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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda liikunnallisten nuorten ruokatottumuksia ja ravin-
totietoutta ja nithin vaikuttavia tekijoitd. Kyselylomakkeella kysyttiin lilkunnan harrastami-
sesta, eri ruoka-aineiden kayttoa eri aterioilla, ravitsemuskasvatuksen lahteiti ja ravintotie-
toutta.

Koehenkil6t olivat 15-18 vuotiaita liikunnallisia nuoria, joilla oli koulussa valinnaisia
likkuntatunteja tai olivat liikkuntapainotteisessa koulussa. Tutkimuksen otoskoko oli 100 ja
aineisto kerittiin kevaalla 1998. Aineiston perusteella muodostettiin ryhmié sarjatason ja
lajiryhmén mukaan.

Aineiston analysoinnissa oli keskeisti ruokatottumusten summamuuttujan muodostaminen
ja nautittujen ruoka-aineiden prosenttiosuuksien laskeminen. Summamuuttujan ja ravintie-
tojen ryhmien vilisia keskiarvojen eroja vertailtiin varianssianalyysilla ja t-testilld. Prosent-
tiosuuksien eroja selviteltiin ristiintaulukoinnilla ja Khi2-testilld. Ravitsemuskasvatuksen
lahteiden, summamuuttujan ja ravintotietouden vilisid yhteyksia tarkasteltiin Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla.

Tutkielmassa havaittiin liikunnallisten nuorten ruokatottumusten olevan melko hyvit.
Vertailtaessa tuloksia aikaisempiin tutkimuksiin todettiin liikunnallisten nuorten ruokatot-
tumukset hieman paremmiksi kuin samanik#isten ei-liikunnallisten nuorten ruokatottumuk-
set. Hedelmien, marjojen ja vihannesten syomisessd havaittiin, ettd miti korkeampi sarjata-
so, sitd enemman s6i kasvikunnan tuotteita. Limpimén ruoan, viljatuotteiden ja maitotuot-
teiden syonti oli kohtalaisen hyvad kaikilla aterioilla. Nautintoaineiden kaytt6 oli normaalin
suomalaisen nuoren tasolla, mutta urheilullista taustaa ajatellen se oli ehké liian korkea.
Alkoholin kaytossa havaittiin, ettd tutkimukseen osallistuneilla urheilijoilla, jotka edustivat
korkeampia sarjatasoja kéyttivit alkoholia hieman enemmén kuin ik#isensi ei-urheilulliset
nuoret. Yksilolajien urheilijoilla oli hieman terveellisemmat tottumukset kuin joukkuelajien
tai kuntoilijoiden edustajilla. Ravintotietousosiossa havaittiin i4lld, vanhempien sosioeko-
nomisella asemalla ja sarjatasolla olevan yhteys korkeampiin pistemdirin ravintotieto-
kyselyssd. Hyvilld ravintotiedoilla ja terveellisilld ruokatottumuksilla oli yhteyttd. Eniten
ravitsemuskasvatusta nuoret kokivat saavansa vanhemmilta ja valmentajilta. Huolestuttavaa
oli litkkunnanopettajan antaman kasvatuksen vihiisyys. Ravitsemuskasvattajien tulevaisuu-
den haasteina olisi saada nuoret ymmartdméain terveellisen ja monipuolisen ruokavalion
merkitys. Nuorella urheilijalla tulisi olla jo aikaisessa vaiheessa vakiintunut ja tasapainoi-
nen ravitsemuskayttdytyminen.

Avainsanat: ruokatottumukset, ravintotietous, ravitsemuskasvatus
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1 JOHDANTO

Ravinnon merkitystd hyvinvoinnin edistdjdnd on nykyédin alettu arvostamaan yhi enemméin
Jjaerityisesti urheilun ja litkunnan puolella on ravintoon kiinnitetty liséd huomiota. Meron,
Tuomalan ja Rantalan (1994, 1) mukaan Suomessa on liikuntaa tutkittu ja selvitetty vuosia,
mutta ravintoon liittyvit asiat ovat jafineet vdhemmélle huomiolle. Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan Suomalaiset ravitsemussuositukset antavat oikean suunnan terveelliselle ja
tdysipainoiselle ruokavaliolle. Ravinnon tarkoituksena on tasapainottaa perus- ja suoritusai-
neenvaihduntaan kéytettyjen energia-aineiden kulutus ja siksi on térkedd, ettd erityisesti

liikkuntaa harrastavien energiaravintoaineiden saanti on kunnossa.

“Intensiivisesti liikkkuvalla energiantarve voi kohota huomattavasti korkeammaksi kuin
keskimédrédinen tarve. Nykytiedon mukaan urheilija yleensé saa tarvitsemansa ravintoaineet
ruoasta, jos kasvanut energiantarve tyydytetddn monipuolisen ruokavalion avulla. Urheili-
joilla on kuitenkin epéilty “suhteellista aliravitsemusta”, jolloin ravintoaineiden pitoisuudet
elimistosséd ovat tavanomaista pienemmat ndenndisesti riittdvistd saannista huolimatta.”

(Ladkintohallitus 1990, 7.)

Nuoret omaksuvat helposti erilaisia ruokailuun liittyvid tottumuksia. Nuorella urheilijalla
(15-18 vuotta) ruokatottumukset eivit vilttdméttd ole vakiintuneet ja siksi on tirkedd, ettd
ravitsemuskasvatukseen osallistuvat vanhemmat, opettajat ja valmentajat antavat riittavisti
oikeaa tietoa. Nykyajan muotivirtaukset saattavat antaa véirinlaisen kuvan ravintoon
liittyvistd asioista. Téstd johtuen erilaiset sydomishdiriot ovat lisdantyneet nuorten, erityisesti

tyttdjen ja tiettyjen urheilulajien, keskuudessa.

Teoriaosassa esitelldéin energiaravintoaineet sekd muut ravintoaineet ja niiden merkitykset
litkkuntasuorituksissa. Mydskin selvitettiin Suomalaisten ravitsemus- ja ravintoainesuo-
situkset yleensi ja urheilijoilla. Tamén lisdksi tarkasteltiin yleisid, nuorten ja urheilijoiden

ruokatottumuksia ja niiden muodostumiseen vaikuttavia tekijoita.
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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd suomalaisten urheilevien ja liikuntaa harrastavien
nuorten poikien ruokatottumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoitd. Otoskoko oli kuitenkin
melko pieni, joten se ei vilttamattd edusta litkuntaa harrastavien nuorten perusjoukkoa.
Tutkimuksessa selvitettiin myds nuorten ravintotietoutta ja ravitsemuskasvatuksen lahteitd.

Tutkimuksen pohdinta osassa tehdéiin johtop#itoksid tuloksista ja ravitsemuskasvatuksen

ja—valistuksen tarpeista.



2 RAVINTOAINEET JA LIIKUNTA

2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat ravintoaineita, jotka ovat muodostuneet pasasiassa erilaisista sokereista.
Hiilihydraatit jaetaan niissé olevien sokerien polymerisaation mukaan mono-, di- ja po-
lysakkarideihin. Téarkeimmit ravinnon monosakkaridit ovat glukoosi (rypélesokeri) ja
fruktoosi (hedelmasokeri). Niitd esiintyy runsaasti hedelmissid, mutta molempia valmis-
tetaan myOs teollisesti. Disakkarideista tirkeimmaét ovat sakkaroosi eli ruokosokeri ja
laktoosi eli maitosokeri. Ravinnon tédrkein polysakkaridi on tdrkkelys, joka muodostuu

tuhansista glukoosimolekyyleisti. (Fogelholm & Rehunen 1987, 27-36.)

