhteisod ja suomalaisen
yhteiskunnan osana olemisessakin jadd&dan alle 60 prosentin (THL 2017). Haanp&dan
ja Roosin (2013) tutkimusaineistossa oppilaista reilusti alle puolet kokee
vaikutusmahdollisuutensa hyviksi tai melko hyviksi. Opettajat kokevat oppilaiden
vaikutusmahdollisuudet vield oppilaita itseddnkin pienemmiksi (Haanpédd ja Roos

2013).

WHO-Koululaistutkimuksen mukaan koulusta piti vuonna 2006 useampi kuin

aikaisempina vuosina (Kamppi ym. 2012). Taménkin jalkeen koulusta pitdminen on
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hieman kasvanut, ja seuraavassa WHO koululaistutkimuksessa vield useampi piti
koulusta (Simonsen ym. 2016). Vuoden 2006 tuloksissa kaikissa kolmessa tutkitussa
ikdryhmaéssd (11-, 13- ja 15-vuotiaat) suomalaisnuoret pitiviat koulusta kuitenkin
véahiten pohjoismaalaisista, ja sijoittuivat vdhiten koulusta pitdvien kolmannekseen
myds kansainvilisesti (Kamppi ym. 2012). Oikeudenmukaisuuden kokemuksessa
muutokset ovat olleet pienid, ja vuonna 2010 koulun sdannot koki
oikeudenmukaisiksi 61 % kaikista koululaisista (Kamppi ym. 2012). Né&iden
tulosten valossa kouluhyvinvointiin ja koulusta pitdmiseen pitdisi edelleen

kiinnittdd lisdd huomiota.

2.7 Terveysvalintojen yhteys osallisuuteen

Osallistuminen on tdrkedd, jos halutaan tukea terveellisten valintojen tekemista.
Suomalainen Kédypd Hoito -suositus (2013) esittelee yhdeksi lasten lihavuuden
ehkdisykeinoksi nimenomaan osallistumisen, esimerkiksi ruoanvalmistukseen.
Samoin lasten lihavuuden hoidon yksi tirkeimmistd periaatteista on koko perheen
osallistaminen (Kdypa Hoito -suositukset 2013). My06s suomalaiset
ravitsemussuositukset lapsiperheille ja varhaiskasvatukseen suosittelevat yhdessa

tekemistd ja lasten osallistumista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 2018).

Useimmiten tutkimus nuorten osallisuudesta Suomessa on keskittynyt
nimenomaan demokratiakasvatukseen ja aktiiviseksi kansalaiseksi kasvamiseen,
mitkd ovatkin olennaisia yhteiskunnan kehityksen kannalta. Viahemman on tutkittu
nuorten osallisuuden vaikutusta heiddn muihin valintoihin. Monet
terveysvalintoihin liittyvdt hankkeet keskittyvidt sairastuneiden hoitomallien
kehittdmiseen eivdtkd niinkddn ennaltaehkdisevddn, terveellisid elintapoja

rakentavaan toimintaan.
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3 TERVEYTTA EDISTAVA RUOKAVALIO IHMISELLA

3.1 Ihminen ravinnonkdyttdjana

Ihminen on lajina monipuolinen ravinnonkayttdjd ja ihminen tulee tadlldkin hetkelld
toimeen maapallon eri osissa erilaisilla ravinnoilla. Erityisesti viimeisten tuhansien
vuosien aikana ihminen on ollut monenlaiseen ravintoon sopeutuva, ja ilmeisesti
pddosin sekasyojd (Richards 2012). Sekasyontiin viittaa ihmisen hampaisto ja
ruoansulatuselimisto (Krebs 2009). Lisdksi ihmiselle ominaista ravinnonkaytossad on
myo6s ravinnon jonkinlainen prosessointi ennen syomistd, kuten keittdminen,
paistaminen tai muunlaiset ruoanvalmistukseen liittyvdt toimenpiteet, jotka

nykyéddn saatetaan tehda teollisesti (Krebs 2009, Armelagos 2014).

Hampaiston, leukaluiden ja lihaksiston sekd ihmisen kdyttdamien tyokalujen
perusteella on arvioitu ihmisen luultavasti siirtyneen ldhes pelkdstdan kasveja
sisdltdneestd ravinnosta lihaa sisdltdavddn ravintoon ja aivojen pystyneen
kasvamaan ravinnon ansiosta (Richards 2002). On kuitenkin selvad, ettd noin 10 000
vuotta sitten ihmisen historiassa tapahtui suuri muutos ravinnonkdytossd
maanviljelyksen my6td, kun metsastdja-kerdilija -kulttuurista siirryttiin paikallaan
asumiseen ja tiettyjen kasvien hyddyntdamiseen (Richards 2002). Toisaalta ihmisen
esihistoriasta ja historiasta ei tdydellisesti tiedetd ravinnonkdyton kehittymisesta ja
muuttumisesta, silld esimerkiksi kasvinosat hajoavat eika arkeologisista 16ydoksista
pystytd valttamattd varmuudella pdattelemddn ravinnonkaytosta (Richards 2002).

Yksiselitteisesti ei siten voida mddrittdd ihmiselle alkuperdisté ja oikeaa ravintoa.

Energiatihed ja helposti ihmiselimiston kdytettavissd oleva ruoka on mahdollistanut
ihmisen populaatiokokojen merkittdvan kasvun (Krebs 2009, Richards 2012,
Armelagos 2014). Nykyajassa energiatihed ruoka on kddntynyt haitaksi, kun
erityisesti lansimaissa ruokaa on liikaakin tarjolla. Vaikka maapallolla edelleen
kdrsitddn monin paikoin vakavasta nildstd, ovat ylipainosta aiheutuvat

terveyshaitat merkittava ongelma nyt ja tulevaisuudessa isossa osassa maapalloa
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(Krebs 2009, Armelagos 2014). Ihmisen homeostaattinen sditely ei pysty tdysin
sddtelemddn syodystd ravinnosta otettavaa energiaa, vaan kaikki syoty imeytyy
terveelld ihmiselld, ja nyt kun ruokaa on tarjolla yli tarpeen, on lihomisen vaara

ilmeinen (Krebs 2008).

Ihminen on kuitenkin my®0s jarjellinen eldin, joka voi tehdd itsendisid paatoksia
jirkeen perustuen. Tietoon perustuviin valintoihin ruoan suhteen ihminen voi
vaikuttaa, ja siksi tarvitaan suosituksia ja ohjeita helpottamaan valintojamme,
esimerkiksi pakkausmerkint6ja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).
Ihminen tekee ruokaa koskevia valintoja pdivittdin, ja ndin ollen yksittdiset valinnat
eivdt  toisaalta  ole ratkaisevia  kokonaisuuden  kannalta  (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014).

3.2 IThmisen ruoansulatus

Ruoansulatuksen tarkoitus on ihmiselld samanlainen kuin muillakin eldimilla:
ravinnosta saatavat aineet pitdd saada pilkottua niin pieneksi, ettd imeytyminen
kuljetusjdrjestelmédén ja soluihin on mahdollista (Nienstedt ym. 2004, Karhumaki
ym. 2014, Leppédluoto ym. 2015). Ihmisen elimiston on saatava riittdvd médra
ravintoaineita normaaliin ylldpitdvaan toimintaan sekd kasvuun ja uudistumiseen
(Leppdluoto  ym. 2015). Ruoansulatuselimistd ~ koostuu  ihmiselld
ruoansulatuskanavasta sekd ruoansulatuskanavaan liittyvistd elimistd, rauhasista
ja kudoksista (Nienstedt ym. 2004, Karhumiki ym. 2014, Leppédluoto ym. 2015).
Ruoansulatus perustuu ravinnon mekaaniseen hienontamiseen ja kemialliseen
pilkkoutumiseen, jotka yhdessd mahdollistavat ravintoaineiden imeytymisen
(Leppdluoto ym. 2015). Vain pieniksi molekyyleiksi pilkottuja aineita voi imeytya
ihmisen ohutsuolessa (Leppdluoto ym. 2015). Ravintoaineiden kemialliseen
pilkkoutumiseen tarvitaan useita erilaisia entsyymejd sekd entsyymeille sopivat
olosuhteet eri osissa ruoansulatuselimistod (Nienstedt ym. 2004, Leppédluoto ym.

2015).
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Ihmisen elimistoon pystyy varastoitumaan jonkin verran energiaa nisdkkdiden
varastohiilihydraatti glykogeenina lihaksiin ja maksaan sekd rasvana eri puolille
kehoa (Leppédluoto ym. 2015). Ndin ollen ruoansulatus ei ole varsinaista
perusaineenvaihduntaa, silld joka hetki sen toiminta ei ole vilttdméadtontd samalla

tavalla kuin hengityksen ja verenkierron toiminta on (Leppéluoto ym. 2015).

Ihminen tarvitsee ravinnosta energiaa elintoimintojen ylldpitdmiseen, tasaliammon
sdilyttimiseen ja kehon liikuttamiseen (Nienstedt ym. 2004, Karhumaéki ym. 2014,
Leppdluoto ym. 2015). Energiaa saadaan p&ddasiassa hiilihydraateista ja rasvoista, ja
kun nditd ei ole saatavilla, my6s proteiineista (Leppdluoto ym. 2015). Lisdksi
ravinnosta tarvitsee saada valttamé&ttomida ravintoaineita: valttamattomia
aminohappoja, vitamiineja, kivenndisaineita, vélttamattomid rasvahappoja sekd
kuituja (Nienstedt ym. 2004, Karhuméki ym. 2014, Leppédluoto ym. 2015). Aikuisen
ihmisen tdytyy saada kahdeksaa eri valttamé&tontd aminohappoa ravinnosta, silld
niitd keho ei pysty valmistamaan (Leppédluoto ym. 2015). Normaalitilanteessa
terveellisestd ruokavaliosta on mahdollista saada kaikki ihmisen tarvitsemat aineet
(Leppédluoto ym. 2015), joskin talvisin suomalaisille suositellaan D-vitamiinilisad

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Kun ihmisyksil6 on tehnyt valinnan syémisestd, onnistunut hankkimaan ravintoa
ja saanut ndin ruokaa suuhunsa, alkaa suuontelossa ruoan mekaaninen
hienontaminen (Nienstedt ym. 2004, Karhumaéki ym. 2014, Leppiluoto ym. 2015).
Samalla ruokaan sekoittuu sylked sylkirauhasista ja syljen mukana
amylaasientsyymid, joka alkaa hajottaa hiilihydraattiketjuja (Nienstedt ym. 2004,
Karhumaéki ym. 2014, Leppdluoto ym. 2015). Pddosin kieli ja osittain suulaen ja
nielun reseptorielimet maistavat syljen nesteeseen sekoittuneita ruoan makuaineita,
mikd vaikuttaa kokemukseen ruoan miellyttavyydestd (Nienstedt ym. 2004,
Karhumaéki ym. 2014, Leppédluoto ym. 2015). Syljenerityksen sdatelyyn vaikuttavat
keskeisesti ndkoaisti ja ihmisen ajattelu seka tunto- ja hajuaisti (Nienstedt ym. 2004,
Leppédluoto ym. 2015). Ruoasta saatava nautinto ja vaikutus myohempiin

ruokavalintoihin riippuvat siis monen eri aistielimen ja aivoalueen yhteistyosta.
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Suusta ruokamassa etenee nielun kautta nielemisrefleksin avulla ruokatorveen,
josta se lihasliikkeiden avulla tyontyy kohti mahalaukkua (Nienstedt ym. 2004,
Karhumaki ym. 2014, Leppéaluoto ym. 2015). Rauhallinen ruokailutilanne auttaa
miellyttdvassd nielemisessd, silld hyvin suussa pureksittu ruoka etenee paremmin

runsaamman sylkiméédran ja paremmin hienonnetun rakenteen ansiosta.

Mahalaukussa alkaa proteiinien hajotus pepsiinientsyymien ansiosta (Nienstedt
ym. 2004, Karhumdki ym. 2014, Leppdluoto ym. 2015). Tdrked on myos
mahanesteen sisdltima sisdinen tekijd, joka muodostaa kompleksin Biz-vitamiinin
kanssa ja mahdollistaa siten ihmiselle valttdim&ttoméan Bir-vitamiinin imeytymisen
(Nienstedt ym. 2004, Leppdluoto ym. 2015). Mahalaukun happamuus on myds
tarked tekija ruoan mahdollisesti sisdltdimien taudinaiheuttajien tappamiseksi
(Leppédluoto ym. 2015). Mahalaukussa ruokaa sdilytetddn ja annostellaan sopivina
méadrind ohutsuoleen (Nienstedt ym. 2004, Karhumaki ym. 2014, Leppdluoto ym.
2015). Suuri mddra ruokaa mahalaukussa nopeuttaa ruoan annostelua ja vastaavasti
mahalaukun tyhjentyessd ruokamassan annostelu hidastuu (Leppéluoto ym. 2015).

Runsaasti rasvaa sisdltdva ruoka sdilyy mahassa pidempédan (Leppédluoto ym. 2015).

Ohutsuolen alkuosassa pohjukaissuolessa ruokamassaan sekoittuu sappinesteen
sisdltamid sappisuoloja maksasta ja haimanesteen useita ruoansulatusentsyymeja
haimasta (Nienstedt ym. 2004, Karhumdki ym. 2014, Leppdluoto ym. 2015).
Sappisuolat pilkkovat rasvapisaroita pienemmiksi ja loput tarvittavista
entsyymeistd pilkkovat ohutsuolessa ruokamassan ravintoaineita ja imeytyminen
mahdollistuu (Nienstedt ym. 2004, Karhuméki ym. 2014, Leppiluoto ym. 2015).
Ohutsuolen poimuttunut pinta, nukkalisikkeet ja niiden mikrovillukset
monisatakertaistavat imeytymispinta-alan (Nienstedt ym. 2004, Karhumaki ym.
2014, Leppdluoto ym. 2015). Monosakkarideiksi pilkotut hiilihydraatit ja
aminohapoiksi ja di- ja tripeptideiksi pilkotut proteiinit imeytyvéat verenkierron
kuljetettaviksi (Nienstedt ym. 2004, Karhumaki ym. 2014, Leppédluoto ym. 2015).
Rasvat imeytyvit rasvahappoina ja glyserolina suurimmaksi osaksi imusuonistoon

(Nienstedt ym. 2004, Karhumaéki ym. 2014, Leppédluoto ym. 2015). Suoloja ja vettd
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voi kulkea molempiin suuntiin ohutsuolen pintakerroksen ldpi, mikd on tarkeda
nestetasapainon ylldpitimisen kannalta (Nienstedt ym. 2004). Jotta elimiston
nestetasapaino  sdilyy  ilman jatkuvaa juomista, samalla imeytyy
ruoansulatuskanavassa, kuten suussa ja mahalaukussa, erittyneitd nesteitd ruoasta

saatavan ja juodun nesteen liséksi (Leppédluoto ym. 2015).

Ruokamassasta jdljelle jadva, imeytymédton osuus kulkee paksusuoleen, jossa taitd
sulamatonta ainesta varastoidaan (Nienstedt ym. 2004, Karhumdki ym. 2014,
Leppdluoto ym. 2015). Paksusuolesta imeytyy vield vettd, kivenndisaineita, K- ja B-
vitamiineja sekd joitakin rasvahappoja (Nienstedt ym. 2004, Karhumaki ym. 2014,
Leppéluoto ym. 2015). Paksusuolessa tiiviissd yhteiselossa ihmisen kanssa eldvit
bakteerit ovat tarkedssd roolissa paksusuolen normaalissa toiminnassa (Nienstedt
ym. 2004, Leppdluoto ym. 2015). Namaé bakteerit pystyvit hyodyntamaan kasvien
soluseinien selluloosaa ravinnokseen, mihin ihminen ei kykene (Leppédluoto ym.
2015). Bakteerit myos valmistavat rasvahappoja ja tdrkeitd K- ja B-ryhmin
vitamiineja (Leppédluoto ym. 2015). Verrattuna moniin nisdkéslajeihin, ihmiselld on
melko pitkd ja monimutkainen paksusuoli (Leppdluoto ym. 2015). Tamd viittaa
sithen, ettd ihminen ei ole pelkastddn lihansy6jd, vaan kasviravintoakin kaytetdan
runsaasti (Leppéaluoto ym. 2015). Sulamaton ruokamassa ja paksusuolen bakteereita
poistuu ulosterefleksin ja sulkijalihasten rentoutumisen ansiosta kehon

ulkopuolelle (Nienstedt ym. 2004, Karhumaéki ym. 2014, Leppéluoto ym. 2015).

Ruoansulatuksen sditely poikkeaa osittain muiden elintoimintojen sdatelystd, silld
ravinnontarve ei paddsddntoisesti vaikuta ruoansulatuksen sdatelyyn (Leppéluoto
ym. 2015). Poikkeuksia kuitenkin on, esimerkiksi kalsiumin ja raudan imeytyminen
ravinnosta tehostuu, kun niistd on pulaa (Leppdluoto ym. 2015). Elimist6 pyrkii
sddteleméddn ravinnonottoa sisddn elimistoon energiankulutuksen mukaiseksi sekd
aivojen ndlkd- ja kylldisyyskeskuksien ettd maha-suolikanavan omien
hermopunosten avulla (Leppéluoto ym. 2015). Hypotalamus erittda vailittdjdaineita,
jotka vaikuttavat ruokahalua lisiten tai véahentden (Leppédluoto ym. 2015).

Pdivittdistd ruokailurytmid ohjaavat erityisesti veren glukoosipitoisuus ja
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mahalaukun tdyttyminen (Leppdluoto ym. 2015). Pidemmadlld ajanjaksolla
esimerkiksi rasvakudoksesta erittyvd, ruokahalua hillitsevd leptiini vaikuttaa
ravinnonoton vdhenemiseen kylldisyyskeskusta aktivoimalla (Leppédluoto ym.
2015). Elimisto pyrkii siis hormonaalisella ja hermostollisella sddtelylla
vaikuttamaan ruokavalintoihin sekd pdivittdin ettd pidemmadn ajan kuluessa, jotta

ravintoa otettaisiin sopivia mddrid energiankulutukseen ndhden.

3.3 Raskaus- ja imetysajan ja varhaislapsuuden merkitys

Ruokavalintojen perusta luodaan jo perheen parissa pikkulapsesta alkaen (De
Cosmi ym. 2017). Jo kohdussa lapsi saa ensimmdisid makuaistimuksia didin
syomadstd ravinnosta istukan ja napanuoran vilitykselld (Savage ym. 2007, De

Cosmi ym. 2017), milld on vaikutusta lapsen mydhempiin ruokatottumuksiin.

Rintaruokinnassa olleilla lapsilla on havaittu olevan lapsena ja aikuisena alempi
painoindeksi ja parempi vyo6taron ja pituuden suhde (Arenz ym. 2004, Bohr ym.
2015), joten ilmeisesti imetys saattaa suojata aikuisuuden ylipainolta. Yksi
mahdollinen selitys tdlle on, ettd rintaruokinta toimii esimerkkind
aineenvaihdunnalle, erddnlaisena kdyttdytymismallina, joka ohjaa ihmisyksilon
kayttdytymistd ja aineenvaihduntaa siten, ettd terveelliset eldmé&ntavat ovat
helpommin omaksuttavissa (Savage ym. 2007). Rintaruokinnan vilitykselld vauva
saa makuja didin kayttamastd ravinnosta, mikad vaikuttaa sithen, minkélaiset ruoat
lapsi kokee tutuiksi ja mitd valitsee suosia myshemmalla idlla (Savage ym. 2007, De

Cosmi ym. 2017).

Terveellisestd ruoasta pitdminen ja sen sydminen on mahdollista, kun lapset saavat
varhain positiivisia kokemuksia esimerkiksi kasvisten syomisestd (Savage ym.
2007, De Cosmi ym. 2017). Lapsen omat maistamiskokemukset vaikuttavat ruokien
miellyttavidksi kokemiseen, mutta lisdksi ruokatottumukset muokkautuvat
sosiaalisessa ympdristossd, jossa lapsen ndkemdlld aikuisen esimerkilld on iso

vaikutus (Savage ym. 2007, De Cosmi ym. 2017). Varhaiset kokemukset luovat
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perustan sille, mitd makuja pieni lapsi pitdd tuttuina ja turvallisina, ja mitd hdn
uskaltautuu helpommin maistamaan (Savage ym. 2007, De Cosmi ym. 2017).
Yhdessd syominen on tdrkedd lapsen terveellisten ruokailutottumusten

kehittymiselle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, De Cosmi ym. 2017).

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)
ja lapsiperheiden ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2016) todetaan my®0s, ettd sopivaan ja sddnnolliseen ateria rytmiin on hyva tottua jo
lapsena. Lasten ja nuorten tulisi syoda useampi ateria pdivassd kuin aikuisten, jotta
heidén energian ja ravintoaineiden saantinsa on riittavéa ja riittavan tasaisesti koko
pdivélle jakautuvaa, silld he eivdt pysty syomddn niin suuria médrid kerralla

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016).

Suomalaisten ravitsemussuositusten (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)
pohjalta on laadittu erikseen suositukset sekd lapsiperheille (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ~ 2016)  ettd  varhaiskasvatukseen  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2018) Pdivdakodissa syodddn iso osa pdivan aterioista,
joten suositukset ovat erityisen tarkeit, silld pieni lapsi ei vield juurikaan tee tietoon
perustuvia valintoja ja lapsuudella on iso merkitys mydhemmille

ruokatottumuksille (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 2018).

4 TERVEYTTA EDISTAVAT RUOKAVALINNAT

4.1 Ruokailut ja ateriarytmi

Ruokavalintoja voidaan tarkastella aterioiden ja sydodyn ruuan mddrédn ja laadun
perusteella. Kokonaisterveyden kannalta on merkityksellistd myo6s aterioinnin
tiheys ja ruokailutilanteisiin liittyvit seikat. Nama vaikuttavat usein yksittdiselld
aterialla syodyn ruuan laatuun ja maddrdan, milld on kokonaisuutena vaikutusta

ruokavalion terveellisyyteen. Nuoren ruokailussa tdrkedd on, ettd ateriat
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tayttdisivat ravintoaineiden ja riittdvdn energiansaannin tarpeet (Vikstedt ym.
2012). Energiansaanti ei saisi olla liiallista energiankulutukseen ndhden. Taméan
vuoksi aterian energiatiheydelld on merkitystd, silld paljon vettd ja vdhdn energiaa
sisdltdavd ruoka tdyttdid mahaa ja tuottaa kylldisyyden tunteen pienemmalla
energiamddrdlld kuin energiatihed ruoka (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2014).