2.1.1 Hiilihydraatit ja litkunta

Hiilihydraatit siséltidvit energiaa 4 kcal/g eli 17 kJ/g. Hiilihydraatteja saadaan pédiasiassa
viljatuotteista ja perunasta. (Fogelholm 1987, 27-28.) Urheilusuorituksen intensiteetin
kasvaessa hiilihydraattien osuus energian tuotannossa lisdéntyy kokoajan ja voi nousta jopa
90%:n tasolle (Brouns 1993, 14). Hiilihydraattien nauttiminen nostaa nopeasti veren glu-
koosipitoisuutta. Jos glukoosia nautitaan liiallisesti ennen liikuntaa (1-2 tuntia) niin veren
glukoosi pitoisuus voi pudota alle normaalin urheilusuorituksen aikana. Lii-
kuntasuorituksen keston ollessa yli tunnin alkavat elimiston omat glykogeeni varastot
loppua, joten niitd tarvitsee tankata hiilihydraateilla. Hiilihydraatit muuttuvat nopeasti
lihassolujen kiyttdmiksi glukoosiksi, joten ne ovat paras energian ldhde. Suorituksen
kuluessa tulisi nauttia pienid kerta-annoksia. Liian suuret annokset saattavat aiheuttaa
ruoansulatuskanavan héirioitd. Hiilihydraattien nauttiminen urheilusuorituksen jilkeen on
palautumisen kannalta eriarvoisen tirkedd, silld glykogeenivarastot ovat ehtyneet urheilu-

suorituksen aikana. (Fogelholm & Rehunen 1987, 29-32).



2.2 Rasvat

Rasvat eli lipidit eivit ole rakenteellisesti yhtendinen ryhmaé vaan eri rasva-aineet eroavat
toisistaan huomattavasti. Triglyseridit ovat muodostuneet glyserolin ja kolmen rasvahapon
muodostelmasta. Nami ovat tirked energian ldhde. Rasvat nimetédén rasvahappojen perus-
teella, joista voidaan erotella kaksi pdidryhmad, tyydyttyneet ja tyydyttyméttomat. Rasvoissa
on elimistolle vilttdméattomia rasvahappoja, kuten linoli- ja linoleenihapot. Liséksi on hyvi
muistaa rasvaliukoiset A- ja D-vitamiinit. Rasvoja tarvitsemme my0s aivojen hyvinvointiin.
Rasvojen laadun suhteen parhaat rasvat elimist6lle ovat tyydyttyméttdmit rasvat. Kalojen
osuutta ruokavaliossa on syytd korostaa, silld ne siséltavit ns. hyvii kolesterolia (HDL-
kolesteroli). Tama on verisuonitautien ehkdisyn kannalta edullista. (Fogelholm & Rehunen

1987, 37-49.)
2.2.1 Rasvat ja liikunta

Matalatehoisessa liikkunnassa rasvojen osuus energiantuottajana kasvaa. Fogelholmin (1987,
42) mukaan rasvojen kéytto energianldhteend on suurimmillaan liikuntasuorituksen tehon
ollessa 65% VO2 max. Rasvavarastojen avulla, jotka ovat hyvin suuret, voitaisiin matala-
tehoista liikuntaa suorittaa pitkadn. Thonalaiseen rasvakudokseen on varastoitunut jopa
7000 kcal/kg, joten rasvoissa on suuri potentiaali energian lahteend. Sddnnollinen kesté-
vyysharjoittelu lisdd lihasten kykya kayttdd rasvoja energian lahteend. Lisdédntynyt rasvojen
hyviksikdytto energianlédhteend sddstdd hiilihydraattivarastoja liikkuntasuorituksen aikana
ja nain ollen viivéstyttda visymistd. Liikuntasuorituksen on kuitenkin oltava pitkékestoista

ja tietyn tehoista. (Brouns 1993, 29-32.)
2.3 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat vain harvoin elimiston energian ldhteind. Proteiinit
toimivat solun rakenneosina, hormoneina, muiden aineiden kuljettajina ja entsyymeini.
Proteiinit muodostuvat aminohapoista, joita on ketjuuntuneina ihmisproteiineissa kahta-
kymmenti erilaista. Aminohapot muodostuvat piéosin typestd, jota on noin 16 %. Ruoan
mukana saamme suurimman osan tarvitsemistamme proteiineista ja elimistd valmistaa

loput itse, jos typped on riittdvisti tarjolla. (Fogelholm 1987, 50.) Térkeitd proteiinien
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ldhteitd ovat eldinkunnan ruoka-aineet kuten kananmuna, liha ja maito. Kasviproteiinien
parhaita 1#hteitd ovat riisi, peruna, pavut ja herneet. Ravintoarvoltaan proteiineissa on
eroavaisuuksia niiden imeytyvyydesséd ja sulavuudessa elimistoon. (Haglund, Hakala-

Lahtinen, Huupponen ja Ventola 1995, 42-43.)

2.3.1 Proteiinit ja litkunta

Proteiinit ovat lihasten tirkein rakennusaine ja ne toimivat my6s harjoittelun aiheuttamien
lihasvaurioiden korjaajina. Kestdvyysurheilijat saattavat tarvita enemmén proteiineja kuin
voimailulajien harrastajat, vaikka yleisesti luullaan toisin. Tdmi johtuu siité, ettd intensii-
visessi kestdvyysharjoittelussa hiilihydraattivarastojen kdydessé vihiin proteiinien kaytto

energian ldhteend saattaa kohota 10%:n. (The Physician and Sportsmedicine 1996, 11.)

Anabolialla tarkoitetaan kudoksia rakentavaa tilaa. Elimist6 tarvitsee kudostensa rakennus-
aineeksi valkuaisaineita. Katabolialla taasen tarkoitetaan elimistdn negatiivista typpi
tasapainoa. Pitkédin ylikuormittunut elimisto saattaa joutua krooniseen kataboliatilaan, josta
palautuminen saattaa kestdd kuukausiakin. Tdémid voidaan vilttdd rasituksen ja levon
oikealla suhteella seki energia- ja suojaravintoaineiden riittévilld saannilla. (Fogelholm &

Rehunen 1987, 52.)
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3 SUOJARAVINTOAINEET

3.1 Vitamiinit

1900-luvun alussa havaittiin erdiden sairauksien ja yksipuolisen ravinnon vilinen yhteys.
Keripukki parani marjoilla ja hedelmilld ja riisitauti maksalla, munankeltuaisella ja ulkoil-
malla. Eldimetké&in eivit kasvaneet normaalisti puhtaalla hiilihydraatti-, rasva- ja valkuais-
ruoalla. Koska maito, voi ja kananmunankeltuainen piristivit koe-eldimid, paiteltiin ndiden
tuotteiden siséltidvin valttdméattomid aineita. Niitd aineita alettiin kutsua vitamiineiksi.

(Harju & Rehunen 1981, 107.)

Vitamiinien térkeimpid tehtdvid ihmiskehossa on toimia co-entsyymeini erilaisissa kemial-
lisissa prosesseissa, mutta ainakin yksi niistd toimii hormonina (Marks 1975, 7). Ihmisen
vitamiineja on kolmetoista, joista 4 on rasvaliukoisia ja loput vesiliukoisia. Vitamiinien
paivittdistarve on vain muutamia milligrammoja. Elimiston paivittdinen vitamiinitarve on
riippuvainen kunkin ihmisen aktiviteetista ja aineenvaihdunnallisesta tilasta. Vitamiinien
saanti on puolestaan riippuvainen ruokavalion vitamiinisisdllosté ja biologisesta hystyosuu-
desta eli siitd kuinka paljon aterian vitamiinisiséllostd pddsee elimiston kdyttoon. Jos eli-
misto ei saa yhti tai useampaa vitamiinia tarpeeksi on seurauksena mééréttyjen aineenvaih-
duntareaktioiden hiirio, joka aiheuttaa muutoksia solujen kasvussa ja kehityksessi. Tama
heijastuu kudosten toimintahéirioni ja edelleen koko elimiston tasapainon héiristilana ja
lopulta sairautena, joka voi johtaa jopa palautumattomiin muutoksiin. (Fogelholm &

Rehunen 1987, 62-66.)

Usein puhutaan vain vitamiinien puutostiloista, mutta Marksin (1975) mukaan vitamiinien
liikamédrdt voivat aiheuttaa ongelmia kehossa. Vesiliukoisten vitamiinien kanssa tétd
ongelmaa ei piise kovinkaan helpolla syntyméin, mutta rasvaliukoisten, ldhinnd A ja D
vitamiinien nauttiminen voi aiheuttaa jopa myrkytystilan, joka voi vaikuttaa esimerkiksi

keuhkojen ja munuaisten toimintaan. (Marks 1975, 49, 59.)
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3.1.1 Vesiliukoiset vitamiinit

C-vitamiini on ehki tunnetuin vitamiini. Sitd kutsutaan useasti myos nimelld askorbiini-
happo. C-vitamiini eristettiin puhtaana 1930-luvun alussa ja sen huomattiin parantavan
keripukin. Térkeimpid C-vitamiinin tehtivii ovat toimia kollageenien synteeseissa, entsyy-
miné steroidien ja rasvojen metaboliassa. Tavalliselle kansalle tunnetuin c-vitamiinin
tehtdva on osallistuminen vastustuskyvyn ja bakteerien vastaiseen toimintaan. (Machlin
1984, 199, 223-224.) Tuoreet vihannekset ja hedelmit, eteenkin sitrushedelmit ovat térkein
C-vitamiinin ldhde. Keittdmalld tuhotaan helposti vitamiiniméaira ldhes puoleen. Tarpeeksi
ndité tuotteita nauttimalla saavutetaan RDA-suositusten raja noin 60 mg. Stressi ja siten
my0s voimakas fyysinen tydskentely kohottaa C-vitamiinin tarvetta jonkin verran. (Fogel-

holm & Rehunen 1987, 83-86.)

B-vitamiiniryhméén kuuluu kaikkiaan 8 eri vitamiinia. Tiamiini(B 1-vitamiini) on térked
ennen kaikkea hiilihydraattien aineenvaihdunnassa. Sen on myds havaittu osallistuvan
jollakin tavoin hermoston toimintaan. Tiamiinin minimisaanniksi on médritelty 1 - 1,5
mg/vrk (Machlin 1984, 245-290). Briggsin ja Gallowayn (1979) mukaan Tiamiinin puutos
johtaa selvisti lihasvoiman ja kestdvyyden laskuun, joka palautuu normaaliksi suositelluilla

paivittiisilld vitamiiniannoksilla.

Riboflaviini eli B2-vitamiini katalysoi elimiston hapetus-pelkistysreaktioita, jotka ovat
keskeisid solujen aineenvaihdunnalle. Riboflaviini varastot ovat elimistosséd suhteellisen
pysyvit. Piivittdinen tarve on alle 2 milligrammaa ja térkein ruoka-aine, josta riboflaviinia
saa on maksa. B2-vitamiinin puutostilojen yleisimpié oireita ovat suupielten halkeamat ja

ihomuutokset. (Fogelholm & Rehunen 1987, 76.)

B6-vitamiinia kutsutaan nimelld pyridoksiini ja se osallistun aminohappojen aineenvaih-
duntaan ja titen koko proteiiniaineenvaihdunta on siitéd riippuvainen. Pyridoksiinin tarve
vitamiinildhteitd ovat liha, maksa ja munuaiset. B12-vitamiinia tarvitaan rasvojen ja
hiilihydraattien metaboliassa. B12-vitamiinin puutos johtaa pernioosiseen anemiaan eli
paremmin tunnettu "lapamatoanemiana". Urheilijoiden tiedetd4n kiyttdvén suuria annoksia

B12-vitamiinia, jopa pistoksina. Mitd4in nayttod sen suorituskykyé parantavana tai palautu-
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mista nopeuttavana ei ole. Muita B ryhmén vitamiineja ovat foolihappo, pantoteenihappo,

biotiini ja niasiini. (Rehunen 1997, 87-88.)
3.1.2 Rasvaliukoiset vitamiinit

A-vitamiini eli toiselta nimeltéén retinoli on térkein rasvaliukoisista vitamiineista. 1920-
luvulla todettiin kasvituotteissa olevan keltaisen tai punaisen virin johtuvan karoteeneista,
jotka puolestaan muuttuvat elimistossd A-vitamiiniksi. Ruoka-aineista tavallisimpia A-
vitamiinin ldhteitd ovat maitotuotteet, kalat, porkkana ja muut vihannekset. Retinoli on
tiarked nakotapahtumassa ja myos kasvutapahtumaan se osallistuu. Himéridsokeus on A-
vitamiinipuutoksen ensimmdisii oireita. A-vitamiinilla ei ole todettu suorituskykyé paran-
tavaa vaikutusta, eikd edes voimakas liikunta lisdi sen tarvetta. (Machlin 1984, 2, 10, 19-

20.)

D-vitamiini on toistaiseksi ainoa vitamiini, jonka on osoitettu muuttuvan elimistosséd
hormoniksi. D-vitamiinia ei my6skéén tarvita ravinnosta , mikéli ihminen saa riittdvisti
auringonvaloa. D-vitamiinin puutos johtaa kalsiumin ja fosfaatin imeytymisen héiritihin,
jonka seurauksena lapsilla esiintyy riisitautia ja aikuisilla luuston tiheyden védhenemisti. D-
vitamiinillakaan ei ole tutkimuksissa osoitettu mitdéin yhteyksid litkuntaan. (Kansaneldke-

laitoksen julkaisu 1990, 28-38.)

Muut rasvaliukoiset vitamiinit ovat E-vitamiini ja K-vitamiini. E-vitamiini osallistuu
rasvahappojen aineenvaihduntaan ja K-vitamiinia tarvitaan veren hyytymisreaktioissa. E-
vitamiinin on havaittu parantavan hapenottokykya 1500-500 m korkeudessa. K-vitamiinilla

jaliikunnalla ei ole 16ydetty yhteyksid. (Fogelholm & Rehunen 1987, 68-73).
3.2 Kivenniisaineet

Kivennéisaineet, samoin kuin vitamiinit, ovat epiyhtendinen ja kirjava joukko ravintoaineita.
Emme tarvitse niitd energian tuottamiseen, mutta ne ovat elintdrkeiti monella muulla
tavalla.(Lind 1990, 83.) Fogelholmin (1996, 110) mukaan useimpia kivennéisaineita saadaan
normaaliruoasta yli tarpeen, mutta télld ei ole terveydellistd merkitystd, koska ylim&4ara jaa

imeytymiittd ja poistuu elimistosté helposti. Puutosoireita ihmisilld on voitu selvésti osoittaa
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ainoastaan raudan, jodin, kuparin ja sinkin suhteen. Kivenniisaineet jactaan yleensi kahteen
ryhméiin: makrokivenniisaineisiin ja hivenalkuaineisiin. Raja makrokivennéisaineiden ja
hivenalkuaineiden vélilldi on kuitenkin hédilyvd. Ravitsemusalan tutkijat 10ytavét

hivenalkuaineiden uusia terveydellisid merkityksid koko ajan.(Fogelholm 1996, 110.)
3.2.1 Makrokivenniisaineet

Makrokivenndisaineisiin kuuluvat kalsium, natrium, magnesium, kalium, fosfori, kloori ja
rikki. Niitd ihmiselle valttamittomid kivenndisaineita tulisi saada ravinnosta useita satoja
milligrammoja vuorokaudessa. Makrokivenniisaineet ovat luuston térkeitd rakenneosia.
Lisdksi ne sdidtelevit elimiston nestetasapainoa ja happo-eméstasapainoa ja toimivat
aineenvaihdunta reaktioissa entsyymien osina.( Nurminen 1997, 112-113.) Liikunnan
kannalta tdrkeitd makrokivenndisaineita Brounsin (1993, 71-82) mukaan ovat kalium,
natrium, magnesium, kalsium ja fosfori. Natrium on tdrkedssd osassa neste- ja
elektrolyyttitasapainon ylldpidossa liikuntasuoritusten yhteydessd. Kalium osallistuu
hermoimpulssien vilittdmiseen ja on ndin mukana lihassupistuksessa. Se myds yllapitdd
normaalia verenpainetta. Neuromuskuraalisena vilittdjdaineena toimiminen on magnesiumin

tarkeimpid tehtivid.
3.2.2 Hivenalkuaineet

Hivenalkuaineita on elimistéssimme paljon enemmén kuin makrokivenniisaineita, mutta
niiden ma#rét ja pdivittdinen tarve ovat paljon pienempid. Suuri osa hivenalkuaineista toimii
entsyymien osina ja niiden aktivaattoreina. Tdysvilja- ja lihatuotteet ovat tirkeimmit
saantildhteet. (Rehunen 1997, 92-94.) Rauta on elimiston térkein hivenalkuaine ja sen jatkuva
saanti on terveyden ehdoton edellytys. Raudalla on suuri merkitys veren hapenkuljetuskykyyn
ja sitd kautta urheilijan suorituskykyyn. Urheilijan suorituskykyyn vaikuttaa oleellisesti myos
solutasoinen kudosten energiatalous. Myos tdmi on sidoksissa elimiston rautatalouteen.
Kuparilla on myos vaikutuksia vereen ja myoglobiiniin. Rikki ja seleeni ovat tirkeitd

villttimittdmien aminohappojen muodostumiselle. (Nieminen 1989, 62, 117-125.)
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4 NAUTINTOAINEET JA LIIKUNTA