Ruokavalintojen lisdksi ruokailurytmi on olennainen tekijd painonhallinnassa ja
muutenkin terveellisissd elaméntavoissa. Sopiva ateriarytmi on osittain yksildllinen
asia, mutta vdestotasolla on havaittu useita tekijoitd, jotka vaikuttavat esimerkiksi
ylipainoon tai muutoin epiterveellisten eldmédntapojen syntymiseen. Aterioinnilla
ja ateriarytmilld on vaikutusta ravinnon laatuun (Rodrigues ym. 2017).
Painoindeksin on havaittu olevan parempi henkilillg, jotka syovit enemmaén kuin

neljd ateriaa pdivéassd (Silva ym. 2017).

Aamiaisen syominen ndyttdd olevan pitkalld tahtdimelld useimmille terveellinen
valinta. Ylipainoiset ja lihavat lapset ja nuoret syoviat muita harvemmin tai
epdsddnnollisemmin aamupalaa (Rampersaud ym. 2005, Veugelers ja Fitzgerald
2005, Szajewska ja Ruszczynski 2010, Currie ym. 2012, Ahadi ym. 2015). Veugelers
ja Fitzgeraldin (2005) mukaan aamiaisen syomaéttd jattaneiden todenndkoisyys olla
ylipainoinen tai lihava oli 1,5-kertainen. Aamiaisella syoddan tyypillisesti sellaisia
terveyttd edistdvid ruokia, joita ei valttamattd kuulu muille aterioille, joten ndiden
ruoka-aineiden saanti jad vahdisemmaksi tai olemattomaksi ilman aamiaista (Ahadi
ym. 2015, Rodrigues ym. 2017). Aamiaista syovit kdyttdvat enemman hedelmii ja
maitotuotteita ja saavat vihemman suolaa ravinnostaan (Currie ym. 2012, Ahadi
ym. 2015, Rodrigues ym. 2017). Lisdksi hivenaineiden saanti on runsaampaa

aamiaista syovilld (Currie ym. 2012).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Lasten ja nuorten terveysseurannan
kehittiminen -hankkeen (LATE) tutkimustulosten mukaan suomalaisista

kahdeksasluokkalaisista aamupalan jattdd syomattda 35 %, ainakin jonakin viikon
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arkiaamuna (Mdki ym. 2010). WHO-koululaistutkimusten mukaan pdivittdin
aamiaista syo 55-69 % suomalaisista 13-15 -vuotiaista nuorista (Currie ym. 2012,
Simonsen ym. 2016). Tilanne oli muutaman prosenttiyksikon heikentynyt vuodesta
2006 vuoteen 2014, joten pdivittdin aamiaista syovien osuus ei ilmeisesti ole
kasvamassa (Simonsen ym. 2016). Ylempien luokkien tytot jattivit eniten aamiaista

syomittd (Currie ym. 2012).

Vanhempien kanssa yhdessd aterioiminen on yleisemp&dd normaalipainoisilla kuin
ylipainoisilla ja lihavilla lapsilla (Veugelers ja Fitzgerald 2005). Perheelld on
merkitystd myos esimerkiksi pdivittdiseen hedelmien ja kasvisten syontiin, mika
lisdéntyy 11-vuotiailla vanhempien esimerkin, kannustuksen ja rohkaisun avulla
(De Bourdeaudhuij ym. 2008). Suomalaisen LATE-tutkimuksen (Mé&ki ym. 2010)
mukaan noin puolet kahdeksasluokkalaisten perheistd aterioi yhdessd 4-5 arki-
iltana viikosta, toisaalta vain 7 % perheistd ei koskaan aterioi yhdessa arki-iltaisin.
Syominen televisiota katsellessa saattaa olla riskitekijd ylipainolle ja lihavuudelle

(Veugelers ja Fitzgerald 2005).

Terveyden kannalta on merkitystd, ettd ruokailuja on sdannollisesti. Tieteessd ei ole
selvdd yksimielisyyttd, kuinka usein tai minkélaisiin kellonaikoihin ihmisen tulisi
syodd voidakseen hyvin, vaan paljon vaikuttavat yksilolliset tavat ja kulttuuri,
mista suomalaiset ravitsemussuosituksetkin muistuttavat (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Tarkedd on kuitenkin, ettd ruokailuja on useita
pdivassd, mutta pdiva ei ole pelkkadd pientd napostelua, vaan aterioiden syomisessa
on rytmi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Lapset ja nuoret tarvitsevat
useampia ruokailukertoja kuin aikuiset, koska heilld on painoonsa verrattuna

suurempi energiantarve (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017).

Hyvdan ateriarytmiin kuuluu yksi tai kaksi vélipalaa pdivdssda (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Vilipalalla ei kuitenkaan tarkoiteta jatkuvaa

napostelua, vaan pientd, mutta ravintoarvoiltaan tasapainoista ateriaa.
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Sokeripitoisia juomia saisi kuulua pdivdan korkeintaan lasillinen ja sekin

aterioinnin yhteydessé juotuna (Keskinen 2015).

Koulussa syo6tavan lounaan tulisi kattaa noin kolmannes pdivittdisesta
energiansaannista kouluruokailusuositusten ja suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017).
Pajunen ym. (2012) havaitsivat koululounaan kattavan kuitenkin vain noin 20 %
pdivittdisestd  energiansaannin  suosituksesta tutkituilla  yldkoululaisilla.
Kouluruokailusuosituksen mukaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017)
koulussa tarjottava ateria koostuu monipuolisista aterian osista, jotka kaikki
tarvitaan tdysipainoiseen ateriaan. Koululounaaseen kuuluvat lammin ruoka, jossa
on riittdvasti proteiinipitoisia aineksia, kasvislisdke salaatinkastikkeineen,
terveellinen ruokajuoma, yleensd maito tai piimd, seka tdaysjyvaleipaviipale tai kaksi

margariinilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017).

Tilanne koululounaan suhteen on pysynyt melko samanlaisena, kun asiaa
tarkastelee koko maan osalta. Esimerkiksi peruskoulun 8. - 9. luokkalaisista noin
vajaa kolmannes ei sy6 koululounasta pdivittdin ja tdméd tilanne on sdilynyt
jokseenkin samana 2010-luvun Kouluterveyskyselyissd (Vikstedt ym. 2012, THL
2015, THL 2017). Muutama prosentti ei sy¢ lounasta lainkaan ja monelta se jda
ainakin jonain kouluviikon pdivdnd syomatta (Vikstedt ym. 2012, THL 2015, THL
2017). Samuelsonin (2000) tutkimuskoosteessa havaittiin tilanteen olevan
samanlainen kaikissa Pohjoismaissa. Lounaan viliin jattdminen on varsin yleistd

nuorten keskuudessa (Samuelson 2000).

Lounaan vaéliin jattdmisen lisdksi suomalaisnuorten lounaan sydmisessa
huolestuttaa aterianosien vaéliin jdttdiminen, silldi lounas on suunniteltu
tasapainoiseksi kokonaisuudeksi. Esimerkiksi viimeisimman Kouluterveyskyselyn
mukaan (THL 2017) paaruokaa sy6 lahes yhta moni kuin ylipddnsa lounasta viitend
pdivand viikossa eli ldhes 70 % peruskoululaisista, mutta ainoastaan 14 %

peruskoululaisista syd kaikki aterianosat. Lasten ja nuorten mahalaukun koon
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vuoksi ruokaa on saatava tasaisemmin pitkin pdivdd, jotta energiantarve
saavutetaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Lounaalta saatu
energiamaddrd jad helposti pieneksi, jos mukana eivit ole kaikki aterianosat, samoin
saattaa karsid joidenkin vitamiinien tai kivenndisaineiden pdivan kokonaissaanti
(Hoppu ym. 2008). Tyypillisimmin nimittdin pojat jattavat syomattd salaatin ja tytot
maidon tai piimé&n, milld on vaikutusta energiansaannin lisdksi tiettyjen vitamiinien

ja kivenndisaineiden saantiin (Vikstedt ym. 2012, THL 2017).

Koululounaan syomisen lisdksi koulupdivddn saattaa kuulua jonkinlainen vélipala
jossain vaiheessa pdivdd. Erityisesti lasten ja nuorten terveelliseen ruokavalioon
kuuluu myos vilipaloja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017). Vilipalan
hankkimispaikka vaikuttaa vélipalan terveellisyyteen (Vikstedt ym. 2012).
Kouluissa ei saisi olla virvoitusjuoma-automaatteja tai makeisia sisdltdavid
automaatteja, vaan vilipalan tulisi sisdltdd runsaasti kasviksia ja muita terveytta

edistdvid ruokia (Vikstedt ym. 2012, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017).

Nuorten tekemid ruokavalintoja aterioiden syomisen suhteen on tarkasteltu
suomalaisnuorten osalta erityisesti Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
Kouluterveyskyselyssd, joka toteutetaan joka toinen vuosi Suomessa peruskoulun
luokilla 7-9 sekd lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa (THL 2015, 2017).
Vuoteen 2011 asti kysely toteutettiin parillisina vuosina Eteld-Suomessa, Ita-
Suomessa sekd Lapissa sekd parittomina vuosina muualla Manner-Suomessa ja
Ahvenanmaalla. Vuodesta 2013 kysely on toteutettu yhtd aikaa kaikkialla
Suomessa. Aamupalan sy0 pdivittdin peruskouluikdisistd suomalaisnuorista vahan
noin 60 prosenttia (THL 2017). Koululounaan jatti syomadttd ainakin kerran viikossa
33-34 % peruskoululaisista vuosina 2010-2015 (THL 2015). LATE-tutkimuksen
tulokset ovat samansuuntaisia, silld sen mukaan koululounaan jattdad syomatta 31%

kahdeksasluokkalaisista (Mdki ym. 2010).



29

4.2 Terveyttd edistdvit ruokavalinnat ruoka-aineittain

4.2.1 Ravitsemussuositukset ja ruoka-aineet

Ruoan terveellisyyden arvioinnin pohjana toimivat tdssa tutkielmassa suomalaiset
ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ne perustuvat
Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, niin ettd mukana on kansallisia ja
kulttuurillisia painotuksia. Ravitsemussuositukset laatii Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ja ne perustuvat pitkdaikaiseen tieteelliseen ndyttoon
laajoista aineistoista, eivat yksittdisiin tutkimustuloksiin. Tdssd tarkastelussa ovat
erityisesti ~mukana  sekd  koko  kansalle tarkoitetut = Suomalaiset
ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014) ettd Syod&dn ja
opitaan yhdessd -kouluruokailusuositus (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017), jossa on tarkemmin nimenomaan kouluikdisten ruokailusta, kouluruoan
lisdksi kouluajalle sijoittuvista vélipaloista. Kouluruokailusuositus (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017) sdilyttdd myo6s kouluruokailujen asemaa ja
merkitystd ruokakasvatuksen osana sekd kiinnittdid huomiota ruokailujen

kehitykseen ja kehityksen merkittdvyyteen kunnan tekemdnd hyvinvointityona.

Suomalaisten ravitsemussuositusten (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)
mukaan suomalaisten tulisi kiinnittdd huomiota rasvan ja hiilihydraattien laatuun
sekd lisdtd kalan sekd kasvisten, hedelmien ja marjojen sekd pahkindiden saantia.
Ruokavaliosta tulisi vahentdd lisdttyd sokeria, suolaa, alkoholia sekd punaista lihaa
ja lihavalmisteita (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Samankaltaisia
terveysriskejda on muissakin Suomen kaltaisissa ldnsimaissa ja siksi suositusten

painotukset ovat muuallakin samanlaisia, esimerkiksi Kanadassa (So ym. 2017).

Ruokavalio ruokavalintoineen ja ateriarytmeineen on laaja kokonaisuus, jonka voi
terveellisesti toteuttaa monin eri tavoin. Tdstd muistuttavat my6s suomalaiset
ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014), joissa ei sanota
esimerkiksi kovin tarkkoja maddrid tietyistd ruoka-aineista. Kokonaisuuden

hahmottamiseen on laadittu ohjeeksi lautasmalli ja ruokakolmio, joista voi
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yksittdisten valintojen sijaan hahmottaa, minkédlainen terveyttd edistdvan
ruokavalion tulisi olla kokonaisuudessaan pitkalld tdhtdimelld ja miten yksittdiset
lampimdt ateriat tulisi koostaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Myos
kouluruokailu perustuu lautasmalliin ja lautasmallista tehtyihin tarkennuksiin

esimerkiksi keitto- ja puuroaterioiden osalta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2017).

4.2.2 Kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytto

Terveyttd edistdvd ruokavalio sisdltdd runsaasti kasviksia, hedelmid ja marjoja
useista syistd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kasviksia syomalld ruoka
on vihemman energiatihedd, silld kasvikset sisdltdvit paljon vettd ja kuituja (Blatt
ym. 2011, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kasviksia ruokiin lisdaamalla
voidaan pienentdd ruoasta saatavan energian mddrdd, silld vatsalaukun
tayttyminen ja kylldisyydentunne saavutetaan ruoan tilavuuden eikd
energiaméddran perusteella (Blatt ym. 2011, Leppdluoto ym. 2015). Kasvikset myos
syrjayttavat energiatihedmpid ja epédterveellisempid ruoka-aineita ruokavaliosta, ja
auttavat ndin ollen sekd painonhallinnassa ettd yleisesti terveyden ylldpitdmisessa
ja sairauksien ehkdisemisessd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kasvisten
syontisuositusten noudattamisen ja pienemmaén painoindeksin vélilld on havaittu

yhteyttd kanadalaisessa tutkimuksessa (So ym. 2017).

Kasvikset, hedelmédt ja marjat sisdltdavdat monia ihmiselle tadrkeitd yhdisteita.
Esimerkiksi Erlund ym. (2008) havaitsivat jo kahdeksan viikon marjojen kaytolla
olevan suotuisia vaikutuksia hyodyllisen =~ HDL-kolesterolin = maaraan,
verihiutaleiden toimintaan ja verenpaineeseen. Erlundin ym. (2008) mukaan
marjojen terveydelle suotuisat vaikutukset liittyvdat niiden sisdltamiin
polyfenoliyhdisteisiin. Eri marjoissa on erilaisia polyfenoliyhdisteitd (Del Rio ym.
2010). Sekd polyfenoliyhdisteilld ettd muilla flavonoideilla on havaittu olevan
runsaasti suotuisia terveysvaikutuksia, hieman erilaisia eri osissa ihmiselimistod

(Del Rio ym. 2010).
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Kasvikset ja hedelmit on tutkimuksissa yhdistetty alempaan kuolleisuuteen ja
monien kroonisten sairauksien ehkdisyyn. Wangin ym. (2014) meta-analyysissa
kasvisten ja hedelmien kulutus vidhensi kuolleisuutta aina viidenteen pdivan kasvis-
tai hedelmdannokseen asti, suuremmalla madralld paivittdistda kulutusta ei enda
havaittu kuolleisuutta vdhentdvdd vaikutusta. Kasvisten syonnin kuolleisuutta
alentava liittyy erityisen selvdsti syddn- ja verisuonitautien aiheuttamaan
kuolleisuuteen (Leenders ym. 2013, Wang ym. 2014). Kasvisten ja hedelmien
kulutuksella havaittiin olevan kuolleisuutta vahentdva vaikutus keski-ikdisillad ja
vanhemmilla myos australialaisilla laajassa kohorttitutkimuksessa kuuden vuoden

seurantajaksolla (Nguyen ym. 2016).

Sopivana vahimmadismaédrana kasvisten, hedelmien ja marjojen syomiselle pidetdan
suomalaisten ravitsemussuosituksien (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)
mukaan vadhintddn puolen kilon pdivittdistd kulutusta. Esimerkiksi sydan- ja
verisuonitautien riskiryhmille my6s tdtd suuremmat annokset kasviksia ja
hedelmid voisivat olla tarpeen (Buil-Cosiales ym. 2016). Kun katsotaan
keskimadrdistd kulutusta, suositukset eivét tayty tyoikdisillda suomalaisilla (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Liian pieni kasvisten, marjojen ja hedelmien
kulutus ei kuitenkaan rajoitu ainoastaan tydikdisiin, vaan myos lapset, nuoret ja
nuoret aikuiset syovit niitd liian vahdan (Hoppu ym. 2010, Vikstedt ym. 2012).
Suomalaisnuoret syovét liian vdahdn kasviksia myos kansainvéliseen vertailuun
peilaten (Currie ym. 2008). Kasvisten syonnilld on havaittu yhteyttda vanhempien
koulutus- ja tulotasoon, alemmasta sosioekonomisesta taustasta tulevat nuoret

syovat vihemman kasviksia (Richter ym. 2009).

Suomalaisista peruskouluikdisistd tytoistd alle 30 % ja pojista alle 20 % sy WHO-
Koululaistutkimuksen mukaan pdivittdin hedelmid (Currie ym. 2012) ja
Kouluterveyskyselyn mukaan osuudet ovat vieldkin pienempid (THL 2015, 2017).
Peruskoululaisista hedelmid ja marjoja ei ole syonyt lainkaan viimeisen viikon
aikana 11,5 % vastaajista (THL 2017), miké& on todella hilyttavaa ajatellen sitd, etta

hedelmii tai marjoja tulisi sydda paivittdin. Viimeisen viikon aikana 16 % vastaajista
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ei ollut syonyt kasviksia lainkaan (THL 2017). LATE-tutkimuksen mukaan
pdivittdistd kasvisten kayttod oli vain 34 prosentilla kahdeksasluokkalaisista (Maki

ym. 2010). Kasvisten, hedelmien ja marjojen syomiskertojen mddrd on suurempi

tytoilld kuin pojilla (Mdki ym. 2010, Vikstedt ym. 2012, THL 2015, 2017).

Tulokset ovat valitettavan huonoja huomioiden kasvisten, hedelmien ja marjojen
lukuisat suotuisat vaikutukset terveyteen. Jos kasvikset, hedelmdt ja marjat jatetdan
syomadttd, syodddn tdlloin tilalla usein energiatihedampédd ruokaa, mikd luultavasti
saattaa aiheuttaa vaikeuksia painonhallintaan. Lisdksi kasvisten, hedelmien ja
marjojen sisdltdméat vitamiinit ja kivenndisaineet jddvat saamatta. Tyypillisesti
suomalaiset saavat esimerkiksi liian vdhdn folaattia ravinnosta (Hoppu ym. 2008,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Vitamiinien saannissa ndkyy myos
sukupuolten vilinen ero, luultavasti poikien vihdisemman hedelmien ja kasvisten

(Hoppu ym. 2008).

4.2.3 Taysjyvavilja ja kuidut

Terveyttd edistdvdssd ruokavaliossa on mukana joitakin tdysjyvéviljavalmisteita,
esimerkiksi leipdd tai ruoan lisdkkeitd, kuten riisid tai ohraa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Tdysjyvdviljavalmisteet varmistavat riittavaa
kuidun saantia, ja tdysjyvédviljavalmisteet ovat myo6s ravintoainetiheitd, eli
sisdltavat paljon ravintoaineita suhteessa painoonsa, ja silti vdhemmaén energiaa

kuin niin sanottu valkoinen vilja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Taysjyvaviljoilla on useita hyvid terveysvaikutuksia ja kaikki niistd eivit liity
pelkdstddan kuituihin. Tdysjyvédviljojen syominen vdhentdd useiden sairauksien
riskid, esimerkiksi tyypin 2 diabeteksen, monien syopien ja syddnsairauksien
(Jonnalagadda ym. 2011, Helnees ym. 2016). Tdysjyvaviljat sisdltavat kuidun,
hiilihydraattien ja proteiinien lisdksi my0s tdrkeitd vitamiineja ja kivenndisaineita
sekd viljojen niin sanottuja fytoaineita, joilla ilmeisesti on suotuisia vaikutuksia

ihmiselimistoon (Jonnalagadda ym. 2011). Tdysjyvéviljoja vahintddn kolme annosta
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pdivdssd syovilld on havaittu olevan pienempi painoindeksi, joten ilmeisesti
taysjyvaviljojen =~ kuuluminen  ruokavalioon  helpottaa  painonhallintaa

(Jonnalagadda ym. 2011).

Suomalaiset syovdat melko hyvin hiilihydraattipitoisia viljavalmisteita, mutta
ravitsemussuositukset suosittelevat vaihtamaan vaaleaa viljaa sisdltdvat valmisteet
taysjyvaviljavalmisteisiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).
Viljavalmisteiden laatuun olisi siis suomalaisten kiinnitettivd huomiota. Leivan
syominen kouluruokailussa on melko yleistd. Vain vajaa 10 % ei sy kouluviikon
aikana lainkaan leipdd kouluruokailussa, joskin vield useampi voisi syodd sitd
pdivittdin (THL 2015, THL 2017). Hoppu ym. (2008) havaitsivat leivdn syomisen
yleistyvan leipdvaihtoehtoja muuttamalla, esimerkiksi siirtymdlld ndkkileivan
tarjoamisesta pehmedn leivdn tarjoamiseen. Kouluruokailusuositus myos

suosittelee, ettd tarjolla olisi pehmedd leipaa (THL 2017).

4.2.4 Sopiva mddrd laadukkaita proteiineja

Suomalaisessa ravinnonkadytossd maitotuotteet ovat olleet hyvin saatavilla oleva ja
terveellinen vaihtoehto tuomaan ruokavalioon sekd proteiineja ettd tiettyjd
vitamiineja ja kivenndisaineita. Maitotuotteiden kayttod on Suomessa edistanyt
laktaasientsyymin yleisyys populaatiossa, mikd on esimerkki perimdn ja
kulttuuristen tekijoiden nivoutumisesta toisiinsa (Krebs 2009). Maito on hyva lisd
esimerkiksi tiydentamé&an proteiinien saantia, joskin vegaanisellakin ruokavaliolla
voidaan syoda terveyttd edistdvésti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).
Téarkednd osana energian ja ravintoaineiden saantia maitovalmisteen juominen
kuitenkin kuuluu koululounaan osaksi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017),

toki ohje on hyvin sovellettavissa kasvipohjaiseen vastaavaan juomaan.

Suositeltavaa on saada tarpeeseen ndhden riittavésti proteiineja, mutta liiallisesta
saannista ei ole erityistd hyotyd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).
Proteiinien saannissa olennaista on myds, mitd muuta kyseisen proteiininldhteen

mukana tulee. Esimerkiksi pahkinditd ja kalaa syomadlld saa samalla tarpeellisia
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tyydyttymattomia rasvahappoja, kun taas lihavalmisteista saattaa saada liikaa
nitraattia ja tyydyttynyttd rasvaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017).
Proteiineja on hyvd saada wuseasta ldhteestd ja pelkéstdaan lihalla ei voi
proteiininsaantia tyydyttdd, silld lihaa saisi syoda viikossa enintddn vain noin puoli

kiloa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

4.2.5 Kala ja kasvioljyt

Kala on eldinkunnan tuotteista selvisti terveellisin ja kalan kdyttod pitdisikin
suomalaisten lisdtd niin kotona kuin kouluruokailussakin  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017). Kalalajeja tulisi kéyttdd useita ja
vaihtelevasti, jotta mahdollinen ymparistomyrkkyjen saanti jaa turvalliselle tasolle

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017).