4.1 Kahvi, tee, kaakao

Kahvin kofeiinin on todettu pidentdvéin uupumukseen johtanutta aikaa neljdnnekselld
pitkikestoisissa suorituksissa (1-1,5 tuntia). Lyhytkestoisissa suorituksissa (5-30 minuuttia)
ei kahvin kofeiinilla havaittu olevan suoritusta parantavaa vaikutusta. Liikuntasuorituksen
paraneminen on sitd voimakkaampaa, mitd harvempaa kahvin kéyttd normaalisti on.
Mahdollinen suotuisa vaikutus suorituskykyyn saadaan jo hyvin kohtuullisella kofeiini
kahvi sisiltii. (Fogelholm & Rehunen 1993, 122-123.) Tee ehkiisee raudan imeytymisti,
joten se olisi nautittava ruokailusta erikseen. Kaakao on elimistollemme terveyden ja
litkunnan kannalta suositeltavin vaihtoehto. Kaakaolla ei ole havaittu olevan elimistélle
haittavaikutuksia, vaikka se on virkistivd nautintoaine. Kaakao sopii hyvin runsaasti
liikuntaa harrastavan nautintoaineeksi, silld sen energiaravintoaineiden jakauma on hyvéi

ja se siséltdd runsaasti suojaravintoaineita. (Rehunen 1997, 139- 141.)

4.2 Tupakka ja nuuska

Tupakka on yksi vakavimmista terveysriskeistd. Tupakointi aiheuttaa monia erilaisia
sairauksia, kuten keuhkosyopid, sydin- ja verenkiertoelinten sairauksia sekéd &rsyttdd
hengitysteiden limakalvoja suussa, henkitorvessa, keuhkoputkissa ja keuhkoissa ja mytskin
naisilla lisdd osteoporoosin eli luukadon ilmaantumista. (Puska, Koskela & Korhonen 1986,

31-32.)

Nuuskaaminen on myds terveydelle vaarallinen tapa. Nuuska kéyttdvilld verenpaine nousee
ja syddmen syke kohoaa. Nuuskaaminen lisdd my0s riskid sairastua moniin erilaisiin
syopiin ja aiheuttaa hammasten kiinnityskudossairauksia. Nuuskaaminen on yleistynyt
muutamissa lansimaissa vaikkakin savukkeiden osuus on selvisti suurin. Nuuskan kéytto
ei ole ollut Suomessa yhti yleistd kuin esimerkiksi Ruotsissa. Nuorten terveystapatutki-
muksen mukaan piivittdin tupakoivista 14- 18-vuotiaista nuorista nuuskasi noin 1%. Erdén

selvityksen mukaan Yhdysvalloissa jopa 8-36% (Connolly ym. 1986) 7-8 luokkalaisista
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pojista kaytti nuuskaa sisnnéllisesti. Ruotsalaisen tutkimuksen (Skoloverstyrelsen 1983)

mukaan 15-16-vuotiaista pojista nuuskasi 21%. (Puska ym. 1986, 127-129.)

Fyysisen suorituskyvyn kannalta tupakka on ongelmallinen, silld se vaikeuttaa keuhkorak-
kuloissa hapen siirtymisté vereen ja hiilidioksidin poistumista elimistostéd. Tupakan savussa
oleva hiilimonoksidi heikentdd myos hapen kuljetusta veresséd. (Fogelholm & Rehunen
1993, 124-125.) Nuuskaamisessa tupakka-aine imeytyy suoraan verenkiertoon, koska se on
kosketuksessa suun limakalvoon esimerkiksi huulen ja ikenen vilissd. Nikotiini lisdd
syddmen sykettd ja kohottaa verenpainetta. Tamén takia sydin joutuu tydskenteleméén

enemmdn ja suorituskyky laskee. (Rehunen 1997, 145-147.)
4.3 Alkoholi

Alkoholin imeytyessé vastalaukusta sen nauttimisen jdlkeen eivit elimistdmme solut enédd
ole yhteydessi toisiinsa normaalilla tavalla ja tima puolestaan heikentéa eri elinten yhteis-
toimintaa. Jo 0,2 promillen alkoholimiérd vaikuttaa haitallisesti urheiltaessa. Pienet méérit
alkoholia vaikuttavat mm. pintaverenkiertoon, verenpaineeseen ja pulssiin. Viitetddn, ettd
joissakin lajeissa pieni médri alkoholia voisi parantaa suoritusta. Suorituskyvyn paranemi-
nen perustuu esimerkiksi késien vapinan vihenemiseen. Alkoholin sietokyvyn kasvaessa
vapinan poistava miérd alkoholia voi seuraavalla kerralla olla liian suuri ja aiheuttaa
haittavaikutuksia.(Andrén-Sandberg 1993, 17-18, 25-27.) Wyndin tutkimuksen mukaan
(1988) turvallinen alkoholin jatkuvan kayton raja olisi 3 pulloa olutta vuorokaudessa. Pitdd
kuitenkin muistaa, ettd ihmiset ovat yksiloitd ja tité ei voi yleistdd kaikille. Urheiltaessa
lihakset alkavat tuottamaan maitohappoa, jota maksa ryhtyy polttamaan. Alkoholia juofaes-
sa maksa ei pysty polttamaan maitohappoa endi niin tehokkaasti. Juotaessa alkoholia
maitohappokynnys saavutetaan nopeammin eli urheilija tuntee, ettd ei endé jaksa. Vaikutus
on pieni, mutta se saattaa kilpailutilanteessa olla merkittdva. Urheilijoilla, jotka nauttivat
paljon alkoholia saattaa esiintyd lihaskramppeja ja epamaédrdistd lihaskipua. Hoito néissé
tapauksissa on helppo eli alkoholin juominen pitidi lopettaa. (Andrén-Sandberg 1993, 17-
18, 48-49.)
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5 LISARAVINTEET

Suomalaisten kilpaurheilijoiden ruoankdytt6d, ravinteiden saantia ja ravitsemustilaa on
1980-90 lukujen taitteessa tutkittu huolellisesti. Proteiinien saanti oli urheilijoilla aivan
kohdallaan, mutta monilla urheilijoilla hiilihydraattien saanti j&i liian alhaiseksi suositel-
luista arvoista ja rasvan saanti oli liian runsasta. (Fogelholm & Rehunen 1993, 312-313.)
Meron (1999, 2) mukaan Suomalaisessa ravintovalmennuksessa on ollut puutteita. Urheili-
jat eivit ole kiinnittéineet riittivisti huomiota ravitsemukseen liittyviin asioihin. Urheilijoi-
den tarvitsemaan erikoisravintoon on Suomalaisissa tutkija piireissé otettu kielteinen kanta.
Urheilijan erikoisravinnolla tarkoitetaan perusruoan ja dopingin vélistd aluetta. Kuviossa

1. on esitetty kuinka suorituskykyyn voidaan vaikuttaa ravitsemuksellisilla asioilla.