Kalan sisdltdmé&n runsaan proteiinimddran lisdksi se on my6s hyva D-vitamiinin ja
monityydyttymédttomien rasvahappojen ldhde (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014). Pehmeiden rasvojen suositeltavan saannin kannalta kalaa tulisi kuulua
ruokavalioon (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kalaa ja kasviperdisid
oljyja sisdltdvad ruokavalio vdhentdd monien sairauksien riskid, esimerkiksi riskid
sairastua tyypin 2 diabetekseen ja syddn- ja verisuonisairauksiin (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Rasvojen saantia suomalaisten ei ole tarpeen lisdtd, mutta rasvan laatuun tulisi
kiinnittdd enemman huomiota ja pyrkid tyydyttyneiden eldinrasvojen sijaan
saamaan ravinnosta tyydyttymattomia rasvahappoja (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kalan lisdksi tulisi kdyttdd pehmeitd
margariineja leivan pé&dlld sekd kdyttdd ravinnon osana kohtuullisessa méérin
pahkingitd ja siemenid, ja tdmd pdtee myds kouluruokailuihin (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017). Maitovalmisteista tulisi valita
vdhdrasvaiset tai rasvattomat vaihtoehdot (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2014).
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4.2.6 Vihiinen sokerinsaanti

Ihmiselld on voimakas taipumus tavoitella makeaa sy6tavad, mikd on aikaisemmin
ollut eduksi, silld makealle maistuvassa on myds ollut runsaasti energiaa (Krebs
2009, Armelagos 2014). Télla hetkellda makeuden tuojana on kuitenkin usein
puhdistettu, valkoinen sokeri, joka ei ole ihmiselle valttdimatonta eikd terveellista
varsinkaan suurissa maddrin. Suomalaisnuorilla erityisesti virvoitusjuomat ja
makeiset tuovat lisdttyd sokeria ruokavalioon (Hoppu ym. 2010). Lisdksi

sokerinsaannista iso osa saattaa tulla makeutetuista muroista ja jogurteista.

Suomalaisnuoret syovat liikkaa makeisia ja erityisesti kdyttavat liikkaa makeutettuja
juomia. Karkkia tai suklaata ei syonyt viimeisen viikon aikana lainkaan 11
prosenttia vastaajista, muut vdhintddn kerran viikossa (THL 2015). LATE-
tutkimuksessa vastaavat prosenttiosuudet olivat wuseita prosenttiyksikoitd
suurempia, lainkaan ei syonyt suklaata 21 % ja muita makeisia 32 % vastaajista
(Méki ym. 2010) LATE-tutkimuksessa suklaasta, salmiakista ja muista karamelleista
kysyttiin erikseen, mutta Kouluterveyskyselyssd ne oli yhdistetty (Méaki ym. 2010,
THL 2015). Viimeisen viikon aikana sokeroituja mehuja tai virvoitusjuomia ei
juonut lainkaan 20 prosenttia peruskoululaisista vuonna 2015 (THL 2015), ja
kansainvdlisissd vertailuissa Suomi on viimeiselld sijalla 15-vuotiaiden pdivittdistd
virvoitusjuomien kayttod tarkasteltaessa (Currie ym. 2012). LATE-tutkimuksen
mukaan makeiden juomien kulutus on runsaampaa, silld sokeroituja mehuja tai
virvoitusjuomia ei kertaakaan juonut viikon aikana vain 12 %

kahdeksasluokkalaisista (Mdki ym. 2010).

Makeutettujen juomien ja makeisten ja muiden makeiden vilipalojen syonti on
yleistd koulupdivan aikana (Hoppu ym. 2010). Viikkorahan suuri méadrd lisdd
virvoitusjuomien kulutusta (Pajunen ym. 2012). Yleisimmin koulupdivdn aikana
koululounaan lisdksi syoty muu ruoka on nimenomaan makeita vélipaloja, miké ei
lisd4 lasten ja nuorten jaksamista kouluaikana, vaan toimii terveydelle haitallisena
(Hoppu ym. 2008, Vikstedt ym. 2012). Erityisen huolestuttavaa on, ettd

epdterveellisten vélipalojen syominen on yleisempad koululounaan viliin jattavilla



36

oppilailla (Vikstedt ym. 2012). Sokerin saanti siis pysyy suurena, mutta valttamatta
muita terveydelle vilttdimattomid ravintoaineita ei saada, kun epaterveellinen

vélipala syrjdyttdd koululounaan.

4.2.7 Vahidinen suolansaanti

Suomalaisten tulisi vdhentdd suolansaantia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014). Suurin osa suolasta saadaan syotyjen elintarvikkeiden mukana eikd itse
suolaa ruokaan lisdten, joten sen vuoksi suolansaantiin tulee kiinnittdd huomiota jo

ostopddtoksid tehdessd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Ruokasuola on  ihmiselle  pienessé  mddrin  tarpeellinen  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Suurina mé&arind suola rasittaa elimistod ja lisdd
useiden sairauksien riskid (Cappuccio 2013, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014). Suola nostaa verenpainetta, turvottaa lisddamaélld nesteen kertymistd
elimistoon sekd lisdd kalsiumin eritystd ja voi ndin olla yhteydessd kalsiumin
puutokseen (Cappuccio 2013). Verenpaineen nousun vuoksi runsas suolan saanti
lisdda syddn- ja verisuonisairauksien riskid (Cappuccio 2013, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Lisdksi runsas suolansaanti lisdd mahasydvan

riskid ja virtsakivien muodostumista (Cappuccio 2013).

Iso osa suolasta saadaan niin sanottuna piilosuolana elintarvikkeista ja ruoasta
(Kenten ym. 2013, Valtion ravitsemusneuvottelukunta). Tamé&n vuoksi ihmisten voi
olla hankala arvioida oman suolankdyttonsda maddrdad, mikd vaikeuttaa
vdhdsuolaisempien ruokavalintojen tekemistd (Kenten ym. 2013). Sopivan
suolansaannin hahmottaminen ruoista on hankalaa, joten monet ihmiset
kaipaavatkin selkeitd ja helposti Ioydettdvid tietoja elintarvikepakkauksiin (Kenten
ym. 2013). Lisdksi elintarviketuottajat voisivat vdhentdd suolaa elintarvikkeista ja
ihmisid voisi muistuttaa paljon suolaa sisdltdvistd elintarvikkeista, jotta he

rajoittaisivat ndiden kayttod (Kenten ym. 2013).
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Lisdksi ravitsemussuosituksissa kiinnitetdin huomiota sithen, mitd suolaa
elintarvikkeissa ja kotikeittidissd tulisi kayttdad. Tallda hetkelld monet suosivat
erilaisia erikoissuolavalmisteita, joissa ei ole lisdttyd jodia ja on vaarana, ettd
jodinsaanti jdd liian alhaiseksi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).
Kouluruoan valmistuksessa kdytettdvan suolan tulee olla jodioitua, ja
kouluaterialle valittujen elintarvikkeiden suolan méaéré tulee olla vahdinen ja suolan

jodioitua (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017).

4.3 Ylipaino ja siihen liitetyt sairaudet terveysriskina

Sekd ylipaino ettd siihen liittyvit sairaudet ovat pitkidlld aikavalilld véahitellen
kehittyvid. Lapsuudessa ja nuoruudessa omaksutut ruokailutottumukset ja muut
elintavat vaikuttavat pitkélle (De Cosmi 2017). Helpointa terveelliset elaméntavat
olisivat omaksua varhain, mutta kouluympdriston tulisi jatkuvasti tukea niissa
pysymistd. Suomalaisten tdnddn toteuttamien elintapojen juuret ovat syvalld, eikd
voi olettaa, ettd yksilo yksin tai jdrjestelmd yksin syrjdyttdd huonoja elintapoja

paremmilla (Vuori 2015).

Ylipaino rasittaa koko elimist6d, niin syddntd ja verisuonia kuin tuki- ja
litkkuntaelimistod. Nuorilla ylipaino ldhtee usein kehittyméan jo varhaislapsuudessa
ja nuoruuden ylipainolla on tapana sdilyd aikuisuuteen (da Silveira ym. 2013).
Nuoruusidssda voi myos olla, ettd ylipainoa ldhtee kertymddn vahentyvien
lilkuntaharrastusten ja lisddntyvéan epéterveellisen napostelun myotda (Samuelson

2000).

WHO-Koululaistutkimuksen mukaan ylipainoisten suomalaisnuorten osuus on
kasvanut useita prosenttiyksikoitd vuodesta 1994 vuoteen 2010 (Ojala ym. 2012).
Tilanne on samanlainen ollut jo pidempé&dn kaikissa Pohjoismaissa, ylipainoisten
osuus kasvaa ja ylipainoiset painavat yhd enemman (Samuelson 2000). 15-vuotiaista
tytoistd ylipainoisia oli vuoden 2010 tutkimuksen mukaan 11 % ja pojista 17,5 %

(Ojala ym. 2012), mika on jotakuinkin linjassa THL:n Kouluterveyskyselyn tulosten
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kanssa (THL 2015), joissa todettiin peruskoululaisista ylipainoisia olevan 16 %
vuosien 2010-2015 kyselyjen mukaan. LATE-tutkimuksen mukaan ylipainoisia tai
lihavia oli kahdeksasluokkalaisista pojista 28% ja tytoistd 25% (Méaki ym. 2010). Ero
WHO-Koululaistutkimukseen ja  THL:n  Kouluterveyskyselyyn  selittyy
todenndkoisesti silld, ettda LATE:ssa terveydenhoitaja teki painon ja pituuden
mittaukset terveystarkastuksen yhteydessd, kun taas WHO-Koululaistutkimus ja
Kouluterveyskysely ovat kyselylomakkein tehtyjd ja niihin vastaa nuori itse.
Toisaalta LATE:n aineistomddrd on pienempi, mikd saattaa osittain selittdad tulosten

eroa.

Ylipaino itsessddn ei ole suurin ongelma, vaan sen mukana tulevat terveysriskit.
Friedemann ym. (2012) havaitsivat jo kouluikdisilld, painoindeksinsd mukaan
normaalipainon yldpuolella olevilla lapsilla syddn- ja verisuonitautien
riskitekijoiksi luokiteltavien tekijoiden muutoksia verrattuna normaalipainoisiin.
Ylipainoisilla ja lihavilla oli esimerkiksi korkeampi systolinen verenpaine ja
korkeampia kolesteroli (Friedemann ym. 2012). Suomalaiset verenpaineen
seulontarajat (raja, jonka toistuvasti ylittdvdt verenpainearvot johtavat lapsen
ohjaamiseen jatkotutkimuksiin) ylitti LATE-tutkimuksen mukaan
kahdeksasluokkalaisista pojista 5,6 %, muilla kouluikdisilld ei ollut seulontarajat

ylittdvid verenpainearvoja kouluterveydenhoitajan tutkimuksessa (Méaki ym. 2010).

5 AINEISTO JA MENETELMAT

5.1 Kyselyn toteutus

Aineistona tdssd pro gradu -tutkielmassa kaytettiin Nuorten Akatemian Oma
valinta -hankkeessa kerdttyd Kkyselyaineistoa. Hanke oli Sosiaali- ja
terveysministerion rahoittama ja alkoi vuonna 2015 ja padttyi lokakuussa 2017.

Hankkeen tarkoituksena oli edistdd koulujen arjessa nuorten terveellisid
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eldamdntapoja ja kehittdd uusia toimintamalleja nuorten kanssa toimimiseen (Oma
valinta ~hankkeen verkkosivut 2018). Tavoitteena oli saada osallistettua nuoria
toteuttamaan konkreettisia muutoksia, joilla haluttiin saada lisdttyd koulupdivien
liikkunnallisuutta ja terveellisen ruokavalion toteutumista nuorten arjessa (Oma

valinta -hankkeen verkkosivut 2018).

Tavoitteisiin pddsemiseksi mukaan haettiin pilottikouluja, joissa tehtyjen kokeilujen
perusteella hyvéksi havaittuja menetelmid jalkautetaan valtakunnallisesti. Nuorten
osallistamisen mallien kehittdiminen oli yksi tdrked osa hankkeessa tapahtunutta
kehitystyotd (Oma valinta -hankkeen verkkosivut 2018). Hankkeessa kehiteltiin
pienryhmissd ammattilaisten ohjaamana nuorten omia ideoita terveytta lisddvista

asioista ja toteutettiin niitd koulun arjessa.

Hankkeen aloittamista edelsi hankkeen kyselytutkimukseen vastaaminen.
Koulujen rehtorien kanssa sovittiin, mitkd ryhmat ldhtisiviat kyselyyn mukaan.
Harkinnanvaraisesti mukaan valikoitui joitakin kokonaisia oppilasryhmid luokka-
asteilta 6.-9., alkukyselyissd tyypillisesti yksi oppilasryhmd jokaiselta luokka-
asteelta. Aineisto kerdttiin Webropol-kyselytyokalulla sdhkdisesti oppituntien
aikana. Oppilaiden osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista ja oppilaat

vastasivat kyselyyn nimettomasti.

Tdtd samaa kyselyd toistettiin hankkeen kuluessa sekd sen loppuvaiheessa. Tdssd
pro gradu -tutkielmassa kaytettiin hankkeen loppupuolella kerdttyd aineistoa.
Mukana on vastauksia ajalta 1.10.2016-31.5.2017. Hankkeen viimeisend syksyna
2017 kyselyyn ei endd vastattu, vaan hankkeessa keskityttiin viimeisiin kokeiluihin
ja hankkeen padadttamiseen. Suurin osa vastaajista vastasi kyselyyn lokakuussa 2016
tai toukokuussa 2017. Mukaan otettiin kaikki vastaukset niistd seitsemésta
koulusta, joissa vastaajia oli vahintddn 10 oppilasta. Kolme koulua, joissa vastaajia
oli vdhemman kuin 10 jdtettiin pois, silld niin pienen oppilasmddran ottaminen
mukaan ei ollut aineiston luotettavuuden kannalta jarkevad. Ndin ollen tdhan pro

gradu -tutkielmaan otettiin mukaan 551 oppilaan vastaukset.
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Toteutettua kyselyd valmistelivat Nuorten Akatemian tyontekijdt, ja pohjana
kyselyn kysymysten muotoiluun kéytettiin aiempia samojen aiheiden tutkimuksia.
Esimerkiksi Kouluterveyskyselyssd sekd Liikkuva koulu -ohjelman kyselyissd ovat
toistuneet samat aihepiirit. Lisdksi tutkimuksen teon apuna olivat muutamat
asiantuntijatahot, kuten Liikunnan ja kansanterveyden edistamissdatic LIKES sekd
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL. Kyselyd testasivat Nuorten Akatemian

tyontekijat muutamilla kyselyn kohderyhman ikiisilld testaajilla.

Kyselyn toteuttamiseen kaytettiin suljettua ja strukturoitua kyselylomaketta, jossa
vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi. Téllaisia vastausvaihtoehtoja kaytettiin,
sillda mahdolliset vastausvaihtoehdot tiedettiin etukéteen ja vastausvaihtoehtoja oli
rajoitetusti (Heikkild 2014a). Vastaaminen on myos helpompaa ja nopeampaa, ja
vastausten késittely tilastollisesti helpompaa (Heikkild 2014a). Suurimpaan osaan
kysymyksistd oli pakko vastata. Vain perustellusta syystd oli osa kysymyksistd
sellaisia, joihin ei ollut pakko vastata. Téllainen oli nyt kdytetyssd kyselyn osassa
vain kysymys kouluaikaisista vélipaloista, silld kaikki eivdt sy6 kouluaikana

vilipaloja, joten kysymys ei voinut olla pakollinen.

Taman pro gradu -tutkielman aineistoon otettiin asetettujen tutkimuskysymysten
perusteella vain osa kyselytutkimuksen kysymyksistd. Tutkimuksessa tarkasteltiin
toteutunutta osallisuutta, tehtyja ruokavalintoja sekd ndiden yhteyksia.
Taustatietoina olivat oppilaiden koulu, luokka-aste ja sukupuoli. Mukana oli
yhteensd 13 kysymystd laajemmasta kyselystd. Taustatietoja mittasi kolme,
osallisuutta viisi ja ruokavalintojen tekemistd viisi kysymystd. Suurimmassa osassa

kysymyksistd oli useita alakohtia (Liite 1).

5.2 Kyselyyn vastanneet oppilaat

Vastaajia aineistossa oli yhteensd 551. Taustatietoina kysytty sukupuoli oli rajattu
kahteen vaihtoehtoon ja vastaajia saatiin hyvin tasaisesti. Tyttojd vastaajista oli 281

eli 51,0 % ja poikia 270 eli 49,0 % vastaajista.
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Tédssd aineistossa mukana on vastauksia seitsemdstd eri koulusta. Vastaajien
anonymiteetin sdilyttamiseksi tdssa tutkielmassa ei kdytetd koulujen oikeita nimid,
vaan aineiston koulut on nimetty kirjaimin A-G. Vastaajia oli eri kouluista
vaihtelevia madéarid. Kouluksi F nimetystd koulusta vastaajia oli selvdsti muita

enemman, noin kolmannes kaikista vastaajista (Taulukko 1).

Taulukko 1. Eri kouluissa vastanneiden oppilaiden madrit ja osuudet.

Koulu Vastanneiden oppilaiden Vastanneiden
maard oppilaiden osuus koko
vastaajamidrasta
A 88 16,0 %
B 62 11,3 %
C 100 18,1 %
D 51 9,3 %
E 36 6,5 %
F 191 34,7 %
G 23 4,2 %

Oma valinta -hankkeessa mukana olivat luokka-asteet 6.-9. Tamin tutkimuksen
osa-aineistossa vastaajista suurin osa oli joko 8. tai 9. luokalta. Kuudesluokkalaisia
vastaajista oli 52 eli 94 %, seitsemdsluokkalaisia 107 eli 194 %,

kahdeksasluokkalaisia 211 eli 38,3 % ja yhdeks&sluokkalaisia 181 eli 32,8 %

vastaajista.

Koulut toteuttivat Oma valinta ~-hankkeesta tulleiden ohjeiden mukaisesti séhkoiset
loppukyselyt itse; paikalla ei ollut hankkeen edustajaa tai tutkijaa. Kysely jaettiin
linkillda oppilaille. Rehtori oli valinnut mukaan osallistuvat ryhmit, mutta
yksittdiselle oppilaalle osallistuminen oli vapaaehtoista. Kieltdytymisid ei tiettdvasti

ollut.
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5.3 Vastausten kaisittely ja summamuuttujien muodostaminen

Vastausvaihtoehdot koodattiin numeeriseen muotoon, jotta tilastollinen kisittely
oli mahdollista. Osallisuutta koskevista kysymyksistd osallistumisessa koulun
toimintaan, oppilaan kuulluksi tulemisessa ja vaikutusmahdollisuuksien
suuruudessa oli useita alakohtia, joten tilastollista tarkastelua varten ndistd

jokaisesta kolmesta kysymyksestd tehtiin summamuuttujat.

Osallistumista koulun toimintaan mitattiin “kylla” ja “ei” vastausvaihtoehdon
sisdltavalld kysymykselld ”“Oletko osallistunut seuraaviin koulusi toimintoihin”
(Kysymys 9, Liite 1). Jokaisesta koulun toiminnan kymmenestd osa-alueesta
kysyttiin erilliselld alakohdalla. Ndistd tehtiin summamuuttuja, joka kokosi kaiken
kysytyn koulun toimintaan osallistumisen. Vdittdmien vastaukset summattiin
yhteen ja jaettiin viitteiden madrallad eli kymmenelld. Néistd muodostuivat arvot
vélilla 1-2. Mitd ldhempand summamuuttuja oli arvoa 1, sitd useammin kyseinen
vastaaja oli vastannut "kylld” eli osallistunut useanlaiseen toimintaan koulussa.
Oppilaiden vastauksien johdonmukaisuutta tarkasteltiin Cronbachin alfa -
reliabiliteettikerrointa kayttden. Tamdn kertoimen arvoksi saatiin kaikilla
vdittamilld 0,810. Tamé& osoitti vastaajien vastanneen johdonmukaisesti, jolloin

summamuuttujan kdyttaminen oli hyvin perusteltua (Heikkild 2014b).

Vaikutusmahdollisuuksien suuruutta koulussa mitattiin 5-portaisella Likert-
asteikolla oppilaan vastauksilla kysymykseen, kuinka suuret mahdollisuudet
hénelld on vaikuttaa koulunsa asioihin (Kysymys 11, Liite 1). Oppilas merkitsi
omaan kokemukseensa perustuen jonkin numeron yhdestd viiteen. Tamdn
kysymyksen yhdeksdstd vdittamastd muodostettiin summamuuttuja, joka jaettiin
vaikutusmahdollisuuksia kuvaavien muuttujien maaralld ja sai arvoja valilla 1-5,
jossa 1 = ei vaikutusta ja 5 = suuri vaikutus. Reliabiliteetti oli riittavan hyvéd, a =

0,919.

Oppilaiden kuulluksi tulemista mitattiin vditteilld, joista oppilaan piti oman

mielipiteensd mukaisesti merkitd, kuinka samaa mieltd han on (Kysymys 7, Liite 1).
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Vastausvaihtoehtoja oli neljd, ”tdysin samaa mieltd”, “samaa mieltd”, ”eri mieltd” ja
“tdaysin eri mieltd” (Kysymys 7, Liite 1). Vditteitd oli viisi, mutta yksi niistd erosi
merkitykseltdidn muihin ndhden huomattavasti, silld “luokassani on hyva
tyorauha” ei vditteend kuvasta oppilaiden mielipiteen kuulemista ja oppilaiden
keinoja vaikuttaa. Ndin ollen vidittama tyorauhasta jdtettiin aineistosta pois. Neljdsta
vdittdmadstd tehtiin summamuuttuja, joka kuvaa oppilaiden kuulluksi tulemista.

Reliabiliteetti oli riittdvan hyvd summamuuttujana tarkasteluun, a = 0,793.

Oppilaskunnasta kysyttiin yksinkertaisella kysymykselld “Toimiiko koulussanne
oppilaskunta” (Kysymys 8, Liite 1). Koska jokaisessa Suomen peruskoulussa tulisi
toimia oppilaskunta (perusopetuslaki 928 /1998), paadyttiin vastausten tulkinnassa
siihen, ettd vastausvaihtoehdot "ei” ja “en tiedd” luokiteltiin molemmat arvoksi 2,
ja “kylld” sai arvon 1. Ndin voitiin vertailla oppilaskunnasta tietdimisen yhteyttd
muihin muuttujiin. “Ei” ja “en tiedd” vastaukset tulkittiin siis samanarvoisiksi, silld
molemmat vastausvaihtoehdot kuvastavat, ettei oppilas tiedd oppilaskuntansa
olemassaolosta. My0s vaikuttamiseen pdadsemisen riittdvyydestd oli yksi kysymys,

jossa oli kaksi eri vastausvaihtoehtoa (Kysymys 10, Liite 1).

Koululounaasta ja aamupalasta kysyttiin, kuinka monena koulupdivana niitd syo
(Kysymykset 23 ja 25, Liite 1). Nuoren terveyttd edistdvddn ateriarytmiin kuuluu
sekd aamupalan ettd koululounaan sytminen jokaisena koulupdivand (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017). Néin ollen sekd koululounaan ettd aamupalan
syominen muutettiin tilastollista tarkastelua varten kaksiluokkaiseksi numeeriseksi
muuttujaksi siten, ettd viitend pdivand viikossa = 1 ja muut vaihtoehdot = 2. Muut
vaihtoehdot olivat “3-4 kertaa viikossa”, “1-2 kertaa viikossa” ja “harvemmin”.
Voidaan tulkita, ettd oppilaan pdivittdisiin rutiineihin ei kuulu aamupala tai lounas,

jos han on muun vaihtoehdon valinnut.

Koululounaan aterianosien syomisestd (pddruoka, salaatti, maito tai piimd, leipé)
kysyttiin “kylld” ja “ei” vaihtoehdoin (Kysymys 26, Liite 1). Selkeyden vuoksi arvot

muutettiin niin, ettd kylld = 1 ja ei = 0, jolloin oli yksinkertaista suoraan selvittad,
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montako eri aterianosaa oppilas syo, ja voitiin myos laskea syotyjen aterianosien
maddrd. Jos oppilas vastasi syovansa kaikki aterianosat, tuo arvo oli 4 ja jos ei yhtddn,

arvo oli 0.

Aterioiden syomisen mddrdd mitattiin kysymykselld “kuinka usein syot tai juot
jotain keskimddrin pdivdssd” (Kysymys 24, Liite 1). Nelja vastausvaihtoehtoa
luokiteltiin kaksiluokkaiseksi siten, ettd sekd vaihtoehto ”alle 3 kertaa pdivassa” ettd
"yli 7 kertaa pdivdssd” luokiteltiin muuttujaksi 2. Vastaavasti ”3-4 kertaa” ja ”5-7
kertaa” luokiteltiin muuttujaksi 1. Tédlld hahmotettiin sitd, ettd sekd liian usein ettd
lilan harvoin syominen eivit ole hyvidksi kasvavan lapsen ja kehittyvan nuoren
tarpeisiin. Liian usein syominen aiheuttaa hammasterveyden kannalta haasteita
(Keskinen 2015), ja liian harvoin ei valttimattd tuo tarpeeksi ravintoaineita ja

energiaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Koulupdivien aikaisten vdilipalojen syomistd ja  juomista  Kkysyttiin
vastausvaihtoehdoin “harvemmin kuin kerran viikossa”= 1, “1-2 kertaa viikossa”
= 2 sekd ”3-5 kertaa viikossa” = 3 (Kysymys 27, Liite 2). Téassd kysymyksessé saattoi
myos jdddd vastausvaihtoehto kokonaan valitsematta, jos ei syonyt tai juonut
koulupdivien aikana lainkaan kyseistd vilipalatuotetta. Tyhjdksi jdtetty kohta
numeroitiin arvoksi 0, jotta tilastollinen tarkastelu kaikkien vastausten osalta
mahdollistui. Ndin ollen vélipalakysymyksen kohdat saivat arvoja 0-3 riippuen,
kuinka usein kyseistd valipalatuotetta soi tai joi. Arvo O tarkoittaa, ettd oppilas
vastasi, ettei sy0 kyseistd vilipalatuotetta kouluviikon aikana. Télloin voi kuitenkin
olla, ettd oppilas on jattanyt kohdan my0s jostain muusta syystd tyhjdksi, jos

esimerkiksi ei ole halunnut tutkimuksessa kertoa, ettd syo kyseistd vilipalatuotetta.

Vilipaloista kasvisten syOmisestd tehtiin summamuuttuja hedelmad-kasvis
“"hedelmid, marjoja” ja “kasviksia, juureksia” -alakohdista. Té&lld haluttiin
tarkastella tdmé&n ruoka-aineryhmdn tilannetta. N&din ollen pieni arvo tarkoitti hyvin
harvaa kasvisten, juuresten, hedelmien ja marjojen syomistd ja ldhelld arvoa 6 useaa

syomiskertaa viikossa. Makeista vélipaloista eli vaihtoehdoista “makeita



45

leivonnaisia, keksejd”, “makeisia” ja “jddtelod” muodostettiin niin ikddn

summamuuttuja samoin tavoin.

Makeiden juomien juomisesta tehtiin summamuuttuja, johon yhdistettiin kaikki
kysytyt juomat. Oppilaiden ei vilttamittd ole helppoa hahmottaa, mikd on
esimerkiksi vdhdkalorisen ja keinotekoisesti makeutetun juoman ero, joten
summamuuttujan tekeminen juomista oli perusteltua. Kaikki juomat ovat sellaisia,
joiden ei kuuluisi kuulua péivittdiseen ruokavalioon varsinkaan runsaina maarind
eikd nditd juomia  tulisi myoOskddn  koulussa @ tarjoilla  (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2017).

Koulupdivdn aikaisten vélipalojen tilastollisesta tarkastelusta jdtettiin pois
suolaisen vilipalan vaihtoehto ”lihapiirakkaa, hampurilaista, pizzaa, valmiita
kolmioleipid tms.” ja vaihtoehto “leipdd”. Nyt haluttiin pitdytyd tarkastelussa
makeisiin vélipaloihin ja makeisiin juomiin, joita voidaan pitdd selkedsti
epdterveellisind vaihtoehtoina (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017). Leivan
terveellisyyttd oli liian vaikea arvioida vain silld, sycko oppilas leipdd vilipalana
vai ei. Leipien ja muiden suolaisten vilipalatuotteiden terveellisyys riippuu niiden
kuitupitoisuudesta ja pdillysteistd, joten ndmé suolaiset vaihtoehdot jdtettiin nyt
pois, silld niiden terveellisyydestd ei voitu olla varmoja (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017). Hedelmit, marjat, kasvikset ja juurekset ovat
nimettyind oppilaiden terveellisiksi vilipaloiksi myo6s kouluruokailusuositussa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017), joten sen vuoksi ne otettiin

summamuuttujana tarkasteluun esimerkkiné terveellisestd vélipalasta.

5.4 Aineiston tilastollinen kisittely

Ruokavalinnoista tilastollisessa tarkastelussa olivat mukana aamupalan ja
koululounaan syomisen yleisyys, syomis- ja juomiskertojen méaard, koululounaan
aterianosien maddrd, eri aterianosien syomisen yleisyys sekd muodostetut

summamuuttujat hedelmé-kasvis -vilipalat, makeat vélipalat ja makeat juomat.
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Osallisuusmuuttujista mukana olivat kaikki viisi oppilaskunnasta tietdminen,
vaikuttamaan pddsemisen riittdvyys sekd kolme muodostettua summamuuttujaa
vaikutusmahdollisuuksien suuruus, osallistuminen koulun toimintaan ja

oppilaiden kuulluksi tuleminen.

Sukupuolten vilisten erojen selvittimiseen eri ruokavalinnoista ja
osallisuusmuuttujista kadytettiin kahden riippumattoman otoksen ei-parametrista
Mann-Whitneyn U-testid. Tama testi valittiin, silld sukupuolet muodostivat kaksi
toisistaan riippumatonta ryhmad ja testattavat muuttujat olivat jarjestysasteikollisia

tai luokka-asteikollisia.

Luokka-asteiden vilisten erojen selvittdmiseen kaytettiin ristiintaulukointia ja x2 -
riippumattomuustestid. Kaikille testatuille muuttujille x2 -testi ei ollut
mahdollinen, silld testin edellytykset eivéat olleet voimassa, silld jokaisen odotetun
frekvenssin tulisi olla suurempi kuin 1 (Heikkild 2014b). Luokka-asteiden vilisten

erojen selvittdimiseen kaytettiin siksi myos Kruskal-Wallis -testid.

Koulujen vilisid eroja selvitettiin riippumattomien muuttujien Kruskal-Wallis -
testillda. Kruskal-Wallis -testid kéytettiin, silld testattavat muuttujat olivat
jarjestysasteikollisia tai luokka-asteikollisia (Metsimuuronen 2003). Aamupalan ja
lounaan syomisen eroja koulujen vililld tarkasteltiin myos ristiintaulukoinnilla.
Koulujen vilisiin parittaisiin vertailuihin kadytettiin Kruskal-Wallis -testin jalkeistd

testid Bonferoni-korjauksella.

Muuttujien vilisten mahdollisten yhteyksien selvittdmiseen kéaytettiin Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokerrointa, silldi muuttujat olivat jarjestysasteikollisia (Heikkild
2014b). Spearmanin jdrjestyskorrelaatiokertoimella  selvitettiin  yhteyksid
osallisuusmuuttujien vililld, ruokavalintamuuttujien vaililld sekd osallisuus- ja

ruokavalintamuuttujien valilla.

Oppilaskunnasta tietiminen ja vaikuttamaan pddsemisen riittdvyys olivat

kaksiluokkaisia kylld/ei -muuttujia, joten niiden yhteyttd muihin muuttujiin ei
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voitu vertailla korrelaatiotesteilld. Oppilaskunnasta tietimisen ja vaikuttamaan
pddsemisen yhteyksid muihin muuttujiin, sekd sukupuoleen, luokka-asteeseen ja
kouluun, selvitettiin ndin ollen ristiintaulukoinnin ja x2 -riippumattomuustestin
avulla. Téatd tarkastelua varten tdytyi yhdistelld luokkia osasta tehdyistd
summamuuttujista, jotta x2 -riippumattomuustestin edellytykset tarpeeksi suurista

frekvensseisti olivat voimassa.

Webropol-tyokalulla saatujen kyselyvastausten tilastollinen analysointi tehtiin IBM
SPSS Statistics 24 -ohjelmalla. Tilastollisen merkitsevyyden rajana oli kaikissa

testeissd p < 0,05.

6 TULOKSET

6.1 Osallisuus

Oppilaista 87,1 % tiesi, ettd koulussa toimii oppilaskunta, 2,0 % kertoi, ettei koulussa
toimi oppilaskuntaaja 10,9 % ei tiennyt asiasta. Tytot tiesivit poikia paremmin, ettd
koulussaan toimii oppilaskunta (Taulukko 1, Liite 2). Luokka-asteiden vililld ei

ollut eroja oppilaskunnasta tietdmisessa (Taulukko 2, Liite 2).

Erilaisiin  koulun toiminnan suunnittelun ja toteutuksen osa-alueisiin
osallistuminen vaihteli vain vdhdn. Suurin osa oppilaista ei ollut osallistunut
kysyttyyn koulun toiminnan osa-alueeseen (Kuva 1, Liite 2). Yleisimmin oppilaat
olivat olleet mukana teemapdivien, juhlien, retkien ja leirikoulun jédrjestimisessa ja
vahiten he olivat osallistuneet kouluruokailujdrjestelyihin (Kuva 1, Liite 2). Tytot
olivat poikia yleisemmin osallistuneet koulun toimintaan, eikd luokka-asteiden
vélilld ei ollut eroja, kun tarkasteltiin muodostettua summamuuttujaa (Taulukko 9

ja Taulukko 10, Liite 2).
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Oppilaista 55,4 % koki, ettd on pddssyt riittdvasti vaikuttamaan koulupdivan
suunnitteluun ja toteutukseen. Riittdvésti ei mielestddn ole padssyt vaikuttamaan
44,6 % vastanneista oppilaista. Sukupuolten vililld ei ollut eroa (Taulukko 6, Liite
2). Luokka-asteiden vaililld oli eroja, mutta ero oli tilastollisen merkitsevyyden
rajalla (p = 0,052). Suurin riittdvdsti vaikuttamaan pddsseiden osuus oli
seitsemdsluokkalaisissa, joista 64,5 % oli p&ddssyt mielestddn riittavasti
vaikuttamaan. Pienin riittdvasti vaikuttamaan péddsseiden osuus oli

yhdeksasluokkalaisissa, joista alle puolet koki padsseensa riittdvasti vaikuttamaan.

Vaikuttamismahdollisuutensa  suuruuden arvioi suurin osa oppilaista
keskinkertaiseksi eli numerolla 3 (Taulukko 4, Liite 2). Pienin vaikutusmahdollisuus
oppilaiden kokemuksen mukaan heilld oli koulutyén suunnitteluun (Kuva 2) ja
kouluruokailujarjestelyihin (Kuva 3). Suurin vaikutusmahdollisuus oppilailla oli
mielestddn koulun teemapdivien, juhlien, retkien ja leirikoulujen jdrjestamiseen
(Kuva 4) sekd oppilaskunnan hallituksen toimintaan (Kuva 5).
Vaikutusmahdollisuuksien suuruuden kokemus ei eronnut sukupuolen eikd

luokka-asteen mukaan (Taulukko 9 ja Taulukko 10, Liite 2).

3 4 5

1 = pieni 2 = suuri
vaikutus vaikutus

35

Osuus oppilaista (%)

Qa1

Kuva 2. Oppilaiden vastausten jakautuminen eri vastausvaihtoehtoihin kysyttdessa
oppilaiden = kokemaa  vaikutusmahdollisuuksien = suuruutta  koulutyon
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suunnitteluun (mm. oppituntien sijoitteluun, koulupdivan alkamisajankohtaan,
koejarjestelyihin). Vastanneita oppilaita 551.
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Kuva 3. Oppilaiden vastausten jakautuminen eri vastausvaihtoehtoihin kysyttdessa
oppilaiden kokemaa vaikutusmahdollisuuksien suuruutta
kouluruokailujdrjestelyihin. Vastanneita oppilaita 551.

40

(O8]
a1

30

N
(6}

Osuus oppilaista (%)

15
10
5
0
1 = pieni = suuri
vaikutus Valkutus

Kuva 4. Oppilaiden vastausten jakautuminen eri vastausvaihtoehtoihin kysyttdessa
oppilaiden kokemaa vaikutusmahdollisuuksien suuruutta koulun teemapdivien,
juhlien, retkien ja leirikoulujen jédrjestamiseen. Vastanneita oppilaita 551.
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Kuva 5. Oppilaiden vastausten jakautuminen eri vastausvaihtoehtoihin kysyttdessa
oppilaiden kokemaa vaikutusmahdollisuuksien suuruutta oppilaskunnan
hallituksen toimintaan. Vastanneita oppilaita 551.

Oppilaiden kuulluksi tulemisessa vastaukset vaihtelivat varsin vdhdn (Kuva 6).
Eniten oppilaiden mielipiteitdi huomioitiin vilituntitoiminnan kehittdmisessd,
véahiten rohkaistiin mielipiteen ilmaisuun oppitunneilla (Kuva 6 sekd Taulukko 5,
Liite 2). Oppilaiden kuulluksi tuleminen ei vaihdellut sukupuolen mukaan
(Taulukko 9, Liite 2). Luokka-asteiden vililld oli eroja niin, ettd 6.- ja 7.-luokkalaiset
tulivat kuulluksi suunnilleen yhtd paljon, samoin 8.- ja 9.-luokkalaiset (Taulukko 10
ja Taulukko 11, Liite 2). 8.- ja 9.-luokkalaiset vastasivat 6.- ja 7.-luokkalaisia
useammin olevansa eri mieltd kuulluksi tulemisen véitteiden kanssa eli ylempien

luokkien oppilaat kokivat tulleensa heikommin kuulluksi (Taulukko 12, Liite 2).
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Kuva 6. Oppilaiden kokemus kuulluksi tulemisesta koulussaan. Oppilaiden
vastausten jakautuminen eri alakohdissa eri vastausvaihtoehtoihin. Vastanneita
oppilaita 551.

Eri koulujen vililld oli eroa oppilaskunnasta tietimisessd, mutta ei muissa
osallisuusmuuttujissa (Taulukot 3, 8, 13, Liite 2). Koulujen D ja G oppilaista vain
reilu 70 % tiesi oppilaskunnasta, muissa noin 90 prosenttia oppilaista (Taulukko 3,

Liite 2).

Oppilaiden  kuulluksi  tuleminen  korreloi  kaikkien neljgn  muun
osallisuusmuuttujan kanssa (Taulukot 14, 17, 20, Liite 2). Heikoimmin kuulluksi
tulleista vain alle 30 prosenttia koki pddsseensd riittdvasti vaikuttamaan ja heistd
vain alle 60 prosenttia tiesi oppilaskunnan olemassaolosta (Taulukot 17, 20, Liite 2).
Vaikutusmahdollisuuksien suuruus oli yhteydessd muihin osallisuusmuuttujiin
(Taulukot 14, 16, 19, Liite 2). Osallistuminen koulun toimintaan oli yhteydessa
muihin paitsi vaikuttamiseen pddsemisen riittivyyden kokemukseen (Taulukot 14,
15, 18, Liite 2). Runsaammin koulun toiminnan eri osa-alueisiin osallistuneet
kokivat vaikutusmahdollisuutensa suuremmiksi, tiesivdt oppilaskunnasta ja

kokivat tulleensa kuulluiksi muita yleisemmin, mutta eivdt kokeneet muita
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useammin pddsseensd vaikuttamaan riittdavasti. Oppilaskunnasta tietiminen ja
vaikuttamaan pddsemisen riittdvyys olivat ldhelld tilastollisesti merkitsevaa

yhteyttd toisiinsa (p = 0,062).

6.2 Ruokavalinnat

Koululounaan s6i viitend pdivana viikossa 55,7 % oppilaista (Kuva 7 sekd Taulukko
22, Liite 2). Yleisintd koululounaan syominen viitend pdivand viikossa oli 9.
luokkalaisilla (Taulukot 23 ja 34, Liite 2). Koululounaan syomisen yleisyys ei

eronnut sukupuolten vélilld (Taulukot 22 ja 31, Liite 2).

Aamupalan jokaisena kouluaamuna soi 54,6 % vastanneista oppilaista (Kuva 7 seka
Taulukko 26, Liite 2). Aamupalan syomisessd ei ollut eroja sukupuolten eika

luokka-asteiden vélilld (Taulukot 31 ja 34, Liite 2).

o0 M aamupala

| koululounas
0 I I

5 pédivénd viikossa 3-4 paivand 1-2 pdivana harvemmin
viikossa viikossa

Qa1
(e}

'S
S

Osuus oppilaista (%)

=
o

Kuva 7. Aamupalan ja koululounaan syomisen yleisyys kouluviikon aikana.
Oppilaiden vastausten jakautuminen vastausvaihtoehdoittain prosenttiosuuksina.
Vastanneita oppilaita 551.

Koululounaan aterianosista padruoan syominen ei vaihdellut sukupuolten mukaan

(Taulukot 24 ja 31, Liite 2). Leivédn ja salaatin syominen olivat yleisempid tytoilla
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kuin pojilla (Kuva 8 sekd Taulukko 24, Liite 2). Pojat puolestaan joivat tyttoja
yleisemmin maitoa tai piimad (Kuva 8 seka Taulukko 24, Liite 2). Salaatin syominen
erosi luokka-asteista 8. ja 9. luokan vaélilld (Taulukot 34, 35, Liite 2). Salaatin
syominen oli selkedsti harvinaisinta 8. luokkalaisilla, joista alle 70 prosenttia so6i
yleensd salaattia, kun taas 9. luokkalaisista yli 80 prosenttia s6i yleensd salaattia
koululounaalla (Taulukko 25, Liite 2) Koululounaalla syotyjen aterianosien
kokonaismddrd ei eronnut sukupuolten eikd luokka-asteiden vililld (Taulukot 31,

34, Liite 2).
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Kuva 8. Eri aterianosien syominen kouluruokailussa sukupuolittain
prosenttiosuuksina. Prosenttiosuudet “kylld” -vaihtoehdon valinneista vastaajista.
Vastanneista oppilaista tyttojd 281 ja poikia 270, yhteensd vastanneita 551.

Suurin osa oppilaista soi 3-7 kertaa pdivdssd (Taulukko 28, Liite 2). Tytot soivit
useammin 3-7 ateriaa pdivdssd, mutta luokka-asteiden vililld ollut eroa (Taulukot

28, 29, 31, 34, Liite 2).

Kaikissa kysytyissad vilipalatuotteissa vain osa oppilaista vastasi syovansa kyseista
tuotetta kouluaikana (Taulukko 30, Liite 2). Yksittdisistd valipalatuotteista leipa oli
suosituin vélipala (Taulukko 30, Liite 2). Hedelma-kasvis -vilipaloja ja makeita

vilipaloja ei syonyt lainkaan kouluviikon aikana yli 40 % 6. luokkalaisista, mutta



54

huomattavasti pienempi osuus muista (Taulukot 36, 37, Liite 2). Makeiden
vilipalojen syominen erosi luokka-asteiden viélilld ldhes tilastollisesti merkitsevasti
(p = 0,051). Makeiden juomien juominen erosi luokka-asteista 6. ja 7. luokan valilla
(Taulukot 38, 39 Liite 2), erityisesti 7. luokkalaiset joivat usein makeita juomia. Pojat
soivit ja joivat tyttojd useammin makeita vélipaloja ja makeita juomia (Taulukot 31,

32, 33, Liite 2).

Koulujen vililld oli eroja kaikissa ruokavalintamuuttujissa (Taulukko 40, Liite 2).
Koulussa syotédvissd aterioissa eroja oli erityisesti koulun F ja kaikkien muiden
paitsi koulun E vililld (Taulukko 42, Liite 2) Aterianosien mddrdssd ei ollut eroa
(Taulukko 43, Liite 2). Vilipalojen syomisessd eroja 16ytyi makeissa vélipaloissa ja
makeissa juomissa koulujen E ja D, C ja D sekéd F ja D valiltd (Taulukot 44, 45 ja 46,
Liite 2).

Koululounaan sytminen viisi kertaa viikossa ja aamupalan syominen viisi kertaa
viikossa olivat eniten yhteydessd toisiinsa ja muihin ruokavalintoihin (Taulukko 48,
Liite 2). Aamupalan viisi kertaa viikossa syova soi yleisemmin myos lounasta viisi
kertaa viikossa ja soi ja joi harvemmin makeita vilipaloja ja makeita juomia
(Taulukko 48, Liite 2). Koululounaan viisi kertaa viikossa syovéa soi yleisemmin
useampia aterianosia (Taulukko 48, Liite 2). Koululounaan viisi kertaa viikossa
syovd soi ja joi harvemmin makeita vilipaloja ja makeita juomia. Se, kuinka monta
aterianosaa oppilas soi, ei ollut yhteydessd makeiden vilipalojen syomiseen tai
juomiseen (Taulukko 48, Liite 2). Hedelmi-kasvis -vilipalojen syominen oli
yhteydessad vain makeiden vilipalojen syomisen yleisyyteen ja makeiden juomien
juomisen yleisyyteen (Taulukko 22, Liite 2). Hedelmid ja kasviksia valipalaksi syova

s0i ja joi useammin my9ds makeita vilipaloja ja makeita juomia.