Suorituskyky Doping (kielletty alue)

Erikoisravinto (sallittu alue)

Monipuolinen perusravinto (sekaruoka)

KUVIO 1. Suorituskyky ja ravinto

Tarvitseeko urheilija erikoisravintoa ja ravintoainelisii? Monesti luullaan, ettd voimaur-
heilulajeissa tarvitaan suuria mé#irid proteiinia painokiloa kohden, mutta juoksijat saattavat
tarvita enemmin proteiinia’kg. Voimailulajeissakaan ei siis tarvita proteiinilisid, jos
syodéin tdysipainoista perusruokaa. (Clark, N. 1996, 11.) Meron ym. (1994, 27) mukaan
Suomalaisilla yleisurheilijoilla on puutteita proteiinien saannissa, joten tulisi keskittyd
syomiin proteiinipitoisempaa ruokaa ja harkittava aminohappovalmisteiden kayttoa.
Hiilihydraattien saanti oli yleisurheilijoilla yleisesti hyvi, mutta suositeltavaa olisi kuiten-
kin hiilihydraattipitoisten lisdravinteiden kaytt6d palautumisen nopeuttamiseksi. Lemon ym.

(1984) on todennut, ettd kestdvyys- ja palloilulajeissa hiilihydraattilisien voi myds olla
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tarpeellista, mutta vain kovilla peli- tai harjoitusjaksoilla. Aminohappovalmisteet ovat
tarpeettomia, silld ne eivét lisida lihasmassaa tai nopeuta palautumista. (Ladkintohallitus
1990, 17-18) ja Brouns (1993, 47-48) esitti, ettd yksittiisilld aminohapoilla ei ole vaiku-
tusta suoritukseen vaan lisdravinteet, jotka sisiltidvit haaroittuneita aminohappoketjuja
saattavat auttaa harjoituksesta palautumisessa kun proteiinisynteesi on kohonnut. Bean

perusruoasta saa kaikki tarvitsemat aminohapot, jotka tarvitaan lihasten kasvuun.

Ei voida tarkalleen sanoa kuinka paljon tulisi jotain tiettyé vitamiinia tai mineraalia saada,
jotta se olisi kaikille sopiva. On annettu vain raja-arvoja ja suosituksia, jotta ihminen
pysyisi terveend. (Bean, A. 1994, 64-65.) Harjoitellessaan kovaa urheilijat menettivit
hikoilun kautta kehostaan mineraaleja, joten heidén olisi turvattava niiden saanti taysipai-
noisella ruokavaliolla. Vitamiinien ja kivenndisaineiden yliannostukset eivit lisdd suoritus-
kykyi ja voivat jopa aiheuttaa myrkytyksen. Urheilijoilla vitamiini- ja mineraalilisien kayttd

perusruoan liséksi turvaa riittdvin péivittdisen saannin. (Brouns 1993, 124-125.)

Perusteellinen tutkimus ja laaja biokemiallinen selvitys urheilijoiden ravitsemustilasta ja
sen yhteyksistd suorituskykyyn valottaisi, ettd onko suomalainen perusruoka riittdvai ja
tarvitseeko urheilija lisdravinteita vai ei. Urheilijat kuitenkin kayttdvét lisdravinteita
”varmuuden vuoksi” ja on todettu, ettd ne, jotka kdyttivit niitd s6ivdt myds paremmin kuin
lisdravinteita kayttamittomat. Nuorten urheilijoiden lisdravinteiden kiytostd ei vield

Suomessa ole tutkimustuloksia. (Fogelholm 1988, 2-5.)
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6 RAVITSEMUS- JA RAVINTOAINESUOSITUKSET

Parhaan mahdollisen ravitsemustason takaamiseksi kaikille ihmisille on laadittu erilaisia
ravitsemussuosituksia, joissa esitetdin suositeltavia eri ravintoaineiden kayttomadrid.
Suositukset siséltdvit ns. varmuusmarginaalin, joka takaa mahdollisimman hyvin suoritus-
ja vastustuskyvyn ja riittdvan varaston myos rasitustilanteissa. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan mietinté 1987:3, 70.) Uudistetun Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mietin-
non (1998:7, 9) mukaan suosituksissa korostetaan ensisijaisesti ruokavalion kokonaisuutta.
Suosituksissa painotetaan energian saannin ja kulutuksen tasapainottamista, eiké niink44n

yksittdisten ravintoaineiden saannin tarkkailemista.

Ravitsemussuosituksia on annettu yli 40:ssd maassa. Noin puolet suosituksista on teollistu-
neiden maiden tarpeita varten, loput on laadittu kehitysmaiden suosituksiksi. Tunnetuin
ravitsemussuositus on amerikkalainen Recommended Dietary Allowences eli RDA -
suositukset. Suositukset ovat yleensd laadittu terveelle viestolle, mutta ne on suunniteltu
my0s ennaltachkiisemain erdiden kansantautien syntyd. (Fogelholm & Rehunen 1996, 43.)
Suomessa ravitsemussuositukset uudistettiin vuonna 1998 siksi, ettd uudet pohjoismaiset

suositukset valmistuivat 1996 (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998:7, 5).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan esittdmét suositukset on laadittu kansanravitsemuksen
ja kansanterveydellisten ndkokohtien perusteella. Ravitsemussuosituksia on havainnollis-
tettu ruokaympyrilld, jossa ravintosisilloltdan samanlaiset elintarvikkeet on ryhmitelty
samoihin ympyran lohkoihin. Ruokavalion monipuolisuus ja tasapainoisuus saavutetaan
valittaessa aterialle jotain ruoka-ainetta ympyrin kustakin lohkosta. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunnan mietinté 1987: 3, 28.)
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KUVIO 2. Ruoka-aineympyri

Uusissa suosituksissa vanhan ruokaympyrén rinnalle on otettu ruokakolmio- ja lautasmalli.
Suurimman osan kolmiosta tiyttavit viljavalmisteet ja peruna, joita tulisi syddi jokaisella
aterialla. Kohti kolmion kérked edettdessi ruoka-aineiden syontiméérit ja useudet vihene-

Vit,

KUVIO 3. Ruokakolmio
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Lautasmallissa puolet lautasesta tdyttévit kasvikset, neljannes on varattu perunalle, riisille

ja pastalle ja viimeinen neljdnnes jad liha- tai kalaruoalle. Ruokajuomana suositellaan

2 palaa) ja hieman kasvimargariinia tai rasvaseosta. Jalkiruoaksi voi nauttia marjoja tai

hedelmii. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998:7, 11-13.)

KUVIO 4. Lautasmalli

6.1 Ravintoainesuositukset yleensi

kunnan mietinndssi vuonna 1987. Siind médriteltiin ravintorasvoille, proteiineille ja hii-
lihydraateille omat suositusarvot kokonaisenergiasta. Rasvan osuudeksi médriteltiin 30 %,
proteiinien 10 - 15 % ja hiilihydraattien yli 50 %. Niihin arvoihin on péidytty seuraamalla
80 - Iuvulla suomalaisten ravitsemuskayttaytymistd. Rasvojen osuutta on pyritty vihenté-
main kokoajan ja hiilihydraattien puolestaan lisédméan. Vuonna 1991 ravintoaineiden
saanti oli keskimaérin kunnossa, joskin rasvaa oli hieman yli 30 % kokonaisenergiasta.
Proteiinien eli valkuaisaineiden suositustaso piivittdisestd energiasta on kohdallaan.
Suomalainen ruokavalio on sisiltéinyt proteiineja suositustasoa vastaavat mairit jo vuosi-
kymmenid, johtuen suuresta maito- ja lihavalmisteiden kiytostd. ( Fogelholm & Rehunen
1996, 55-59.) Uusissa (1998) suosituksissa ei ole suuria muutoksia energiaravintoaineiden
saantien prosenttiosuuksissa. Hiilihydraattien osuutta on kasvatettu 50%:sta 55-60 prosent-

tiin, muuten osuudet on pidetty samoina. Rasvojen kéytossa suositellaan siirtyméédn moni-
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tyydyttyméttomien rasvahappojen kdyttoon, jotka auttavat alentamaan seerumin LDL-

kolesterolipitoisuutta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998:7, 20-21.)
6.2 Ravintoainesuositukset urheilijoilla

Vuonna 1990 Li#kintohallituksen asettama ravintotydryhma julkaisi oman ehdotuksensa
urheilijoiden ravitsemussuosituksista. Suositusten mukaan urheilijoiden harjoittelukauden
ruokavalio rakentuu tavanomaisista elintarvikkeista. Urheilun takia tehtdvéat painotukset
eivit saa olla ristiriidassa yleisten ravitsemussuositusten kanssa heikentdmailli ruokavalion

monipuolisuutta, tasapainoisuutta ja riittavyyttd. (Fogelholm & Rehunen 1996, 158-160.)