6.3 Osallisuuden ja ruokavalintojen yhteydet

Osallisuuden ja ruokavalintojen tekemisen muuttujista eniten yhteyksid loytyi

oppilaiden kuulluksi tulemisesta. Useammin kuulluksi tullut oppilas soi
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yleisemmin viisi kertaa viikossa aamupalaa ja lounasta (Taulukko 49, Liite 2).
Harvemmin kuulluksi tullut joi useammin makeita juomia ja s6i yleisemmin

pienemman méddran aterianosia koululounaalla (Taulukko 49, Liite 2).

Oppilaskunnasta tietdiminen oli yhteydessd aterianosien mdarddn (Taulukko 52,
Liite 2). Oppilaista, jotka eivit syo yleensd yhtddn aterianosaa lounaalla, vain 25 %
tiesi oppilaskunnasta (Taulukko 52, Liite 2). Lisdksi oppilaskunnasta tietdminen oli
yhteydessd makeiden juomien juomiseen, kaikkia makeita juomia 3-5 kertaa
viikossa juovista vain 65 % tiesi oppilaskunnasta (Taulukko 55, Liite 2).
Vaikutusmahdollisuutensa suureksi kokeva soi yleisemmin aamupalaa viitend
kouluaamuna viikossa ja s6i koululounaalla useamman aterianosan (Taulukko 49,
Liite 2). Hedelmd-kasvis -vélipalojen syominen oli my6s hieman yleisempéad
vaikutusmahdollisuutensa suuremmiksi kokevilla, mutta ero oli tilastollisen
merkitsevyyden rajalla (p = 0,054). Riittavasti vaikuttamaan pddssyt soi yleisemmin
aamupalaa viitend pdivéand viikossa, mutta muihin ruokavalintoihin ei l6ytynyt
yhteyttd (Taulukot 56, 57 Liite 2). Koulun toimintaan enemmdn osallistuva so6i
pienemmin mddrdn aterianosia koululounaalla, mutta s6i useammin hedelma-
kasvis -vélipaloja (Taulukko 49, Liite 2), mutta muihin ruokavalintoihin ei koulun

toimintaan osallistumisella ollut yhteytta.

Osallistumisella kouluruokailujdrjestelyihin ei ollut yhteyttd lounaan syomiseen
viitend pdivand viikossa, ei aterianosien syomisen mddrddn eikd minkddn tietyn

aterianosan syomiseen (Taulukko 58, Liite 2).

7 TULOSTEN TARKASTELU

7.1 Toteutunut osallisuus

Tulosten perusteella huolestuttavaa on, ettd monet oppilaat eivdt koe voivansa

vaikuttaa koulutyohon eivitkd ole olleet mukana koulupdivien suunnittelussa.
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Lainsdddantd ja muut koulua koskevat normit, erityisesti perusopetuslaki
(1998/628) ja opetussuunnitelman perusteet (Opetushallitus 2014) yksiselitteisesti
edellyttdavdt osallisuutta. Lapset ja nuoret olisi otettava mukaan toiminnan
suunnitteluun ja valmisteluun niin opetuksessa kuin muussakin koulun

toiminnassa.

Mager ja Nowak (2011) havaitsivat, ettd osallisuus liittyy moniin kansalaiseksi
kasvamiseen ja eldmdssd pdrjadmiseen liittyviin taitoihin ja parantaa ndita.
Oppilaiden tulevaisuuden kannalta paremmin toteutuva osallisuus ei ole vain
koulun toiminnalle tdrkedd, vaan myds oppilaiden kasvamiselle hyvinvoiviksi
ihmisiksi ja kansalaisiksi. Koulu on hyvéd paikka opetella demokratian taitoja ja

yhteiskunnassa toimimista (Valijarvi 2011, Gellin ym. 2012).

Oppilaskunnasta tietiminen on hyvd ldhtokohta sille, ettd tietdd joitain
vaikuttamisen vdylid omassa koulussaan. Suurin osa oppilaista tiesi koulussaan
olevasta oppilaskunnasta, vaikka ldhtokohtaisesti kaikkien pitdisi tietdd tama.
Lapsen oikeuksien sopimus edellyttdd, ettd lapset tehd&ddn tietoisiksi omista
oikeuksistaan ja vaikuttamismahdollisuuksistaan (YK 1989). Oppilaskuntatoiminta
on tdarked vdyld oppilaiden osallisuuden kehittdimiseen. Ainoa véyld se kuitenkaan
ei saisi olla. Suomessa osallisuuden kehittdminen on keskittynyt pitkalti
ryhmadmuotoisen ja edustuksellisen vaikuttamisen kehittdmiseen (Manninen 2008,
Gellin ym. 2012, Kiilakoski 2012). Tamd on tarkoittanut oppilaskuntatyon
kehittamistd, mikd on saattanut olla muusta kehittamistyosta pois (Gellin ym. 2012,

Marttila ja Norrena 2013).

Alanko (2010) sekd Marttila ja Norrena (2013) havaitsivat oppilaskunnan saattavan
typistyd juhlien jdrjestelijaksi tai puuhasteluksi, joka ei tuo muutosta koulun
kaytantoihin. Alanko (2010) havaitsi, ettd oppilaat itse kaipaavat tavoitteellista
toimintaa ja konkreettisia tehtdvid oppilaskunnalle. Alanko (2010) havaitsi my®s,

ettd oppilaskuntatoiminta ei vélttdmaéttda synnytd osallisuuden kokemusta.
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Kouluissa tulisi aktiivisesti kehittdd muitakin vaikuttamisen kanavia, esimerkiksi

aloitteen tekemisen véaylid ja erilaisia luokkakokouksia (Kiilakoski 2012).

Tdssa tutkimuksessa havaittiin, ettd oppilaat, jotka kokivat tulleensa useammin
kuulluksi, tiesivdt paremmin oppilaskunnasta. Taman tutkimuksen tuloksien
perusteella ei voida pddtelld kausaalisuussuhdetta, joten voi olla, ettd
oppilaskunnasta paremmin tietivd on ehkd ollut sen toiminnassa aktiivisemmin
mukana ja koki tulleensa kuulluksi oppilaskunnan kautta. Tamén tutkimuksen
tulosten perusteella jo oppilaskunnasta tietdmiselld on yhteyttd osallisuuteen, joten

oppilaskuntatoiminta ei ole merkityksetontd oppilaiden osallisuudelle.

Koulun teemapdivien, juhlien, retkien ja leirikoulujen jdrjestaimiseen oppilaat olivat
osallistuneet eniten. Vastaavat osallistumisen véylit olivat yleisid myts Mannisen
(2008) kyselyssd ja Kiilakosken (2012) raportissa. On hyvd, ettd oppilaat saavat
vaikuttaa ndihin jokapdivdisestd kouluarjesta poikkeaviin oppimistilanteisiin,
mutta my6s muissa osallistumisen vaylissd tulisi osallistumisen taso saada

vahintdan samalle tasolle.

Riittavésti on pddssyt vaikuttamaan vain hieman yli puolet oppilaista, mika ei ole
kovin hyva tulos, silld oppilailla tulisi olla oikeus saada vaikuttaa koulussaan.
Toisaalta kaikki oppilaat eivdt valttamattd haluakaan vaikuttaa koulussa, ja
sithenkin pitdd olla mahdollisuus (Alanko 2010). Tdssd tutkimuksessa havaittiin,
ettd osallistuminen koulun toimintaan ei lisdd kokemusta siitd, ettd on pddssyt
riittavéasti vaikuttamaan. Osallistumisen tapoja tulisi kehittdd niin, ettd oppilaat

my0s kokisivat paremmin voivansa vaikuttaa.

Vaikutusmahdollisuuksien =~ kokemus oli  tdssda  tutkimuksessa  hyvin
samansuuntainen kuin Haanp&ddn ja Roosin (2013) tuloksissa. Kuten tdssd
tutkimuksessa, my6s Haanpdda ja Roos (2013) havaitsivat, ettd
vaikutusmahdollisuudet kouluruokailuun koettiin pienemmiksi kuin muihin
koulun asioihin. Arposen (2007) mukaan oppilaat nimedvidt kouluruokailun

sellaiseksi asiaksi, johon haluaisivat vaikuttaa. Alangon (2010) mukaan oppilaat
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muistavat hyvin hetket, jolloin ovat voineet vaikuttaa kouluruokailuun.
Kouluruokailuun ei siis pddstd kovin paljon vaikuttamaan, mutta silloin kuin

pddstddn, ovat tilanteet oppilaille tdarkeitd ja mieleenpainuvia.

Tuloksista nousee esiin eroja sukupuolten valilld. Tytot tiesivdt useammin
oppilaskunnasta ja olivat enemmadn osallistuneet koulun toiminnan eri osa-alueisiin
kuin pojat. Toisin sanoen tytot olivat aktiivisempia ja osallistuvampia. Riittdvasti
vaikuttamaan péddsseiden ja vaikutusmahdollisuutensa suureksi kokevien joukossa
sukupuolten viélisid eroja ei ollut. Tyttt siis osallistuivat enemmaén, mutta eivét
kokeneet vaikutusmahdollisuuksiaan poikia suuremmiksi tai poikia yleisemmin
riittdviksi. Haanpddn ja Roosin (2013) mukaan tytot olivat kiinnostuneempia
vaikuttamaan koulun asioihin, mutta pojat kokivat vaikutusmahdollisuutensa

tyttojd suuremmiksi.

Tulokset luokka-asteiden vilisistd eroista ovat vaihdelleet eri tutkimuksissa.
Esimerkiksi Alanko (2010) havaitsi ylempien luokkien oppilaiden pddsseen
enemmadn vaikuttamaan esimerkiksi opetuksen suunnitteluun. Ylemmilld luokilla
oppilaiden rohkeus ottaa kantaa kasvaa, joten vaikutusmahdollisuuksienkin tulisi
kasvaa (Alanko 2010). YK:n lapsen oikeuksien sopimuskin edellyttdd kehitystason
mukaisia tapoja osallistumiseen (YK 1989). Tassd tutkimuksessa havaittiin eroa
erityisesti oppilaiden kuulluksi tulemisessa ja myos vaikuttamaan p&ddsemisessa.
Yhdeksadsluokkalaistenkin tulisi saada kokea, ettd heiddn mielipiteitddn
kuunnellaan, aivan kuten alemmillakin luokilla. Tdmin tutkimuksen tulosten
mukaan alle puolet yhdeksdsluokkalaisista kokee péddsseensd riittdvasti

vaikuttamaan.

Eroja koulujen vililld ei loytynyt kovin paljon, silli vain oppilaskunnasta
tietdiminen erosi koulujen vililld. Osallisuus on kouluyhteison toimintakulttuurissa
muotoutuvaa (Gellin ym. 2012), joten koulujen viilille voisi ajatella muotoutuneen
enemmadn eroja. Toisaalta erojen pienuus on ymmarrettdvad, kun kaikkia kouluja

sddtelevit samat lait ja samat opetussuunnitelman perusteet (Opetushallitus 2014).
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7.2 Nuorten tekemit ruokavalinnat

Oppilaiden ruokavalinnoissa olisi terveyden ndkokulmasta paljon parannettavaa.
Vain reilu puolet soi lounasta ja reilu puolet aamiaista kaikkina koulupdivina.
Vaikka tilanne on huolestuttava, tulokset eivit kuitenkaan olleet ylldttavid, silld
esimerkiksi ~ Kouluterveyskyselyissa =~ (THL 2015, 2017) ja  WHO
Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2012, Simonsen ym. 2016) on saatu

samansuuntaisia tuloksia.

Aamupala ja lounas tulisi terveyden kannalta sisdllyttdd pdivittdiseen ateriointiin,
jotta energiaa ja ravintoaineita saadaan riittdvasti kasvuun, arkielimddn ja
opiskeluun. Aamupala ja lounas rakentavat aterioina terveellistd ateriarytmid
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, Silva ym. 2017). Saannollisesti aamiaista
syovilld on aiemmassa tutkimuksessa havaittu olevan pienempi painoindeksi
(Timlin ym. 2008, Currie ym. 2012, Rodrigues ym. 2017) Hedelmien ja kasvisten
sekd maitotuotteiden kulutus on runsaampaa aamiaista syovilld (Currie ym. 2012,
Rodrigues ym. 2017, Silva ym. 2017). Aamupalan syominen saattaa siten jossain

maédrin toimia terveellisempdd eldmédd ennustavana valintana.

Aamupalaa viitend pdivand viikossa sydvien osuus, reilu puolet, on hyvin
samankaltainen kuin muissakin tutkimuksissa. Esimerkiksi Vikstedt ym. (2012)
Kouluterveyskyselyn 2010-2011 tulosten mukaan 55 % s6i aamupalaa viitend
pdivdnd viikossa eli ldhes tdsmilleen saman verran kuin tdssd tutkimuksessa
saatujen  vastausten  perusteella.  Viimeisimpddn  Kouluterveyskyselyyn
vastanneista 61,9 % so0i viitend pdivdnd viikossa aamupalaa (THL 2017) ja
viimeisimmadn WHO Koululaistutkimuksen mukaan 55 % tytoistd ja 60 % pojista
(Samuelson ym. 2016), joten erot eivdt ole kovin suuria eri vuosina ja eri
tutkimuksissa. Aiempien suomalaisten terveyskyselyiden mukaan
suomalaisnuoret syoviat aamupalaa harvemmin kuin ruotsalaiset ja norjalaiset

saman ikdiset nuoret (Samuelson 2000).
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Koululounaan tulisi kattaa nuorten energiansaannista kolmannes ja sisdltda
vastaavasti suuri osa pdivdn ravintoaineista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017). Nyt havaittiin, ettd vain puolet sy6 koululounaan ja vain reilu kolmannes
kaikki koululounaan aterianosat, joten koululounaan tehtdvd yhtend paivan
tarkeimmistd aterioista ei tdyty. Koululounaan energiamddrd ja ravintoaineiden
saanti jad tavoiteltavaa pienemmaksi, kun kaikkia aterianosia ei syoda. Vikstedtin
ym. (2012) tulosten mukaan suomalaisnuoret saavat pdivittdisestd
energiantarpeestaan vain 20 % koululounaasta, vaikka osuuden pitdisi olla
kolmannes kouluruokailusuosituksen mukaan (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017). Suomalaisnuorten pitdisi lisdtd kasvisten ja
hedelmien syomistd (Hoppu ym. 2010, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014),

joten ei ole terveydelle hyva valinta jattdd koululounaan salaatin syominen valiin.

Tassd tutkimuksessa havaittiin aiemmissa tutkimuksissa (Samuelsson 2000,
Rodrigues ym. 2017, Silva ym. 2017) todettu, ettd nuoret jattavét aterioita viliin ja
syovdt paljon vilipaloja. Huomionarvoista on, ettd nyt kysyttiin vain koulupdivan
aikaisista vélipaloista, ja silti vélipaloja syovien osuudet olivat suuria. Makeiden
vélipalojen syominen ja makeiden juomien juominen olivat yleisempid oppilailla,
jotka eivdt syoneet sdannollisesti aamupalaa ja lounasta. Tdméd lisdd huolta
aamupalan ja lounaan vdliin jattdvistd nuorista. Tilanteen on havaittu muissakin
tutkimuksessa olevan samankaltainen, silld esimerkiksi Rodrigues ym. (2017) ja
Silva ym. (2017) havaitsivat ruokavalion laadun olevan heikompaa aterioita valiin
jattavilla. Ahadin ym. (2015) ja WHO-koululaistutkimuksen (Currie ym. 2012)
mukaan aamupalan viliin jattdvat nuoret joivat yleisemmin virvoitusjuomia ja
mehuja. Makeat vélipalat ja juomat ovat keskeisimpid suomalaisnuorten heikkoja
ruokailutottumuksia (Hoppu ym. 2010). My6s hammasterveyden kannalta
suositellaan viittd ateriaa pdivéssd ja nimenomaan makeiset ja makeat juomat ovat

koululaisten hammasterveyden riskitekijoitd (Keskinen 2015).

Ihmisen ruoansulatukselle olisi hyvéksi saada ravintoa tasaisesti pdivan aikana

(Nienstedt ym. 2004, Leppdluoto ym. 2015). Hyvinvoiva keho tarvitsee sopivaa
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ravintoa tasaisesti sopivan vireystason sdilyttdmiseen, niin ettei ndldntunne ole
hallitseva (Leppédluoto ym. 2015). Aterioita viliin jattavat nuoret syovat enemman
makeita vélipaloja ja makeita juomia, kuten tdméankin tutkimuksen tuloksista
huomataan. Makeista juomista ja vilipaloista energia tulee enimmaikseen sokerista,
josta ei saa elimiston ylldpitoon ja kasvamiseen tarvittavia ravintoaineita samaan
aikaan kun aterioista saatavat ravintoaineet jadvit saamatta (Nienstedt ym. 2004,
Leppéluoto 2015). Painonhallinnan lisdksi nuorten ruokavalinnoista on siis syytd
olla huolissaan my0s ravintoaineiden saannin ja yleisterveyden kannalta. Muun
muassa kuidun ja vitamiinien saanti jdd todenndkoisesti liian vdhdiseksi, jos
aamupala jdtetddn viliin ja lounaalla valitaan vain pddruoka (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 2017).

Sukupuolten vélilld ei havaittu tdssd tutkielmassa olevan eroja aamupalan
syomisen eikd lounaan syOomisen suhteen. Tamd on muusta tutkimuksesta
poikkeavaa, silld esimerkiksi WHO-koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2012,
Simonsen ym. 2016) ja useissa pienemmissad tutkimuksissa, kuten Rodriguesin ym.
(2017) ja Silvan ym. (2017) tutkimuksissa on havaittu tyttdjen jattavan poikia
useammin aterioita véliin. Tytot jattavét erityisesti aamiaisen syomaéttd useammin

kuin pojat (Currie ym. 2012, Simonsen ym. 2016, Rodrigues ym. 2017).

Tassd tutkimuksessa tulokset olivat samansuuntaiset kuin Oma valinta -hankkeen
alkukyselyjen aineistoa kdyttaneen Gluschkoffin (2016) tutkimuksessa, mutta on
otettava huomioon, ettd tutkimuksiin osallistuivat osin eri koulut.
Kuudesluokkalaisten viitend pdivand koululounasta syovien osuus oli ldhes
samansuuruinen, mutta seitsemdsluokkalaisista ldhes 15 prosenttiyksikkoa
harvempi s6i lounasta viitend pdivand, kuin Gluschkoff (2016) havaitsi.
Gluschkoffin (2016) tuloksiin verrattuna ldhes 20 prosenttiyksikkod suurempi osuus
kahdeksas- ja yhdeksédsluokkalaisista soi lounasta, mikd sindnsd on myonteinen
tulos. Kahdeksas- ja yhdeksdsluokkalaisissa osuus noudatteli tdssa tutkimuksessa
Kouluterveyskyselyn (THL 2017) lukemia, kun toisaalta Gluschkoffin (2016)

aineistossa koululounaan sytvien maééra oli varsin alhainen muihin tutkimuksiin
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verrattuna. Voi siis olla, ettd joissain kouluissa Oma valinta -hankkeella on saatu
aikaan positiivisia muutoksia lounaan syomisessd. Myo6s vaihtoehdon
“harvemmin” valinneiden osuus oli pienempi kaikilla muilla paitsi

seitsemadsluokkalaisilla verrattuna Gluschkoffin (2016) tuloksiin.

Nykyisellddn kuntien toivotaan seuraavan oppilaiden kouluruokailuun
osallistumisen astetta ja tilanteen etenemistd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
TEA-viisarilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017). Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos tavoittelee tilannetta, jossa jokaisessa kunnassa ja koulussa
asetetaan kouluruokailuun osallistumisen mddrdan kasvu tavoitteeksi (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017). Ainoastaan hankkeilla ei pyritd parantamaan

kouluruokailuun osallistumista, vaan myds sdadannolliselld seurannalla.

Koulujen sijainti selittinee todenndkdisesti osittain tdssd tutkimuksessa todettua
koululounasta syovien osuutta. Vikstedt ym. (2012) ja THL (2017) havaitsivat, ettd
koululounaita syoddan vahiten Eteld-Suomessa. Oma valinta -hankkeen tdmdn
tutkimuksen kyselyaineistossa mukana olleet koulut sijaitsevat melkein kaikki
Eteld-Suomessa. Viimeisimman Kouluterveyskyselyn (THL 2017) mukaan Eteld-
Suomessa 36,2 % 8.-9. luokkalaisista ei syonyt pdivittdin koululounasta. Tassa
tutkimuksessa lounaan ainakin jonain pdivéand viikosta vdliin jdttdavien osuus oli
44,3 %, joten tilanne oli vieldkin heikompi kuin Kouluterveyskyselyissd. Koulun
paikallinen sijainti esimerkiksi ldhelld kauppaa saattaa osittain selittdd pientd
koululounaan sy6vien osuutta. Jos oppilaille on taloudellisesti ja koulun sijainnin ja
jarjestyssddantojen salliessa mahdollista ostella vilipaloja, on lounaan viliin

jattamisen riski helposti isompi.

Kuten tdssda tutkielmassa, myos aiemmassa tutkimuksessa on saatu
samansuuntaisia viitteitd siitd, ettd usein vdilipaloja ruokavalioonsa sisdllyttavat
syovat kaikenlaisia valipaloja. Esimerkiksi Vikstedt ym. (2012) raportissa havaittiin,
ettd vilipala-automaattia kayttavat joivat myos muita enemman virvoitusjuomia

koulupdivan aikana kaikilla kouluasteilla. Tassa tutkimuksessa hieman yllattavaa
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oli se, ettd hedelmid ja kasviksia vélipaloiksi syovét soivat useammin myds makeita
vdlipaloja ja joivat makeita juomia. Saattaa olla, ettd vélipalojen syominen
koulupdivan aikana on tapa, joka ylipddnsd kasautuu tietyille oppilaille, ja nama

oppilaat napostelevat terveellisyyden kannalta kaikenlaisia vilipaloja.

Monelle vilipalan tarve koulupdivan aikana on todellinen, ja vélipala esimerkiksi
iltapdivélld voi kuulua hyvéadn ateriarytmiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017). Olisikin tdrkedd, ettd nuoret ottaisivat vanhempiensa avustuksella
terveellistd ja ravitsemuksellisesti tasapainoista vilipalaa mukaan kouluun tai ettd
koulu tarjoaisi sitd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017), jotta véltyttdisiin
tamankin tutkimuksen tuloksissa nahdyiltd epaterveellisten makeiden vélipalojen
napostelulta. Koulun opetuksessa olisi tdrkedd myos edelleen kertoa makeiden
juomien haitoista. Vaikka Oma valinta -hankkeessa pyrittiin tukemaan nuorten
terveellisten ruokavalintojen tekemistd, niin oppilaat soivat ndissd tutkituissa
kouluissa ainakin vield hankkeen loppuvaiheessa varsin paljon epiterveellisid

viélipaloja.