Hiilihydraatteja urheilijat tarvitsevat péivittdin enemmaén kuin liikuntaa harrastamattomat
palautuakseen mahdollisimman nopeasti harjoituksista tai kilpailuista. Proteiinien saannin
todettiin olevan riittavad kaikissa lajeissa, jos urheilija syd yleisten suositusten mukaisesti
eldinkunnan tuotteita ja jos proteiinien osuus péivittiisestd energiasta on 12 - 15 %. Kovaa
harjoittelevan urheilijan elimisto tarvitsee 1,0-1,5g/kg proteiineja péivéssd. Tami riittdd
ylldpitimiin elimiston typpi tasapainoa. Urheilijoille asetetun suosituksen mukaan rasvan
osuus piivittdisestd energiantarpeesta ei saisi ylittdd 30%, mutta ei alittaa my6skéin 20%.
Urheilijan vihentdessa rasvankidyton alle 25%, siitd ei ole varsinaista hyotyid. (Ladkintohal-
litus 1990, 14-15.) Meron (1999, 2-3,18) tekemissé julkaisussa huippu-urheilijoiden %-
osuudet kokonaisenergiasta poikkeavat huomattavasti: Hiilihydraatit 60-75%, proteiinit 15-
20% ja rasvat 5-25%. Vitamiinien ja kivennéisaineiden tarve lisddntyy hieman, jos urheilija
harjoittelee paljon. Tavallinen, suositusten mukainen ruokavalio kattaa kuitenkin tarpeen
urheilijoillakin, eikd puutosoireita kehity kuin poikkeusoloissa. Naisilla voi esiihtyﬁ
puutetta raudasta, kalsiumista ja D-vitamiinista ja heitd kehotetaankin huolehtimaan juuri

nididen aineiden saannista. (Fogelholm & Rehunen 1996, 312.)
6.2.1 Kestidvyysurheilijat

Kestavyysurheilijoilla hiilihydraattien saantisuositukset ovat 55-60 % kokonaisenergiasta.
Eteenkin hiiht&jilla hiilihydraattien osuus voi olla jopa tuo 60 %. Rasvojen osuus tulee olla
yleisten saantisuositusten tasolla. Proteiinien vaikutuksesta kestidvyyssuoritukseen ollaan

monta eri mieltd. Joidenkin tutkimusten mukaan joillakin aminohapoilla voisi olla vaiku-
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tusta vasymisen vastustamiseen. Yleisesti proteiinien saantisuositukset vastaavat kesti-
vyysurheilijoilla ldhes yleisid suosituksia. Vitamiinien ja kivenndisaineiden kohdalla
kestidvyysurheilijoilla voi olla hieman suuremmat saantisuositukset. (Fogelholm & Rehunen
1996, 338,344.)

6.2.2 Nopeus- ja voimalajit

Nopeutta vaativissa lajeissa ei itse kilpailusuoritus aseta erityisvaatimuksia ruokavaliolle.
ja tarvittaessa esimerkiksi vahennettdva rasvan mairdi. Hiilihydraattien mééré ravinnosta
kovaa harjoittelevalla tulisi olla 1dhempinid 60 %, koska harjoittelun intensiteetti on kova
ja nidin ollen glykogeenin eli lihaksiin varastoituneen hiilihydraatin kdyttd suurta. Rasvan
midrd mielelldén tulisi olla ldhempénd 20 % ja proteiinien osuus noin 15-20 %. Suojara-
vintoaineiden saanti on hyvin syovilld varmasti riittdvaa, vaikkakin tarve saattaa joidenkin

vitamiinien kohdalla olla jopa kaksinkertainen. (Fogelholm & Rehunen 1987, 169,235.)

Harjun & Rehusen (1981, 194) mukaan voimalajien urheilijoiden proteiinin tarve olisi
raskaalla harjoituskaudella jopa 2-2,5 grammaa jokaista painokiloa kohti eli yli kak-
sinkertainen miiris yleisiin suosituksiin verrattuna. Rasvan osuus energiasta tulisi olla vain
murto-osa yleisistd suosituksista. Rasvojen vihyyden aiheuttama energiavaje tulisi korvata

runsaalla hiilihydraattimairalla.
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TAULUKKO 1. Meron (1999, 18) mukaan harjoituskauden suuntaa antavat vuorokautiset

kokonaisenergiat ja sen jakaumat

Ravintoaineet Teholajit Kestavyyslajit
Kokonaisenergia

kcal 2000-3000 3000-5000
kcal/kg 25-45 45-70
Proteiini

glkg 1,5-3,0 1,5-3,0

% 15-20 15-20
Hiilihydraatti

g/kg 4-6 6-10

% 60-75 60-75
Rasva

glkg 0,4- 0,6 1,0-1,5

% 5-15 15-25

6.2.3 Muut lajit

Monissa taitolajeissa, kuten taitoluistelussa ja voimistelussa, harjoitteluun kiytetiéin paljon
aikaa. Energian kulutus on kuitenkin melko alhaista runsaasta tekniikkaharjoittelusta
ja4 usein liian pieneksi ja hiilihydraattien osuus kasvaa suureksi. Tirkedd olisikin seurata
nuorilla urheilijoilla, ettid proteiinien saanti on vahintddn yleisten suositusten mukainen.
(Fogelholm & Rehunen 1987, 234.) Palloilu- ja joukkuelajien urheilijoiden ravintosuosi-
tukset ovat hyvin ldhelld yleisten suositusten rajoja. Ruokavalio voisi kuitenkin olla
hiilihydraattipainotteinen ja suhteellisen vahirasvainen. Proteiinien tarve ei ole normaalia

suurempi. (Fogelholm & Rehunen 1987, 232-233.)
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7 RUOKATOTTUMUKSET SUOMESSA

Ruuan valinta on hyvin kiinteésti sidoksissa niin ihmisen psyykkiseen rakenteeseen kuin
hénen sosiaaliseen ympéristoonsi ja kulttuuritaustaansa. Lapsena ja nuorena muodostuneet
ruokatottumukset voivat olla melko pysyvid, joita saattaa olla vaikea muuttaa myshemmalla
idlla. (Tell 1982, 382, 390.) Lamsin (1984, 28-29, 66) mukaan kasvava nuori on ravinto-
kéyttdytymisessddn hyvin paljon sidoksissa perheeseensé ja sosiaaliseen ympéristoonsa.
Vanhemmat mieltivitkin ravitsemuskasvatuksen paédosin heidén itsensé tehtévéksi. Ravin-
tokayttdytyminen voi vaihdella perheissd paljonkin aterioiden miérédn, ajankohdan ja
ravinnon sisdllon suhteen. Nuoren tullessa murrosikédin ruokavalinnat eivét ole endd yhtd
tiukasti sidoksissa kotiin ja lapsen sosiaalistumisympéristéén. Ravinnon valintaan vaikutta-
viksi tekijoiksi muodostuvat mm. huoli omasta terveydestd, sosiaaliset viiteryhmat seké

vallitseva ruokakulttuuri (Rimpeld ym. 1983, 129.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mietinnon (1987:3, 10) mukaan ruokatottumukset
ovat osa kulttuuriperintod. Siirtyessd sukupolvelta toiselle ne kuitenkin muokkautuvat val-
litsevien olojen mukaisesti. Ruokaan kohdistuvia arvostuksia muuttavat mm. elintarvikeva-
likoiman monipuolistuminen ja saatavuuden lisdéntyminen. Vaikka ihminen on periaat-
teessa kaikkiruokainen, on eri yhteiskunnissa kehittynyt toisistaan poikkeavia tapoja valita

ja kuluttaa tarjolla olevia ruoka-aineita.