Koulujen vililld suurin vaihtelu oli koululounaan syomisessd. Koululounaan so6i
viitend pdivand viikossa koulussa F periti reilu 80 % oppilaista. Muissa kouluissa
osuus vaihteli 30-55 prosentin vililld. Koulusta F oli myos eniten vastaajia, joten
koulun F tilanne paransi kaiken kaikkiaan tdmé&n tutkimuksen tulosta

koululounaan sydmisesta.

7.3 Osallisuuden ja ruokavalintojen yhteys

Osallisuuden ja ruokavalintojen yhteys ei ollut aivan yksiselitteinen. Vaikka joitakin
korrelaatioita 16ytyi, eivdt ne olleet selkedsti samansuuntaisia. Joitakin terveyttd
edistdvid valintoja tekivdat koulunsa toimintaan enemmédn osalliset. Selvda ja
kaikkiin ruokavalintoihin patevadd yhteyttd terveyttd edistdvien ruokavalintojen ja

suuremman osallisuuden vililld ei l16ytynyt.
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Oppilaiden kuulluksi tuleminen oli selkeimmin terveellisiin ruokavalintoihin
yhteydessd. Se, ettd kokee voivansa sanoa mielipiteitddn ja ettd opettajat rohkaisevat
sithen, oli yhteydessd useisiin terveellisempiin ruokavalintoihin. Taméa saattaa
liittyd ylipddnsa hyvinvoinnin kokemukseen. Toisaalta saattaa olla jossain méaarin
niin, ettd on helpompi tulla tunneilla ja koulun toiminnassa kuulluksi, jos
ruokavalinnat ovat terveellisempid ja oppilas siten voi koulupdivan aikana

paremmin.

Osallisuus terveysvalintoihin liittyen ei ole turhaa tai merkityksetontd. On tarkedd
saada nuoret toteuttamaan omannékoistddan koulupdivad. Ruokavalintojen suhteen
nuorisokulttuurilla ja vertaispaineella on iso merkitys (Pajunen ym. 2012, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017), joten on tdrkedd saada terveyttd edistdvien
ruokavalintojen tekeminen luontevaksi osaksi nuorten arkea niin, ettd tavat

toteuttaa terveellisid ruokavalintoja ovat nuorista itsestdan lahtoisin.

Toisaalta on huomionarvoista, ettd aivan kaikki terveyttd edistdva ja aktiiviseen
kansalaisuuteen liittyvad toiminta ei kasaudu ja ole yhteydessa toisiinsa. Kaikki
aktiivisesti koulun toimintaan osallistuvat ja osalliset nuoret eivat vélttamaittd tee

ruoan suhteen terveellisid valintoja.

Kouluarjen kehittdmisen kannalta huomionarvoista on, ettd oppilailla tulisi olla
oikeus osallistua kaikkiin koulun toiminnan osa-alueisiin. Tamad koskee myds
kouluruokailun kehittdmistd ja muita terveellisen kouluympariston kehittamiseen
liittyvid asioita. Oppilaat osallistuivat vain vdhdn kouluruokailujdrjestelyihin,
vaikka he olivat muuhun oppituntien ulkopuoliseen toimintaan esimerkiksi koulun
teemapdivien jdrjestimisen muodossa osallistuneet. Toisin sanoen oppilaita ei
ilmeisesti ole paljoa osallistettu osallistumaan ndissd kouluissa kouluruokailun

jdrjestaimiseen, suunnitteluun ja kehittdmiseen.

Kouluruokailujdrjestelyt eivit useinkaan ole pedagogiikan ammattilaisten, vaan
ruokapalveluiden ammattilaisten toteuttamia. Toisinaan voi siis kouluissa olla

tilanne, ettd ruokapalvelut ovat erillinen osa koulun toimintaa, eiviatkd nayttaydy
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kasvatustilanteena. Tam&d voi osittain selittdd sitd, ettd oppilaat kokivat
vaikutusmahdollisuutensa kouluruokailujdrjestelyihin pieneksi ja harva oppilas oli
osallistunut kouluruokailujdrjestelyihin. Toisaalta kouluruokailujdrjestelyihin
osallistuminen ei ollut yhteydessd lounaan syomisen todenndkoisyyteen tai yleensa
syotdvien aterianosien maédrdd, joten valttamattda kouluruokailujdrjestelyihin

osallistuminen ei lisd&d lounasta sydvien osuutta.

Kouluruokailu on merkittdvissa roolissa ruokakasvatuksen osana, mutta se voi olla
my0ds tapakasvatusta ja ympdristokasvatusta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2017). Kouluruokailun mahdollisuuksia voitaisiinkin miettid monessa koulussa
uudestaan. Voisiko ”tankkaustilanteen” sijaan yhdistdd kouluruokailu paremmin
osaksi muuta opetusta ja rakentaa kouluruokailua yhdessd ruokapalveluiden ja
opettamisen ammattilaisten avulla kohti oppilaita osallistavaa ruokailun
kehittdmistd? Jokaisen peruskoululaisen tulee osallistua ainakin kerran vuodessa
monialaiseen oppimiskokonaisuuteen (Opetushallitus 2014), joten kouluissa voisi
miettid, voisiko koko koulupdivéd ruokailuineen olla osa tdtd oppimiskokonaisuutta.
Toki ndin varmasti joissain kouluissa tehdddnkin, mutta kouluruokailun merkitys

terveyskasvatuksenkin vilineend olisi hyva ottaa kdyttoon aiempaa vahvemmin.

Opettajien sitoutuminen terveyden edistamisen hankkeissa on myds tdarkedd, silld
opettajat ovat merkittdva roolimalli oppilaille kouluruokailussa (Hoppu ym. 2008).
Virallisten suositusten mukaan myo6s yldkouluissa opettajien tulisi ruokailla
oppilaiden kanssa ja olla ndin kasvatustilanteessa jatkuvasti ldsnd innostaen ja
oppilasta terveisiin ruokavalintoihin tukien, eikd vain auktoriteetilla valvoen
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017). Monissa kouluissa voitaisiin miettid
tapoja kannustaa opettajia yhteiseen ruokailuun, esimerkiksi maédrittamalld

ruokailu tyoajaksi.
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7.4 Tutkimuksen luotettavuus, jatkotutkimustarpeet ja loppupdidtelmat

Tuloksien luotettavuuden osalta on syytd ottaa huomioon, ettd tulokset eivit ole
yleistettdvissda koko Suomeen. Aineistokoko on pieni, eivitkd vastaajien madrat
jakaudu tasaisesti mukana olleiden koulujen eikd luokka-asteiden kesken.
Aineistokoko lisdd epéluotettavuutta yksityiskohtaisemmissa tarkasteluissa, kuten
vilipalojen tarkastelussa, silld yksittdisen oppilaan vastauksilla oli suuri vaikutus
prosentuaalisiin osuuksiin. Lisdksi vastanneiden oppilaiden vililld saattoi olla

tulkintaeroja kysymyksiin vastaamisessa, miké saattaa vaikuttaa tuloksiin.

Tulokset osallisuuden kokemuksista saattavat olla hiukan parempia kuin Suomen
kouluissa keskimdirin, silld koulut olivat mukana hankkeessa oman
kiinnostuksensa pohjalta. Luultavasti siis kiinnostusta osallisuuden yha
syvenevddn toteuttamiseen on 16ytynyt jo ennen hanketta, todenndkoisesti seka
koulutuksen jdrjestdjan ettd opettajien taholta. Toisaalta tulokset ruokavalinnoista
saattavat olla heikompia kuin Suomessa keskimddrin, silld ldhes kaikki mukana
tassd tutkimuksessa olleet koulut sijaitsevat Eteld-Suomessa. Aiemmassa
tutkimuksessa on havaittu, ettd esimerkiksi koululounaita syod&dan Eteld-Suomessa
vahemmdn (mm. Vikstedt ym. 2012, THL 2017). Eteld-Suomessa on myds

tiheammassd kauppoja ja kioskeja, milld voi my®os olla vaikutusta.

Syomis- ja juomiskertojen mddrdd arvioidessa osa oppilaista on saattanut tulkita
jokaisen vedenjuomiskerrankin syomis- tai juomiskerraksi, vaikka se ei ollut
tarkoitus. Terveellinen sydminen ei riipu suoraan ateriointikertojen mdaarasta,
joskin useimmilla ihmisilld sopiva syOmiskertojen méddrd auttaa terveellisen
ruokavalion ylldpitamisessd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Lisdksi on
selvdd, ettd kasvavat nuoret tarvitsevat useampia syomiskertoja kuin aikuiset,
mutta nuoretkin ovat yksiloitd sopivan ateriointimddrdn suhteen (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2017).

Toteutuneen osallisuuden arvioimiseksi saattaisi olla tarpeen tarkastella koulun

oppilaiden vaikutusmahdollisuuksia myo6s ulkopédin kriittiselld otteella. Taméan
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tutkielman tuloksissa ei ole mitidn muita mittareita osallisuuden toteutumiselle,
kuin oppilaiden omat vastaukset. Voi olla, ettd oppilaat esimerkiksi ndkevét
vaikutusmahdollisuuksiensa olevan suurempia kuin mitd kouluyhteison
ulkopuolinen tarkkailija saattaisi havaita. Toisaalta oma kokemus on kuitenkin
merkittdvd osa osallisuuden toteutumisesta. Oppilas voi ymmartdd esimerkiksi
kysymyksen siitd, kokeeko pddsseensd riittdvasti vaikuttamaan, hyvin monella
tapaa. Lisédksi olisi hyvd muistaa, ettd erilaisilla osallistamisen tavoilla saadaan
erilaista kehitystd aikaan oppilaiden taidoissa ja osallisuuden tasossa (Davies ym.

2005, Mager ja Nowak 2011).

Osallisuuden kanavia on tidrkedd tarkastella kriittisesti ja objektiivisesti (Kiilakoski
ym. 2012). Osallistamisen toimenpiteitd ei tule ndhdd erddnlaisena pakollisena
pahana, vaan on tirkedd keskittyd kehittdmaan koulussa sellaisia vaikuttamisen ja
koulun toimintaan osallistumisen tapoja, jotka ovat lapsille ja nuorille itselleen
mieleisid. Ne eivdt vélttamattda ole kaikkien opettajien mielestd helpoimpia
mahdollisia, mutta koulun ja yhteiskunnan kehittymisen kannalta ensiarvoisen
tarkeitd. Nyt tuloksissa ndkyi, ettd oppilaat osallistuivat vihiten opetuksen
suunnitteluun ja arviointiin. Opettajan vallasta irti pddstdaminen kohti yhteista
koulun kehittamistd voi tehdd kipedd (Valijarvi 2011), mutta on hyviksi koululle ja

yhteiskunnalle.

Osallisuuden hyva toteuttaminen edellyttdd koko koulun tyoyhteison muutosta.
Siksi alkavaan osallisuuteen ja alkavaan oppilasldhtdisyyteen ei pidd suhtautua
liian kriittisesti, silld toimintakulttuurin muutos ottaa oman aikansa. Esimerkiksi
Reinikainen ja Saarinen (2017) havaitsivat luokanopettajien nimedvan
lapsildhtoisyyden toteuttamisen esteiksi nimenomaan toimintakulttuurin
muuttumisen hitauden. Muutos osallisuuden lisddmisessa on alkuhankaluuksista
huolimatta kuitenkin palkitsevaa (Davies ym. 2005). Opettajien tyOssddn
toteuttaman osallistamisen lisdksi tarvitaan resursseja tyon toteuttamiseen.

Suunnittelu tarkoittaa resurssointia tyonantajan, koulutuksen jarjestdjan, taholta.
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Reinikainen ja Saarinen (2017) havaitsivat lapsildhtoisyyden toteuttamisen esteend

olevan opettajien mielestd resurssien puute.

Oma valinta -hankkeen kaltaisella hankkeella on hyvé heritelld kouluja ja toteuttaa
hyvin suunniteltujen tempausten avulla nuorten omia tapoja muuttaa kouluarkea.
Hanketyoskentelyssad haaste piilee hankkeen jdlkeisessd ajassa. Huoli on, eteneeko
hyvd toimintakulttuurin muutos kouluissa eteenpdin tai sdilyvédtké edes jo
tapahtuneet muutokset kouluissa hankkeen pddtyttyd. Erikseen resursoidun
hankkeen, kuten Sosiaali- ja terveysministerion rahoittaman Oma valinta -
hankkeen, hyva puoli on kuitenkin, ettd siind tuotetaan jotakin konkreettista
myShemmin hyodynnettdviaksi ja muillekin kuin mukana olleille kouluille. Niin
tapahtui nytkin, esimerkiksi Oma valinta ~hankkeen verkkosivuille (2018) tuotettiin
Osallisuusopas sekd tarkistuslista ja erilaisia ideapankkeja terveiden eldméntapojen

edistimiseen.

Toimintakulttuurin muutos saattaa joskus olla hankalaa, ja myos siind Oma valinta
-hankkeen kaltainen hanke voi auttaa. Hankkeen avulla voi olla helpompi innostua
ja rohkaistua kokeilemaan erilaisia muutoksia. Hankkeissa, kuten nytkin, on
useimmiten mukana useita tyoyhteisojd, jotka voivat positiivisen kautta toinen

toistaan kannustaen muuttaa toimintatapojaan.

Lerner 2013), siksi myds moninainen tarkastelu tutkimuksen keinoin on tarpeen.
Nyt kédytetyllda maaralliselld tutkimuksella saadaan kokonaiskésitysta osallisuuteen
liittyvien asioiden yleisyydestd kokonaisten oppilasryhmien tasolla. Kuitenkin
osallisuuden tutkimuksessa tarkeitd ovat oppilaiden omat kokemukset, joita voisi
olla hyvéd selvittdd jatkossa lisdd myos laadullisen tutkimuksen keinoin. Né&in
padstdisiin mahdollisesti paremmin kiinni osallisuuden kokemusta synnyttdviin
asioihin nuorten arjessa, joita voitaisiin hyodyntdd osallisuuden lisddmisessa.

Joistakin haastattelututkimuksista, kuten Arposen (2007) ja Alangon (2010)
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aineistoista kdy ilmi, ettd oppilaiden mielestd heilld ei ole kovin paljon

vaikutusmahdollisuuksia.

Kokemuksen lisdksi olisi tarkedd myos tarkastella sitd, millaisilla tavoilla ja kuinka
paljon lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus vaikuttaa. Niin kouluarjen kuin
yhteiskunnan toiminnan jdrjestimiseen tarvitaan nuorille sopivia ja heille
merkityksellisid vaylid vaikuttaa (Alanko 2010). Vaikuttamisen mahdollisuuksien
pitdd tuottaa vaikutuksia kouluun ja ldhiymparistoon. Jos nuoret kokevat, ettei
omilla vaikuttamisen vaylilld saa lainkaan valtaa, on se haitallista yhteiskunnan
demokratisoitumisen kannalta (Kiilakoski 2012). Esimerkiksi Alanko (2010) havaitsi
monen nuoren sanovan, ettei heiddan pyrkimyksillddn vaikuttaa asioihin ole ollut
vaikutusta. Myos nditd kyynistymisen ja ndenndisvaikuttamisen kokemuksia olisi

hyva tutkia lisdd, jotta niitd voitaisiin valttdd paremmin jatkossa.

Aterioiden viliin jattamistd ei voi pitdd terveyttd edistdvand valintana etenkddan
lapsilla, joilla tulisi olla aikuisia tasaisemmin jakautuva ateriarytmi (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ruokaa koskevista terveysvalinnoista
tarvittaisiin lisdd tutkimusta terveellisid valintoja synnyttdvistd ja sdilyttavistd
asioista nuorten eldmdssi. Monien kyselytutkimuksien, kuten useiden
Kouluterveyskyselyjen, ansiosta nuorten aterioinnin heikko tilanne on ollut jo
pitkddan tiedossa. Tarvittaisiin kuitenkin tarkempaa tutkimusta aamupalan ja
lounaan viliin jattdmisen syistd, jotta voitaisiin vaikuttaa tilanteeseen ja vihentda
nuorten aterioinnin epasddnnollisyyttd. Olisi hyvd selvittdd esimerkiksi sitd,
minké&laiset asiat saavat nuoren osallistumaan koululounaalle tai valitsemaan

terveelliset vilipalat epéterveellisten sijaan.

Koululounaan syomisessd jonkinlainen rooli lienee ruoan laadulla ja
maittavuudella (Vikstedt ym. 2012). Kouluruoan syomisen tulisi olla houkutteleva
valinta nuorelle, jotta se tulisi tehtyd. Pelkkd ruoan laatu ei vaikuta, vaan
panostukset viihtyisyyteen esimerkiksi ruoan esillepanossa ja ruokalassa saattavat

lisdtd koululounaan syomisen todenndkoisyyttd (Hoppu ym. 2008). Suositusten
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mukaan kouluruokailun tulisi kestdd vahintdan 30 minuuttia ja lisdksi oppilailla
tulisi olla ulkoilua sisédltdvd vailitunti ennen tai jdlkeen ruokailun (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2017), mikd ei kaikissa Suomen kouluissa toteutune.
Kouluruokailun arvostaminen sekd ajan ettd tilan antamisessa voisi tuoda hyvid
tuloksia. Tdllainen laadun kehittdiminen voisikin olla yksi hyvé kehittamisen kohde
vaikkapa jollekin “Oma valinta 2” -hankkeelle. Nyt on tehty hyvid osallistamisen
malleja koulujen kdyttoon, ja olisi hyvé jatkaa terveyden eteen tehtdvdd, nuoria
osallistavaa kehitystyotd. Peruskoulun kdyvit ldhes kaikki, joten hyvd keino
parantaa nuorten terveyden tilannetta on peruskoulusta kdsin. Oma valinta -
hankkeen toimintatapoja voisi ulottaa my6s alemmille luokille, monilta osin vaikka

varhaiskasvatukseen asti.

Ruokailurytmiin ja erityisesti koululounaan syomiseen liittyvdt koulupdivan
aikataulut ja koulun tavat ja jdrjestyssdannot. Kiinnostavaa olisikin selvittad,
muuttuisiko aamiaista syovien osuus, jos koulu alkaisi mychemmin tai lisdisiko
pidempi lounastauko lounaan sydmisen yleisyyttd. Tai jos kouluaikana tulisi
pysytelld koulun alueella, vdhenisiké makeiden vdilipalojen ostelu. Naméa ovat
valintoja, joita tehdddn sekd kunnan ettd koulun tasolla ja niiden vaikutusten
tutkiminen olisi tdrkedd. Joissain maissa ruokailulla on suurempi kasvattava
merkitys ja koululounas on laadultaan erilainen. Toisaalta meiddn mallimme
kaikille samasta maksuttomasta lounaasta, jonka koulu tarjoaa, on varsin
ainutlaatuinen. Edes kaikissa Pohjoismaissa ei ole tarjolla maksutonta

koululounasta, vaan Suomi ja Ruotsi ovat poikkeuksia (Samuelson 2000).

Sosioekonominen tausta vaikuttaa useissa terveellisen ruokavalion osatekijoissd,
esimerkiksi epédterveellisten vilipalojen syominen ja aterioinnin epasdannollisyys
ovat yleisempid alemmasta sosioekonomisesta taustasta tuleville (Samuelson 2000).
Tdassd Oma valinta -hankkeessa pddpaino oli kuitenkin nuorten itsensad rakentamilla
terveyden edistdmisen tavoilla, eikd kyselyn taustakysymyksissa kysytty vastaajan
vanhempien sosioekonomisesta taustasta. Aiemman tutkimuksen perusteella

tiedetddn esimerkiksi tuoreiden kasvisten ja hedelmien kdyton olevan runsaampaa
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paremmasta sosioekonomisesta tausta tulevien keskuudessa (Richter ym. 2009,
Pajunen ym. 2012). Toisaalta toisinaan suunta ei aina ole yksiselitteinen. Esimerkiksi
virvoitusjuomien kaytté on runsaampaa, kun nuorella on enemmaéan omaa rahaa
kaytettdavissddn (Pajunen ym. 2012), ja nuoren kiytettdvissd olevan rahan maara

liittyy yleensd perheen senhetkiseen tulotasoon ja varallisuuteen.

Nuorisokulttuuri ja kaveripiiri vaikuttavat ruokavalintoihin yldkouluidssé ja joskus
alakoululaisillakin (Pajunen ym. 2012). Siksi oli hyvd, ettd nuorten itsensd on
annettu Oma valinta ~hankkeessa kehittdd koulupdivad, silld parhaiten toteutuvat
tavat terveellisempien koulupdivien rakentamiseen ldhtevit todenndkoisesti
nuorilta itseltddn. Sosioekonomiset erot vaikuttavat tehtdviin ruokavalintoihin
nuorilla vdhemmsén kuin aikuisilla (Pajunen ym. 2012), joten nuorten omaan
kayttaytymiseen vaikuttavilla hankkeilla saadaan todennidkoisesti haluttuja

lopputuloksia.

Oma valinta -hanke antoi toivottavasti hyvdd sysdystd sekd osallisuuden
toteuttamiselle ettd nuorten terveiden elintapojen edistimiselle. Tdssd
tutkimuksessa aineistona olleiden oppilaiden vastausten perusteella tilanne ei ole
tutkituissa kouluissa erityisen hyvda kummankaan asian suhteen. Lisdtutkimustakin
tarvitaan, mutta tutkimisen lisdksi selkedt ja resursoidut toimenpiteet olisivat

tarpeellisia.

Nuorten pitdd saada tuntea itsensa osaksi yhteiskuntaa, jossa elamme. Osallisuuden
kokemuksessa kaikille yhteinen peruskoulu on tdrkedssd roolissa. Osallisuuden
toteuttaminen on opettajille ja koulutuksen jdrjestdjille asetettu velvoite, ei

haavekuva.