7.1 Nuorten ruokatottumukset

Yleisesti ottaen suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet parempaan suuntaan viime
vuosikymmenien aikana. Yksi merkittdvimmistd muutoksista on vihannesten kulutuksen
kasvu, joka on kaksinkertaistunut 1980-luvulla. My6s hedelmien ja marjojen kulutus on
kasvanut merkittaviasti. (Berg ym. 1993, 10; Kuluttajatieto oy- consumer compas 1989, 9;
Nutrition Policy in Finland 1992, 31.) Ennen teollistumista tarve kontrolloida ruuankéyttoa
johtui ruuan vihyydesti ja puutteesta. Nykydidn ruuankiyttod kontrolloidaan enemmin

terveydellisistd seikoista johtuen. (Prittdlda 1989, 36.)
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Risdsen (1987, 37) mukaan nuorten ruokatottumusten muutokset ovat samansuuntaisia
kuin heidén vanhempiensakin. Nuorilla tarkasteltaessa maitorasvoja ja leivallad kaytettyja
rasvoja yhteensd todettiin, ettd vihén tai ei lainkaan rasvaa kiyttiavien ryhma kasvoi nope-
asti vuodesta 1983 vuoteen 1989 (Rimpeld ym. 1989, 2). Nuorilla runsasrasvaisten tuottei-
den vihentidmistd selittdd kaupungistumisen, maaseutukulttuurin viistymisen, tyttéjen kau-
neusihanteiden, ldiketieteellisen tiedon selkiytymisen, vaihtoehtoisten tuotteiden kaupal-

listen intressien ja niitd tukevan joukkotiedotuksen yhteisvaikutus.(Rimpeld 1989, 2-3.)

Kotona syéminen on vield suhteellisen yleisti. Kotitalouksista 35% syd lounaankin koto-
naan. Mutta toisaalta yhteiskunnan muuttuminen, naisten tyoskentely kodin ulkopuolella
on muuttanut ruokailutottumuksia. (Kuluttajatieto oy -Consumer Compass 1989, 1; Nutriti-
on Policy in Finland 1992, 53.) Usein yhteiset ateria-ajat korvataan epidsdannollisilla
vilipaloilla tai perheenjdsenet syovit erikseen ateriansa. Yhteiskunnan muuttuminen on
johtanut myos siihen, ettd valmisruuat tai esivalmistetut ruuat ovat yhid useammin aterian
valinnan kohteina. (Nutrition policy in Finland 1992, 53.) Yhé useampi nuori sy6 luonaan
koulussa ja monille koulun ateria on pdivén varsinainen Jimmin ateria (Kouluruokailuopas
1987, 62; Seppinen 1990, 3). Kotona illalla ei varsinaisesti valmisteta endd ldmmintd

ateriaa vaan se korvataan voileivilld. Myos erilaiset Grilliruuat ovat yleistyneet. (Kouluruo-

kailuopas 1987, 62.)

Lapsille ja nuorille suunnatussa terveyskasvatuksessa on ensisijaisesti pyritty vihentdméén
makeisten, purukumien ja sokeripitoisten virvoitusjuomien kdyttdd. Kun makean kayttod
tarkastellaan kokonaisuutena, niyttdd siind erottuvan kaksi melko ldheisesti toisiinsa
liittyvad tyyppid. Maatalous- ja tydvédeston perheille on ominaista kahvi-sokeri—pulla.tapa
sekd lapsille ja nuorille on ominaista karkki-purkka-tapa. Tdssd yhteydessd voidaan jopa
puhua kulttuurista, silld molemmissa tapauksissa ovat juuret syvélld sosiaalisessa perimissi
ja vuorovaikutuksessa. (Honkala ym. 1983, 114.) Suomalaisten 12-14-vuotiaiden ryhméssd
makeisia nautitaan harvemmin kuin ennen, mutta yli 16-vuotiaiden makeisten kayttd on
lisddntynyt (Rimpeld ym. 1990; Roos & Ahola 1989, 58). Ravitsemuskasvatuksen pitéisikin
kohdistua erityisesti 16-18-vuotiaisiin poikiin sekd maatalous- ja tydvéeston ruokakulttuu-
reista ldhteviin ravitsemuskasvatuksen kehittdmisen (Rimpeld ym. 1989, 3). Toisaalta nuo-
rison elinympériston ja eldmin tyylin kaupungistuminen on vaikuttanut osaltaan rasvaisten

maitotuotteiden ja sokerinkiyton vihenemiseen, miki on taas tukenut ravitsemuskasvatusta
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(Rimpeld ym. 1987, 85).

Prattédlan (1989, 49, 53) haastattelututkimuksen mukaan padkaupunkiseudun nuoret ovat
tietoisia minkélaista ruokaa heidén pitéisi sydodd, mutta he eivit olleet kiinnostuneita
ravitsemuksesta ja heididn mielestddn ravitsemuskasvatus ei ollut tehokasta. He myos
tiedostivat etteivit heidén vanhempansa piténeet nuorten makeisten eikd hampurilaisten
syonnistd. Tutkimuksen mukaan nuoret yleisesti ottaen sdivit mité oli saatavilla kotona ja
koulussa, mutta karkkikaupoissa tai hampurilaispaikoissa ei mietitty sen kummemmin
ravinnon terveellisyyttd. Nuoriso s6i kuitenkin terveellisemmin koulussa tai kotonaan
perheen seurassa. Epiterveellisen ruoan valinnan yhteydessé tulivat ystavét merkitseviksi
tekijaksi. Nuoren tyypillinen ruuan valinta ystdvien kanssa tapahtui vélitunnilla makeisten
ostamisen yhteydessa tai hampurilaispaikassa. Ruoan jakaminen (hampurilaiset ja makeiset)
ystdvien kanssa oli pikemminkin sd4nt6 kuin poikkeus. Niilld nuorilla, jotka eivét jakaneet
makeisia muiden kanssa, ei ollut monta ystidvad. Tédssd tapauksessa sydminen ei ollut

padtarkoitus, vaan hauskan pitdminen. (Prittédla 1989, 49,53.)

kuten sokerin ja suolan kiytt6d, on vaikea muuttaa myohemmin. Samoin vilipalojen ja
grillituotteiden syominen on vaikea muuttaa vanhemmalla idlld sdannollisiksi terveellisiksi

aterioiksi. (Tell 1982,390.)

Kisitys omasta kehosta saattaa vaikuttaa ruokailutapoihin. Erityisruokavaliota kiyttdvin
nuoren motiivi liittyy usein ulkonék46n ja kauneuteen eiki niinkéin terveydellisiin seikkoi-
hin. Ylipainon kokeminen sinnsi saattaa tuoda psykosomaattisia oireita seki kokemuksia
terveydentilan ja ruumiillisen kunnon huonommuustilasta. Itsedén sopivan painoisena
pitineet nuoret ovat kokeneet véhiten em. kokemuksia. Kisitykset hyvintuulisuus ja
iloisuus ovat perinteisesti yhdistetty ylipainoisuuteen, mutta timé késitys ei nédytd pitdvin
paikkaansa ainakaan nuoruusidssé. pikemminkin ylipainoisille on ominaista keskiméaraista

suurempi oireellisuus ja tyytymittomyys omaan terveyteen. (Rimpeld ym. 1983, 46,47.)
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7.2 Urheiljjoiden ruokatottumukset

Fogelholmin ja Rehusen (1987, 130-131) mukaan urheilijan ravinnon tulisi koostua joka
aterialla nautittavista perusruoka-aineista ja lopullista kokonaisuutta rakentavista tiyden-
nysruoka-aineista. Perusruoka-aineita ovat: viljavalmisteet, kasvikset ja hedelmaét. Tayden-
nysruoka-aineita ovat siten, liha, kala, maitovalmisteet ja ravintorasvat. Viljavalmisteita,
marjoja ja hedelmii tulisi saada jokaisella aterialla. Lihaa, kalaa ja maitovalmisteita tulisi
saada pdivittdin. Jokaisella ruoka-aineryhmailla on oma tirked merkityksensd ruokavaliossa

ja yhdenkin puuttuminen vaikeuttaa monipuolisen ja terveellisen ruokavalion koostumista.

Urheilijoiden ruokailutottumukset ovat parantuneet viime vuosina. 1980-luvulla ei urheili-
joiden ruokailutottumuksiin kiinnitetty niin erityistd huomiota. Eréissé lajeissa kuitenkin
havaittiin jo tuolloin, ettd urheilijan tulisi erityisesti tarkkailla ruokailujaan. Urheilijat
kuitenkin nykyéén (ainakin yksilolajeissa) ovat melko hyvin tietoisia oikeaoppisen ruoka-

valion perusteista ja jopa noudattavat niitd. (Pika- ja aitajuoksulehti, 1993:2, 19-21.)