Osallisuuden toteutumisen lisdksi terveelliset elintavat ovat valttaméattomyys
nykyisessd yltdakylldisessd yhteiskunnassamme. Yhteiskunnallisilla p&atoksilla
voidaan vaikuttaa terveellisten eldméntapojen helppouteen ja hintaan. Peruskoulu
on tdarked paikka opettaa lapsille ja nuorille terveitd elintapoja niin teoriassa kuin

kdytannon toimenpiteilld. Terveellisten ruokavalintojen tulisi olla helppoja
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mahdollisuuksia jokaiselle lapselle ja nuorelle, ja tdhan tulisi yhteiskunnan tasolla

panostaa jatkossa yhd enenevassa madrin.
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LIITE 1. OMA VALINTA -HANKKEEN KYSELYAINEISTON
TAMAN TUTKIMUKSEN KYSYMYKSET

OMA VALINTA - OPPILASKYSELY

Hyva oppilas,

Koulusi osallistuu Oma valinta —hankkeeseen. Osana hanketta tehddan tutkimus, jossa
selvitetddn oppilaiden elintapoja ja tietoja terveydesta ja terveellisista elintavoista.
Vastaamalla kysymyksiin sinulla on mahdollisuus kertoa mielipiteesi terveyteen,
hyvinvointiin ja koulunkayntiin liittyvista asioista. Vastauksesi antavat tarkeaa tietoa
nuorten elintavoista. Tuloksia kéytetadn nuorten hyvinvoinnin edistamisessé seka

koulutyon ja oppilashuollon kehittdmisessa.
- Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia.
- Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista.

- Tutkijoita lukuunottamatta kukaan muu ei tule nékemaén vastauslomakettasi.

Kiitos!

1. Sukupuoli*
O tyttd

O poika

2. Koulu *

O [koulun nimi]
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O [koulun nimi]
O [koulun nimi]
O [koulun nimi]
O [koulun nimi]
O [koulun nimi]
O [koulun nimi]
O [koulun nimi]
O [koulun nimi]

O [koulun nimi]

3. Luokka-aste *

O6
o7
08
09
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7. Lue jokainen seuraavista véittdmista huolellisesti. Merkitse se vaihtoehto, joka

parhaiten kuvaa omaa mielipidettési. Vastaa joka kohtaan. *

Oppilaiden mielipiteet otetaan huomioon

koulutyon kehittdmisessa

Oppilaiden mielipiteet huomioidaan

valituntitoiminnan kehittamisessa.

Tiedan, miten koulussani voin vaikuttaa

koulun asioihin

Opettajat rohkaisevat minua ilmaisemaan

oman mielipiteeni oppitunneilla

Luokassani on hyva tyérauha

8. Toimiiko koulussanne oppilaskunta? *

O Kylla
O Ei
O En tieda

Taysin
samaa

mielta

Samaa Eri Taysin eri

mieltd  mieltd mielta
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9. Oletko osallistunut seuraaviin koulusi toimintoihin? Vastaa joka kohtaan. *

Oppituntien jarjestelyihin vaikuttaminen (esim. tyéskentelytavat)

Koulutydn suunnittelu (mm. oppituntien sijoittelu, koulupdivan

alkamisajankohta, koejarjestelyt)

Vilitunti- tai taukotoiminnan suunnittelu tai toteutus

Jarjestyssaantdjen laatiminen

Koulun sisétilojen suunnittelu, siistiminen tai sisustaminen

Koulun piha-alueiden suunnittelu tai siistiminen

Kouluruokailujarjestelyt

Koulun teemapaivien, juhlien, retkien ja leirikoulun jarjestdminen

Oppilaskunnan hallituksen toiminta

Tukioppilas- tai tutortoiminta

10. Oletko sind mielestasi paassyt riittdvasti vaikuttamaan koulupéivan

suunnitteluun ja toteutukseen? *

O Kylla

Kylla Ei

O

O
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QEi

11. Kuinka suurina pidat vaikutusmahdollisuuksia seuraavissa asioissa?

(5= suuri vaikutus, 1= ei vaikutusta) *

Oppituntien jarjestelyihin vaikuttaminen (esim. tyéskentelytavat)

Koulutydn suunnittelu (mm. oppituntien sijoittelu, koulup&ivan
alkamisajankohta, koejarjestelyt)

Valitunti- tai taukotoiminnan suunnittelu tai toteutus
Jarjestyssaantdjen laatiminen

Koulun piha-alueiden suunnittelu tai siistiminen
Kouluruokailujarjestelyt

Koulun teemapédivien, juhlien, retkien ja leirikoulun jarjestaminen

Oppilaskunnan hallituksen toiminta

54321

00000

OO00O0O0

OO00O0O0
OO00O0O0
OO00O0O0
OO00O0O0
OO00O0O0
OO00O0O0

23. Kuinka usein syt aamupalan (muutakin kuin vain kahvia, mehua tai muita

juomia) kouluviikon aikana? *
O Viitend aamuna
O 3-4 aamuna
O 1-2 aamuna

O harvemmin

24. Kuinka usein syo6t tai juot jotain keskiméaarin paivassa? *

Laske yhteen ateriat ja valipalat; pelkkaa vetta tai esim. kahvia ei lasketa.

O yli 7 kertaa péivassa
O 5-7 kertaa péivassa
O 3-4 kertaa paivassa

O alle 3 kertaa péivassé
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25. Kuinka usein syt koululounasta kouluviikon aikana? *

O Viitena péivana
O 3-4 péivana
O 1-2 péivéana

O harvemmin

26. Mité aterianosia yleensa syot kouluruoalla? *

Kylla Ei
Padruokaa O O
Salaattia O O

Maitoa tai piimdd O O
Leipaa o O

27. Mitd MUUTA kuin kouluruokalassa tarjottua ruokaa syot yleensa koulussa

kouluviikon aikana?

en sy6 muuta (siirry kysymykseen 28)

syon muuta, mitd? Vastaa joka kohtaan.

Hedelmid, marjoja

Kasviksia, juureksia

Leipaa

Makeita leivonnaisia, kekseja

Lihapiirakkaa, hampurilaista,
pizzaa, valmiita kolmioleipid tms.

Makeisia

Jaateloa

Sokeroitua virvoitusjuomaa
Véhékalorista virvoitusjuomaa
Sokeroitua mehua, tuoremehua

Light-juoma, keinotekoisesti
makeutettu mehu ja virvoitusjuoma

Energiajuoma

Harvemmin kuin
kerran viikossa

O

O O OO0 OO0 O OO0O0

1-2 kertaa
viikossa

O

O O OO0 OO0 O O O0O0

3-5 kertaa
viikossa

O

O O OO0 OO0 O OO0O0
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LIITE 2. TULOKSET TAULUKOINA JA KUVANA

Taulukko 1. Oppilaskunnasta tietdminen sukupuolen mukaan.
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Sukupuoli Tietdd oppilaskunnasta (%) Ei tiedd oppilaskunnasta (%)
Tytto 92,5 7,5
Poika 81,5 18,5

X2 = 14,251, p < 0,001

Taulukko 2. Oppilaskunnasta tietdminen luokka-asteen mukaan.

Luokka-aste Tietdd oppilaskunnasta (%) Ei tiedd oppilaskunnasta (%)
6 82,7 17,3
7 87,9 12,1
8 86,7 13,3
9 88,4 11,6

X2=1,251,p=0,741

Taulukko 3. Oppilaskunnasta tietdminen koulun mukaan.

Koulu Tietdd oppilaskunnasta (%) Ei tiedd oppilaskunnasta (%)
A 88,6 11,4

B 93,5 6,5

C 92,0 8,0

D 72,5 27,5

E 88,9 11,1

F 86,9 13,1

G 73,9 26,1

¥2=17,912, p = 0,006
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Osallistuminen koulun toimintaan (%)

Tukioppilas- ja tutortoiminta

Oppilaskunnan hallituksen toiminta

Koulun teemapéivien, juhlien jne.
Kouluruokailujarjestelyt

Koulun piha-alueiden suunnittelu jne.
Koulun sisatilojen suunnittelu jne.
Jarjestyssddntojen laatiminen

Vilitunti- tai taukotoiminnan suunnittelu jne.

Koulutyon suunnittelu

Oppituntien jérjestelyihin vaikuttaminen

o

100 20 30 40 50 60 70 80 90

Ei mKylla

Kuva 1. Osallistuminen koulun toiminnan eri osa-alueisiin prosenttiosuuksina.
Osa-alueiden tarkemmat kuvaukset kysymyslomakkeessa (Kysymys 9, Liite 1).

Taulukko 4. Oppilaiden vaikutusmahdollisuuksien suuruus prosenttiosuuksina
kaikista vastaajista. 5 = suuri vaikutus, 1 = pieni vaikutus.

5 4 3 2 1 Keskiarvo
Oppituntien jarjestelyihin 74 19,8 41,4 16,9 14,5 2,89
vaikuttaminen (esim.
tyoskentelytavat)
Kouluty6n suunnittelu (mm. 5,3 15,4 32,7 21,6 25,0 2,54

oppituntien sijoittelu, koulupdivan

alkamisajankohta, koejdrjestelyt)

Vilitunti- tai taukotoiminnan 7,6 23,0 38,2 15,6 15,4 2,92
suunnittelu tai toteutus

Jarjestyssddntojen laatiminen 8,0 19,1 36,5 18,7 17,8 2,81
Koulun piha-alueiden suunnittelu tai 5,8 16,3 35,8 20,1 22,0 2,64
siistiminen

Kouluruokailujarjestelyt 5,1 14,3 34,1 21,4 25,0 2,53
Koulun teemapdivien, juhlien, 11,8 25,2 36,3 12,3 14,3 3,08

retkien ja leirikoulun jarjestdiminen

Oppilaskunnan hallituksen toiminta 12,7 20,0 33,4 14,3 19,6 2,92
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Koulupdivén liikunnallistaminen 8,9 19,8 36,7 16,3 18,3 2,85

Taulukko 5. Oppilaiden kuulluksi tuleminen. Oppilaiden vastausten jakautuminen
prosenttiosuuksina (n = 551).

Tdysin ~ Samaa Taysin Eri Taysin Tédysin
samaa mieltd samaa mieltd eri eri
mieltd mieltd ja mieltd  mieltd ja
samaa eri
mieltd mielti
yhteensd yhteensd

Oppilaiden mielipiteet 10,3 62,4 72,8 23,0 4,2 2772

otetaan huomioon

koulutyon kehittamisessa

Oppilaiden mielipiteet

huomioidaan 13,2 62,4 75,7 19,8 4,5 243

vilituntitoiminnan

kehittdmisessa.

Tieddn, miten koulussani 18,5 543 72,8 21,6 5,6 272

voin vaikuttaa koulun

asioihin.

Opettajat rohkaisevat 15,4 53,0 68,4 22,5 9,1 31,6

minua ilmaisemaan oman

mielipiteeni

oppitunneilla.

Taulukko 6. Vaikuttamaan p&ddsemisen riittdvyys sukupuolen mukaan.

Sukupuoli Kokee padsseensi riittavasti Ei koe pddsseensd riittavasti
vaikuttamaan (%) vaikuttamaan (%)

Tytto 55,9 44,1

Poika 54,8 45,2

Yhteensi 55,4 44 6

¥2=0,62,p = 0,803

Taulukko 7. Vaikuttamiseen padsemisen riittdvyys luokka-asteen mukaan.

Luokka-aste Kokee péddsseensa riittavésti Ei koe pddsseensd riittavasti
vaikuttamaan (%) vaikuttamaan (%)

6 57,7 42,3

7 64,5 35,5

8 56,4 43,6

9 48,1 51,9

X2 =7,709, p = 0,052
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Taulukko 8. Vaikuttamiseen padsemisen riittdvyys eri kouluissa.

Koulu Kokee péddsseensa riittavésti Ei koe pddsseensd riittdvasti
vaikuttamaan (%) vaikuttamaan (%)
A 55,7 44,3
B 58,1 41,9
C 60,0 40,0
D 62,7 37,3
E 52,8 47,2
F 49,2 50,8
G 65,2 34,8

X2 = 6,104, p = 0,412

Taulukko 9. Erot sukupuolten vililld osallisuutta koskevissa summamuuttujissa
Mann-Whitneyn U-testin mukaan. Vastanneita 551, joista tyttojad 281 ja poikia 270.

Osallisuusmuuttuja Testisuureen Merkitsevyys
arvo (U)

Osallistuminen koulun toimintaan 43 302,500 p <0,001

Vaikutusmahdollisuuksien suuruus 38 677,000 p = 0,690

Oppilaiden kuulluksi tuleminen 39 278,000 p = 0,465

Taulukko 10. Luokka-asteiden vdéliset erot osallisuuden summamuuttujissa
riippumattomien muuttujien Kruskal-Wallis -testilld tarkasteltuna.

Testisuureen arvo Merkitsevyys
Osallistuminen koulun toimintaan 1,023 p=0,796
Vaikutusmahdollisuuksien suuruus 3,010 p = 0,390
Oppilaiden kuulluksi tuleminen 18,361 p <0,001

Taulukko 11. Oppilaiden kuulluksi tulemisen parittaiset vertailut eri luokka-
asteiden valilld Kruskal-Wallis -testin jélkeiselld testillda Bonferoni-korjattuna.

Keskenddn verratut luokka-asteet Testisuureen arvo ~ Merkitsevyys
6-7 -21,398 p=1

6-8 -71,361 p=0,020

6-9 -80,842 p = 0,006

7-8 -49,962 p=0,043

79 -59,444 p=0,011

8-9 -9, 482 p=1
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Taulukko 12. Oppilaiden kuulluksi tulemisen jarjestyslukujen keskiarvot eri
luokka-asteilla Kruskal-Wallis -testin jélkeisell4 testilld Bonferoni-korjattuna.

Luokka-aste Jarjestysluvun keskiarvo
6 217,96
7 239,36
8 289,32
9 298,80

Taulukko 13. Koulujen viliset erot osallisuutta kuvaavissa summamuuttujissa
riippumattomien muuttujien Kruskal-Wallis -testillad tarkasteltuna.

Summamuuttuja Testisuureen arvo ~ Merkitsevyys
Vaikutusmahdollisuuksien suuruus 10,380 p=0,110
Osallistuminen koulun toimintaan 5,973 p =0,426
Oppilaiden kuulluksi tuleminen 7,414 p =0,284

Taulukko 14. Osallisuutta kuvaavien summamuuttujien yhteydet toisiinsa
Spearmanin korrelaatiokertoimella.

Oppilaiden Osallistuminen Vaikutus-
kuulluksi koulun toimintaan mahdollisuuksien
tuleminen suuruus
Oppilaiden korrelaatio- 1 0,254 -0,425
kuulluksi kerroin
tuleminen merkitsevyys p <0,001 p <0,001
Osallistuminen korrelaatio- 0,254 1 -0,342
koulun kerroin
formintaan merkitsevyys p < 0,001 p < 0,001
Vaikutusmah- korrelaatio- -0,425 -0,342 1
dollisuuksien kerroin
suuruus .
merkitsevyys p <0,001 p <0,001
Taulukko ~ 15.  Osallistuminen  koulun  toimintaan  -summamuuttuja

ristiintaulukoituna oppilaskunnasta tietdimisen mukaan. Summamuuttujan arvot
jaettu viiteen luokkaan.

Summamuuttujan arvot Tietdd oppilaskunnasta (%) Ei tiedd oppilaskunnasta (%)
1,00 ja 1,20 88,6 11,4
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1,30ja 1,40 85,7 14,3
1,50ja 1,60 95,8 4,2

1,70ja 1,80 88,5 11,5
1,90 ja 2,00 83,0 17,0

X2 =10,520, p = 0,033

Taulukko  16.  Vaikutusmahdollisuuksien = suuruuden summamuuttuja
ristiintaulukoituna oppilaskunnasta tietimisen mukaan. Summamuuttujan arvot

Summamuuttujan arvot Tietdd oppilaskunnasta (%) Ei tiedd oppilaskunnasta (%)
1,00-2,00 81,0 19,0

2,11-3,00 89,5 10,5

3,11-4,00 85,1 14,9

4,11-5,00 100,0 0

¥2=10,933, p = 0,012

Taulukko 17. Oppilaiden kuulluksi tulemisen summamuuttuja ristiintaulukoituna
oppilaskunnasta tietimisen mukaan. Summamuuttujan arvot 1-4 jaettu kuuteen
luokkaan.

Summamuuttujan arvot Tietdd oppilaskunnasta (%) Ei tiedd oppilaskunnasta (%)
1,00 ja 1,50 97,4 2,6

1,75ja 2,00 91,1 8,9

2,25ja 2,50 86,9 13,1

2,75ja 3,00 78,5 21,5

3,25ja 3,50 63,2 36,8

3,75ja 4,00 57,1 42,9

X2 =36,211, p < 0,001

Taulukko  18.  Osallistuminen  koulun  toimintaan -summamuuttuja
ristiintaulukoituna ~ vaikuttamaan  pddsemisen  riittdvyyden = mukaan.
Summamuuttujan arvot jaettu viiteen luokkaan.

Summamuuttujan arvot On pédssyt riittavasti Ei ole padssyt riittavasti
vaikuttamaan (%) vaikuttamaan (%)

1,00ja 1,20 65,7 34,3

1,30ja 1,40 57,1 42,9

1,50 ja 1,60 59,4 40,6

1,70ja 1,80 54,6 45,4

1,90ja 2,00 52,3 47,7

x2=3,161, p =0,531




Taulukko

19. Vaikutusmahdollisuuksien
vaikuttamaan

ristiintaulukoituna
Summamuuttujan arvot jaettu neljaan luokkaan.

péddsemisen
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suuruuden  summamuuttuja

riittdvyyden =~ mukaan.

Summamuuttujan arvot

On pddssyt riittavasti

vaikuttamaan (%)

Ei ole padssyt riittavasti
vaikuttamaan (%)

1,00-2,00
2,11-3,00
3,11-4,00
4,11-5,00

37,1
48,3
75,8
69,4

62,9
51,7
24,2
30,6

X2 =50,522, p < 0,001

Taulukko 20. Oppilaiden kuulluksi tulemisen summamuuttuja ristiintaulukoituna
vaikuttamaan péddsemisen riittivyyden mukaan. Summamuuttujan saamat arvot

vililtd jaettu kuuteen luokkaan.

Summamuuttujan arvot

On pddssyt riittavasti
vaikuttamaan (%)

Ei ole padssyt riittavasti
vaikuttamaan (%)

1,00ja 1,50
1,75 ja 2,00
2,25ja 2,50
2,75a 3,00
3,25ja 3,50
3,75 ja 4,00

73,7
66,5
49,4
34,2
211
28,6

26,3
33,5
50,6
65,8
78,9
71,4

X2 = 50,301, p < 0,001

Taulukko 21. Oppilaskunnasta tietdminen ristiintaulukoituna vaikuttamaan
pddsemisen riittdvyyden kanssa.

Tietad Ei tiedd
oppilaskunnasta (%) oppilaskunnasta (%)
On péédssyt mielestddn riittavasti 89,5 10,5
vaikuttamaan
Ei ole pédssyt mielestddn riittavasti 84,1 15,9

vaikuttamaan

X2 = 3,488, p = 0,062

Taulukko 22. Oppilaiden koululounaan sytmisen yleisyys viikossa sukupuolten
mukaan prosenttiosuuksina.

Sukupuoli Viitend 3-4 1-2 Harvemmin
péivéana pédivand/ viikko pdivand/ viikko
Tytto 56,6 24,6 13,2 57
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n =281
Poika 54,8 24,8 13 74
n =270
Yhteensi 55,7 247 13,1 6,5
n =551

Taulukko 23. Koululounaan syémisen yleisyys viikossa prosenttiosuuksina luokka-
asteittain.

Luokka-aste Viitena 3-4 1-2 Harvemmin
péivand péivand/ viikko péivand/ viikko

6. luokka 61,5 21,2 13,5 3,8

n=>52

7. luokka 45,8 29,9 14,0 10,3

n =107

8. luokka 52,1 25,6 16,1 6,2

n =211

9. luokka 64,1 21,5 8,8 5,5

n =181

Yhteensi 55,7 24,7 13,1 6,5

n=>551

Taulukko 24. Koululounaan aterianosien sydmisen yleisyys koululounaalla
sukupuolen mukaan.

Sukupuoli Pdaruoka, Salaatti, kylla Leipd, kylla Maito tai Kaikki
kylla piimd, kylla aterianosat

Tytto 86,8 81,5 79,7 50,9 35,2

n =281

Poika 90,4 68,1 71,1 70,0 37,4

n =270

Yhteensa 88,6 75,0 75,5 60,3 36,3

n =551

Taulukko 25. Koululounaan aterianosien syomisen yleisyys koululounaalla Iuokka-
asteen mukaan.

Sukupuoli Pidiruoka, Salaatti, kylla Leip4, kylla Maito tai Kaikki
kylla piimaé, kylla aterianosat
6. luokka 88,5 80,8 88,5 63,5 36,5

n=>52



94

7. luokka 82,2 73,8 77,6 54,2 31,8
n =107
8. luokka 89,6 67,3 72,5 60,2 34,6
n=211
9. luokka 91,2 82,9 74,0 63,0 40,9
n=181

Taulukko 26. Aamupalan syomisen yleisyys viikossa sukupuolen mukaan
prosenttiosuuksina.

Sukupuoli Viitend 3-4 1-2 Harvemmin
pdivéana pédivana/ viikko pédivand/ viikko

tytto 56,6 22,1 10,3 15,7

n =281

poika 54,8 18,1 9,6 45,2

n =270

yhteensa 54,6 20,1 10,0 15,2

n =551

Taulukko 27. Aamupalan syomisen yleisyys viikossa luokka-asteen mukaan.

Luokka-aste Viitena 3-4 1-2 Harvemmin
pdivana péivénd/ viikko pdivénd/ viikko

6. luokka 67,3 19,2 3,8 9,6

n=>52

7. luokka 54,2 20,6 9,3 15,9

n =107

8. luokka 52,1 20,9 10,0 17,1

n =211

9. luokka 54,1 19,3 12,2 14,4

n =181

yhteensa 54,6 20,1 10,0 15,2

n =551

Taulukko 28. Syomiskertojen maara sukupuolen mukaan prosenttiosuuksina.

Sukupuoli Yli 7 kertaa 5-7 kertaa 3-4 kertaa Alle 3 kertaa
pdivdssd pdividssd pdivassd pdivassd

Tytto 9,3 43,4 42,3 5,0

n =281

Poika 18,5 39,3 36,7 5,6

n =270



Yhteensi
n =551

13,8

41,4

39,6

53
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Taulukko 29. Syomiskertojen méddrad luokka-asteen mukaan prosenttiosuuksina.

Luokka-aste  YIli 7 kertaa 5-7 kertaa 3-4 kertaa Alle 3 kertaa
pdivéassd pdivéassd pdivéassd pdivéassd

6. luokka 17,3 34,6 42,3 58

n=>52

7. luokka 15,0 38,3 40,2 6,5

n =107

8. luokka 12,3 42,2 40,8 93

n=211

9. luokka 13,8 44,2 37,0 5,0

n=181

Yhteensi 13,8 414 39,6 53

n =551

Taulukko 30. Eri vilipalatuotteiden syomisen yleisyys vastanneiden oppilaiden

lukumaddrind. Kaikkiaan vastaajia 551, mutta kysymys ei ollut pakollinen.

Harvemmin 1-2 3-5 Yhteensd

kuin kerran kertaa kertaa

viikossa viikossa  viikossa
Hedelmid, marjoja 159 136 94 389
Kasviksia, juureksi 131 123 120 374
Leipad 82 123 187 392
Makeita leivonnaisia, kekseja 176 136 67 379
Lihapiirakkaa, hampurilaista, pizzaa, valmiita 215 108 49 372
kolmioleipid tms.
Makeisia 172 159 56 387
Jadtelod 241 92 40 373
Sokeroitua virvoitusjuomaa 198 125 55 378
Véhékalorista virvoitusjuomaa 230 94 33 357
Sokeroitua mehua, tuoremehua 196 124 52 372
Light-juoma, keinotekoisesti makeutettu mehu 246 88 33 367
ja virvoitusjuoma
Energiajuoma 257 65 57 379

Taulukko 31. Erot sukupuolten vélilld ruokavalintamuuttujissa Mann-Whitneyn U-
testin mukaan. Vastanneita 551, joista tyttdja 281 ja poikia 270.

Ruokavalintamuuttuja

Testisuureen

arvo (U)

Merkitsevyys
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Aamupalan syomisen yleisyys

Koululounaan syémisen yleisyys

Syomis- ja juomiskertojen maara

Aterianosien méédrd koululounaalla

Hedelmai-kasvis -vilipalojen syominen kouluviikon aikana
Makeiden vilipalojen syominen kouluviikon aikana
Makeiden juomien juominen kouluviikon aikana

Padruoan syominen koululounaalla

Salaatin syominen koululounaalla

Leivén syominen koululounaalla

Maidon tai piimén juominen koululounaalla

35 867,500
38 606,000
41 667,500
38 354,500
40 589,500
46 656,500
47 635,500
39 277,000
32 872,000
34 671,000
45 184,500

p=0,199
p=0,676
p =0,003
p=0,813
p=0,147
p <0,001
p <0,001
p=0,192
p <0,001
p=0,019
p <0,001

Taulukko 32. Makeiden juomien juominen sukupuolittain prosenttiosuuksina.
Summamuuttuja sai arvoja véliltd 0 = ei juo ollenkaan ja 15 = juo kaikkia kysyttyja

juomia 3-5 kertaa viikossa.

Summamuuttujan arvo Prosenttiosuus (%) tytdistd ~ Prosenttiosuus (%) pojista
(n=281) (n=270)

0 33,8 20,7

1 21 11

2 11 33

3 1,4 0,7

4 14 0,7

5 23,8 19,3

6 10,7 81

7 8,9 10,0

8 39 5,6

9 57 8,9

10 4,3 8,9

11 1,4 4,8

12 0,7 11

13 0,0 11

14 0,0 2,2

15 0,7 33

Taulukko 33. Makeiden vilipalojen syominen sukupuolittain prosenttiosuuksina.
Summamuuttuja sai arvoja vililtd 0 = ei sy ollenkaan ja 9 = syo kaikkia kysyttyja

makeita vélipaloja 3-5 kertaa viikossa.

Summamuuttujan arvo Prosenttiosuus (%) tytdistd ~ Prosenttiosuus (%) pojista

(n =281)

(n = 270)
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34,2
14
2,8

24,9

10,3

11,0
8,5
2,5
2,5
1,8

22,6
1,5
1,5

20,0

10,0

13,3

14,8
6,3
2,6
74

Taulukko 34. Ruokavalintojen yhteys luokka-asteeseen x? -riippumattomuustestin

mukaan.
Ruokavalintamuuttuja X? -testisuureen ~ Merkitsevyys
arvo
aamupalan syomisen yleisyys 3,928 p =0,269
koululounaan syomisen yleisyys 11,224 p=0,011
syomis- ja juomiskertojen maara 1,511 p = 0,680
aterianosien maara 18,070 p=0114
pddruoan sydminen koululounaalla 5,639 p=0,131
salaatin syominen koululounaalla 13,642 p = 0,003
leivan syominen koululounaalla 6,200 p =0,102
maidon tai piimén juominen koululounaalla 2,421 p =0,490

Taulukko 35. Koululounaan salaatin syominen eri luokka-asteiden valilla Kruskal-
Wallis -testin mukaan ja salaatin sytmisen parittaiset vertailut eri luokka-asteiden
valilla Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilla Bonferoni-korjattuna.

Testisuureen arvo ~ Merkitsevyys

Kaikki luokka-asteet, Kruskal-Wallis 13,617 p = 0,003
Keskeniin verratut luokka-asteet

8-7 17,999 p=1

8-6 37,112 p =0,269

8-9 -42,907 p = 0,002

7-6 19,113 p=1

7-9 -24,908 p =0,524

6-9 -5,796 p=1

Taulukko 36. Hedelma-kasvis -vilipalojen syomisen yleisyys eri luokka-asteilla ja
erojen merkitsevyys Kruskal-Wallis -testin mukaan. Summamuuttuja sai arvoja
viéliltd 0 = ei lainkaan ja 6 = hedelmid/marjoja sekd kasviksia/juureksia 3-5 kertaa

viikossa koulupdivien aikana.
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Summamuuttujan 6.luokka  7.luokka  8.luokka  9.luokka  Luokka-asteet
arvo n=>52 n =107 n =211 n =181 yhteensd n= 551
0 423 21,5 27,5 31,5 29,0

1 0,0 0,0 24 1,7 1,5

2 15,4 17,8 18,5 17,7 17,8

3 7.7 17,8 14,2 13,8 14,2

4 7.7 18,7 19,0 14,4 16,3

5 17,3 15,9 5,2 7,2 9,1

6 9,6 8,4 13,3 13,8 12,2
Kruskal-Wallis testisuureen arvo = 4,190 p=0,242

Taulukko 37. Makeiden viélipalojen syomisen yleisyys prosenttiosuuksina eri
luokka-asteilla ja erojen merkitsevyys Kruskal-Wallis -testin mukaan.
Summamuuttuja sai arvoja véliltd 0 = ei lainkaan ja 9 = makeita
leivonnaisia/keksejd, jadtelod ja makeisia kaikkia 3-5 kertaa viikossa koulupdivien
aikana. Yhteensa vastanneita 551.

Summamuuttujan 6. luokka 7.luokka 8. luokka 9. luokka Luokka-asteet
arvo n=>52 n =107 n=211 n=181 yhteensd n = 551
0 40,4 17,8 28,9 30,9 28,5

1 0,0 0,9 14 2,2 1,5

2 1,9 2,8 14 2,8 2,2

3 15,4 28,0 21,3 22,7 22,5

4 11,5 10,3 10,0 9,9 10,2

5 15,4 9,3 15,6 8,8 12,2

6 11,5 14,0 12,8 8,8 11,6

7 0,0 4,7 4,3 5,5 4,4

8 1,9 8,4 0,5 1,7 2,5

9 1,9 3,7 3,8 6,6 4,5
Kruskal-Wallis testisuureen arvo = 7,765 p =0,051

Taulukko 38. Makeiden juomien juomisen yleisyys prosenttiosuuksina eri luokka-
asteilla ja erojen merkitsevyys Kruskal-Wallis -testin mukaan. Summamuuttuja sai
arvoja valiltd 0 = ei lainkaan ja 12 = kaikkia kysyttyjd juomavaihtoehtoja 3-5 kertaa
viikossa koulupdivien aikana. Yhteensd vastanneita 551.

Summamuuttujan 6. luokka 7.luokka  8.luokka 9. luokka Luokka-asteet
arvo n=>52 n =107 n=211 n=181 yhteensd n = 551
0 36,5 16,8 27,5 30,9 274

1 1,9 1,9 24 11 16

2 1,9 3,7 19 17 2,2

3 1,9 0,9 14 0,6 11



3,8
19,2
15,4

58

1,9

58

1,9

0,0

1,9

0

1,9

0

2,8
23,4
9,3
6,5
4,7
13,1
6,5
4,7
1,9
0,9
1,9
1,9

0,0
19,9
8,1
12,8
4,7
57
9,5
3,3
0,0
0,5
0,9
1,4

99

0,6 11
23,2 21,6
9,4 94
8,3 9,4
55 4,7
6,1 7,3
4,4 6,5
2,8 3,1
11 09
0,6 05
0,6 11
3,3 2,0

Kruskal-Wallis

testisuureen arvo = 10,873 p =0,012

Taulukko 39. Makeiden juomien juomisen parittaiset vertailut eri luokka-asteiden
valilla Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilld Bonferoni-korjattuna.

Keskenidan verratut luokka-asteet

Testisuureen arvo ~ Merkitsevyys

6-9
6-8
6-7
9-8
9-7
8-7

-37,674
-50,886
-82,262
13,213
44,588
31,375

p= 0,757
p =0,215
p=0,011
p=1

p=0,117
p =0,548

Taulukko 40. Koulujen viliset erot ruokavalinnoissa Kruskal-Wallis -testilla.

Aamu- Lounaan Aterian-  Hedelm- Makeat Makeat
palan syominen osien kasvis juomat vélipalat
syominen madrd valipala
Testisuureen 14,436 85,510 16,154 15,393 25,967 20,880
arvo
Merkit- p=0,025 p <0,001 p=0013 p=0,017 p<0,001 p =0,002
sevyys

Taulukko 41. Aamupalan syomisen yleisyyden parittaiset vertailut eri koulujen
valilla Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilld Bonferoni-korjattuna.

Keskendan verratut koulut

Testisuureen arvo

Merkitsevyys (p:n arvo)

E-C
E-B
E-A
E-F

35,815
55,544
59,483
-60,942

1
1
0,599
0,306
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E-D 93,184 0,038
E-G -98,821 0,147
C-B 19,729 1
C-A 23,668 1
C-F -25,127 1
C-D -57,369 0,318
C-G -63,006 0,991
B-A 3,939 1
B-F -5,397 1
B-D -37,639 1
B-G -43,276 1
A-F -1,459 1
A-D -33,701 1
A-G -39,338 1
F-D 32,242 1
F-G -37,879 1
D-G -5,637 1

Taulukko 42. Koululounaan syomisen yleisyyden parittaiset vertailut eri koulujen
valilla Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilld Bonferoni-korjattuna.

Keskendin verratut koulut Testisuureen arvo Merkitsevyys (p:n arvo)
F-E 69,075 0,116
F-C 84,381 < 0,001
F-B 88,824 < 0,001
F-D 124,896 < 0,001
F-A 134,472 < 0,001
F-G -138,283 < 0,001
E-C 15,306 1

E-B 19,749 1

E-D 55,820 1

E-A 65,396 0,332
E-G -69,208 1

C-B 4,444 1

C-D -40,515 1

C-A 50,091 0,259
CG -53,902 1

B-D -36,071 1

B-A 45,647 0,933
B-G -49,459 1

D-A 9,576 1

D-G -13,387 1

A-G -3,811 1

Taulukko 43. Aterianosien maaran parittaiset vertailut eri koulujen vililla Kruskal-
Wallis -testin jalkeiselld testillda Bonferoni-korjattuna.

Keskenddn verratut koulut Testisuureen arvo Merkitsevyys (p:n arvo)
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D-B 12,216 1
D-C 25,373 1
D-A 47,220 1
D-F -66,827 0,103
D-G -72,013 1
D-E -82,440 0,252
B-C -13,158 1
B-A 35,005 1
B-F -54,612 0,277
B-G -59,798 1
B-E -70,224 0,550
C-A 21,847 1
C-F -41,454 0,544
C-G -46,640 1
C-E -57,066 1
A-F -19,607 1
A-G -24,793 1
A-E -35,219 1
F-G -5,186 1
F-E 15,612 1
G-E 10,426 1

Taulukko 44. Hedelmad-kasvis -summamuuttujan parittaiset vertailut eri koulujen
valilla Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilld Bonferoni-korjattuna.

Keskendin verratut koulut Testisuureen arvo Merkitsevyys (p:n arvo)
G-E 0,454 1
G-C 2,377 1
G-F 11,576 1
G-B 23,927 1
G-A 65,501 1
G-D 71,198 1
E-C 1,924 1

E-F -11,123 1

E-B 23,474 1
E-A 65,048 0,736
E-D 70,744 0,782
C-F -9,199 1
C-B 21,550 1
C-A 63,124 0,118
C-D -68,820 0,217
F-B 12,351 1
F-A 53,925 0,153
F-D 59,622 0,322
B-A 41,574 1
B-D -47,271 1

A-D -5,696 1




102

Taulukko 45. Makeat juomat -summamuuttujan parittaiset vertailut eri koulujen
valilla Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilld Bonferoni-korjattuna.

Keskendan verratut koulut

Testisuureen arvo

Merkitsevyys (p:mn arvo)

E-G
E-C
E-F
E-B
E-A
E-D
G-C
G-F
G-B
G-A
G-D
C-F
C-B
C-A
C-D
F-B
F-A
F-D
B-A
B-D
A-D

-53,516
63,385
-74,937
76,496
88,926
163,154
9,869
21,420
22,980
35,410
109,638
-11,552
13,111
25,541
-99,769
1,559
13,990
88,218
12,430
-86,658
-74,228

1

0,782
0,177
0414
0,086
<0,001

Taulukko 46. Makeat vélipalat -summamuuttujan parittaiset vertailut eri koulujen
valillda Kruskal-Wallis -testin jalkeiselld testilld Bonferoni-korjattuna.

Keskendin verratut koulut

Testisuureen arvo

Merkitsevyys (p:n arvo)

E-G
E-C
E-B
E-F
E-A
E-D
G-C
G-B
G-F
G-A
G-D
C-B
C-F
C-A
C-D
B-F
B-A
B-D
F-A
F-D

-24,051
48,386
50,333
-58,366
88,577
131,359
24,335
26,282
34,314
64,526
107,307
1,947
-9,980
40,191
-82,973
-8,033
38,244
-81,026
30,211
72,993
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A-D -42,782 1

Taulukko 47. Koululounaan ja aamupalan syomisen yleisyys eri kouluissa.
Ylempdnd oppilaiden mddrd ja alempana osuus prosentteina kyseisen koulun
vastanneista oppilaista.

Koulu Aamupala viitend Aamupala Lounas viitena Lounas
kouluaamuna viikossa harvemmin koulupdivind viikossa harvemmin
A 47 41 28 60
n =88 53,4 % 46,6 % 31,8 % 68,2 %
B 34 28 30 32
n =62 54,8 % 45,2 % 48,4 % 51,6 %
C 62 38 50 50
n =100 62 % 38 % 50,0 % 50,0 %
D 21 30 18 33
n=>51 41,2 % 58,8 % 35,3 % 64,7 %
E 27 9 20 16
n =36 75,0 % 25 % 55,6 % 44,4 %
F 101 90 154 37
n=191 52,9 % 47,1 % 80,6 % 19,4 %
G 9 14 7 16
n=23 39,1 % 60,9 % 30,4 % 69,6 %

Taulukko 48. Eri ruokavalintamuuttujien véliset yhteydet Spearmanin
korrelaatiokertoimella. Aamupalan ja lounaan syomisen muuttujat: 1 = 5 kertaa
viikossa, 2 = harvemmin, aterianosien méaara valiltd O = ei yhtdédn aterianosaa ja 4 =
kaikki aterianosat, hedelma-kasvis -vélipalojen syominen vdliltd 0 = ei lainkaan ja
6 = sekd hedelmid tai marjoja ettd kasviksia tai juureksia 3-5 kertaa viikossa, makeat
juomat véliltd 0 = ei lainkaan ja 15 = kaikkia makeita juomia 3-5 kertaa viikossa.
Makeat vilipalat vililtd 0 = ei lainkaan ja 9 = kaikkia kysyttyja makeita vilipaloja 3-
5 kertaa viikossa.

Aamu- Koulu- Aterian- Hedelma- Makeat Makea
palan lounaan osien kasvis juomat vélipala
syomi- syomi- méadrd vilipala
nen nen
Aamu- korrelaatio- 1 0,164 -0,41 -0,043 0,140 0,099
palan kerroin
syomi- . _ _ _
merkitsevyys p<0001 p=0333 p=0309 p<0001 p=0,020

nen



Koulu-
lounaan
syomi-
nen

Aaterian-
osien
maara

Hedelmi-
kasvis
vilipala

Makeat
juomat

Makeat
vélipalat

korrelaatio-
kerroin

merkitsevyys

korrelaatio-
kerroin

merkitsevyys

korrelaatio-
kerroin

merkitsevyys

korrelaatio-
kerroin

merkitsevyys

korrelaatio-
kerroin

merkitsevyys

0,164
p <0,001
-0,41
p=0,333

-0,043

p = 0,309
0,140
p = 0,008
0,099

p = 0,020

- 0,286
p < 0,001

0,040

p=0,345
0,170

p < 0,001
0,150

p < 0,001

- 0,286

p < 0,001

0,049

p=0,253
-0,035

p = 0,410
-0,031

p=0,474

0,040
p=0,345
0,049

p =0,253

0,656
p < 0,001
0,666

p < 0,001
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0,170 0,150
p<0,001 p<0,001
- 0,035 -0,031
p =0,410 p =0,474
0,656 0,666
p<0001 p<0,001

1 0,875
p <0,001
0,872 1
p <0,001

Taulukko 49. Osallisuuden summamuuttujien ja ruokavalintamuuttujien yhteydet
toisiinsa Spearmanin korrelaatiokertoimella.

Oppilaiden Osallistuminen Vaikutusmah-
kuulluksi koulun toimintaan dollisuuksien
tuleminen suuruus

Aamupalan Korrelaatiokerroin 0,157 0,035 -0,110
syominen

Merkitsevyys p <0,001 p=0414 p =0,009
Koululounaan Korrelaatiokerroin 0,099 -0,003 0,029
syominen

Merkitsevyys p=0,20 p=0,935 p =0,490
Aterianosien Korrelaatiokerroin -0,150 -0,092 0,088
maara

Merkitsevyys p <0,001 p=0,031 p =0,038
Hedelmi-kasvis Korrelaatiokerroin -0,031 - 0,100 0,082
vilipala

Merkitsevyys p=0473 p =0,018 p =0,054
Makeat juomat Korrelaatiokerroin 0,112 - 0,022 0,013
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Merkitsevyys p =0,009 p = 0,609 p=0,757
Makeat vilipalat Korrelaatiokerroin 0,080 -0,055 0,031
Merkitsevyys p = 0,060 p = 0,200 p =0,468

Taulukko 50. Aamupalan syominen ristiintaulukoituna oppilaskunnasta tietamisen
mukaan.

Tietdd Ei tiedad
oppilaskunnasta (%) oppilaskunnasta (%)
Sy aamupalan viitend kouluaamuna viikossa 89,0 11,0
Sy6 harvemmin 84,8 15,2

X2=2,184,p =0,139

Taulukko 51. Lounaan syominen ristiintaulukoituna oppilaskunnasta tietdmisen
mukaan.

Tietda Ei tiedad
oppilaskunnasta (%) oppilaskunnasta (%)
Syo lounaan viitend kouluaamuna viikossa 89,3 10,7
Syo harvemmin 84,4 15,6

X2 =2,819,p = 0,093

Taulukko 52. Aterianosien mddrd ristiintaulukoituna oppilaskunnasta tietamisen
mukaan.

Aterianosien madra koululounaalla Tietdd oppilaskunnasta Ei tiedd oppilaskunnasta
(%) (%)

0 25,0 75,0

1 94,7 53

2 86,5 13,5

3 89,1 10,9

4 86,5 13,5

X2 = 30,236, p < 0,001

Taulukko 53. Hedelmd-kasvis -vilipalojen syomisen yleisyys ristiintaulukoituna
oppilaskunnasta tietdmisen mukaan.

Hedelmai-kasvis -vilipalan Tietad Ei tied&
summamuuttujan arvo oppilaskunnasta (%) oppilaskunnasta (%)
0 86,9 13,1
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87,5
86,7
89,7
83,3
90,0
88,1
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12,5
13,3
10,3
16,7
10,0
11,9

X2 =2,073, p = 0,913

Taulukko 54. Makeiden vilipalojen syomisen yleisyys ristiintaulukoituna
oppilaskunnasta tietdamisen kanssa. Makeat vélipalat -summamuuttujan arvot

jaettu kuuteen luokkaan.

Makeat vilipalat -summamuuttujan arvot Tietad FEi tied&
oppilaskunnasta (%) oppilaskunnasta (%)

0 88,5 11,5

lja2 95,0 5,0

3ja4d 88,3 11,7

5ja6 87,0 13,0

7ja8 78,9 21,1

9 76,0 24,0

X2 =6,639, p=0,249

Taulukko 55. Makeiden juomien

kuuteen luokkaan.

juomisen yleisyys ristiintaulukoituna
oppilaskunnasta tietdimisen kanssa. Makeat juomat -summamuuttujan arvot jaettu

Makeat juomat -summamuuttujan arvot

0

1-3
4-6
79
10-12
13-15

Tietad Ei tied&
oppilaskunnasta (%) oppilaskunnasta (%)
88,7 11,3

85,2 14,8

89,8 10,2

83,9 16,1

89,7 10,3

65,0 35,0

X2 =11,743,p = 0,038

Taulukko 56. Ruokavalintojen yhteys vaikuttamaan pddsemisen riittdvyyden
kanssa x? -riippumattomuustestin mukaan. Makeista juomista ja makeista
vélipaloista kdytetty samoja kuutta luokkaa kuin taulukoiden 50 ja 51 testeissa.

Ruokavalintamuuttuja

X2 —testisuureen ~ Merkitsevyys
arvo

Aamupalan syomisen yleisyys
Koululounaan syémisen yleisyys
Aterianosien méaara

4,545 p=0,033
0,491 p = 0,483
3,507 p = 0,477
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Hedelmaé-kasvis -vilipalojen sydminen 5,084 p=0,533
Makeiden vilipalojen syominen 3,089 p = 0,686
Makeiden juomien juominen 4,324 p = 0,504

Taulukko 57. Aamupalan syominen ristiintaulukoituna vaikuttamaan pddsemisen
riittdvyyden mukaan.

Kokee pédsseensa Ei koe pddsseensd riittavasti
riittdvasti vaikuttamaan (%) vaikuttamaan (%)

Sy aamupalaa viitend pdivana 59,5 40,5

viikossa

Sy6 aamupalaa harvemmin 50,4 49,6

Taulukko 58. Kouluruokailujdrjestelyihin osallistumisen ja kouluruokailun
ruokavalintamuuttujien vertailu x2 -riippumattomuustestilla.

Koulu- Aterian- Padruoan Salaatin Leivdan Maidon/
lounaan osien syomi- syomi- syominen piiméan
syominen madrd nen nen juomi-
nen
Osallis- X2 0,001 4,191 0,066 2,172 0,033 0,273
tumi- arvo
nen
koulu- it p=0973  p=0381 p=0797 p=0141 p=0856 p=0,601
I‘uOkai— 7 4 7 7 7 7

lujarjes- SEVYYS

telyihin