8 NUORTEN RUOKATOTTUMUSTEN MUODOSTUMISEEN
VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Kasvuympirist6lld ja kasvaympiriston keskinisilla suhteilla on varsin merkittdavd vaikutus
nuorten ruokatottumusten muodostumiseen. Myshemmin vaikutusta saadaan my0s koulusta
ystivistd ja vallitsevista muotivirtauksista. Seuraavissa kappaleissa tarkastellaan perheen
sosioekonomista taustaa, asuinpaikkaa, koulua, tiedotusvilineitd, valmentajaa ja kirjalli-

suutta ruokatottumuksien muokkaajina.
8.1 Perheen sosioekonominentausta ja asuinpaikka
Perhe kiyttdaytyy hyvin yhdensuuntaisesti ruoan valinnassa. Tutkimukset osoittavat, ettd

ainakin 14 vuoden ikiin saakka lasten ja vanhempien valinnat maitorasvojen suhteen ovat

erittiin yhdenmukaisia. (Rimpeld ym. 1983,128.) Kuitenkin oma koulutus tulee térkeéksi
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tekijdksi rasvojen valinnassa 16-18-vuotiailla (Rimpeld ym. 1990,97).

Nuorten sosiaalinen tausta on muuttunut viime vuosikymmenien aikana. Kuusikymmeniu-
vun lopulla oli yli kolmannes nuorista vield maa- ja metsitaloudessa toimivien vanhempien
lapsia, vuonna 1979 enéi vajaa viidennes. 1970-luvulla johtaja- ja toimihenkiloperheiden
nuorten osuus kasvoi vuosikymmenen aikana n. 30 prosentista 38 prosenttiin. (Paronen &
Ahlstrom 1983, 14-15.) Nykyédin nuorempien ikdryhmien huoltajilla on korkeampi ammat-
tiasema ja koulutus kuin vanhempien ikdryhmien huoltajilla. Tdma selittyy suurelta osin
silld, ettd mitd matalampi ikd, sitd paremmat ovat olleet koulutus mahdollisuudet ja sitid
korkeampi on nykyinen ammattiasema. (Paronen & Ahlstrom 1983, 14-15; Rimpeld ym.

1990,26.)

Prittildn tutkimuksen mukaan (1989, 46-47) perheen sosioekonominen tausta, joka on
madritelty koulutuksen ja ammattiaseman mukaan, vaikuttaa ruokatottumuksiin maidon,
voin, kahvin ja makean suhteen. Maanviljelijoiden ja muiden alempien sosiaaliluokkien
lapset kdyttivit rasvaisempaa maitoa ja voita useimmin kuin ylempien sosiaaliluokkien
lapset. Hanen mukaansa kahvin ja sokerin kéytto on yleisempié alemmissa sosiaaliluokissa.
Myos Mini-Suomi-terveystutkimuksessa kévi ilmi, ettd ylemmat toimihenkilot erottuivat,
kun mitattiin ravinnon laatuindeksid, omaksi ryhméksi monopuolisen ruokavalion suhteen
(Seppdnen & Karinpdd 1986, 21). Nuorten terveystapatutkimuksissa on saatu saman
suuntaisia tuloksia. Varsinkin rasvojen kaytto oli erittdin voimakkaasti yhteydessi huoltajan
yhteiskunnalliseen asemaan, kun titd mitattiin ammattiryhmalla ja koulutuksella. (Rimpeléd

ym. 1983 128; Rimpeld ym. 1990,96.)

Kiyttovarojen mddrian yhteys makeisten ja purukumien kdyttoon oli tutkimuksessa nuo-
rimmissa ikdryhmissd varsin voimakas. Todenndkéisesti 12-15-vuotiaiden eldméntyyleissé,
makeisten, purukumien, savukkeiden ja alkoholin kdyt6lld on yhteisié taustoja ja tarkoituk-
sia. (Honkala ym. 1983, 114.) On osoitettu, ettd viikkorahan miéralld ja makean kiytolld
on yhteyksid. Eroja ei esiinny tyttdjen ja poikien kesken viikoittain kiytettédvissd olevan
rahamdiran summassa. Sen sijaan johtajien ja ylempien toimihenkildiden lapsilla on
viikoittaisia kdyttovaroja eniten ja maatalousvieston lapsilla véhiten. (Paronen & Ahlstrom

1983, 17.)
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Voidaan osoittaa my0s alueellisia eroja ruokatottumusten suhteen. Eteld-Suomen ja Lou-
nais-Suomen ohella niyttdd myos Itd-Suomi olevan alue, jossa ruokavalion laatu on selvésti
parempi kuin Pohjois-Suomessa. (Rimpeld ym. 1990,98; Seppinen & Karinpii 1986,32.)
On myés todettu, ettd runsasrasvaisia valmisteita kiytetdian vihiten isoissa kaupungeissa
ja pienten kaupunkien keskusalueilla. Joten rasvaisten tuotteiden kaytto lisdéntyy siirrytta-
essd kaupunkien keskustasta maaseudun haja-asutusalueille. (Rimpeld ym. 1983 128;

Prattdld 1989 ,47.)
8.2 Koulu

Kouluterveystutkimuksessa (Rimpeld M., ym., 1990) todettiin, ettéd kaikki koululaiset eivét
syo lamminti ateriaa koulussa, yléasteen oppilaiden syddessé huonoiten. Kouluissa yritet-
tiin lisdtd ruoan menekkid ja monipuolistaa nuorten ravintotottumuksia malliannosten
avulla. Malliannokset toteutuivat vain noin joka kolmannella oppilaalla. Lukiolaisilla
malliannosten kiytto onnistui parhaiten eli saada kouluruoasta kolmannes péivén ravinnon

tarpeesta.

Kouluissa tarvittaisiin yhteistydtd oppiaineiden vélilld, jotta oppilaille muodostuisi riittdvin
monipuolinen ja selked kuva terveellisen ravinnon merkityksesti. Esimerkiksi kotitalous
tunneilla oppilaat oppivat tuntemaan elintarvikkeita ja he saavat kokemuksia ruoan val-
mistuksesta. Ravinnon ja terveyden vilistd yhteyttd voidaan opettaa my6s fysiikan, biologi-
an, kemian ja litkunnan sisilldissid hyvin monesta eri ndkokulmasta. Kouluissa pystyy
ruokaan liittyvid aiheita kisitteleméin jo ensimmadisistd kouluvuosista ldhtien ja tarkastelu-
kulmaa muuttamalla iéin ja opiskeluvaiheen mukaan saadaan lisdd syvyyttd aiheeseen.

(Peltonen 1994, 112-114.)

Kouluruokailun tavoitteena on terveellisiin maku- ja ruokailutottumuksiin ohjaaminen sekéd
mydnteisen ruokailutilanteen ja ilmapiirin luominen. Opettajilla ja muulla koulun henkils-
kunnalla on keskeinen osa ravitsemuskasvatuksen osa-alueiden toteutumisessa. (Kouluruo-

kailuopas 1987, 21.)
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8.3 Tiedotusvilineet ja kirjat

Tiedotusvilineilld on suuri vaikutus ja vastuu trendien ohjaajana ravitsemuskiyttdytymi-
seen. Monissa tapauksissa tiedotusvélineet ovat tehokkain tuotteista ja niihin liittyvisti
asioista kertova lahde kuluttajalle. (Leino, M. 1999, 2). Ravitsemusvalistus ja elintarvike-
mainonta kiyttdvat molemmat urheilullisuutta markkinoinnissaan, mutta néiden jakama
ravitsemustieto on usein ristiriitaista. Tyypillisid nuorille mainostettuja elintarvikkeita
olivat virvoitusjuomat, suklaa ja erilaiset maitovalmisteet. Mainoksissa yleensi viitattiin
mielihyviin eikd terveydellisistd seikoista paljon puhuttu. Mainonnan kriittinen arviointi
opettaisi seké kasvattajaa ettd kasvatettavaa. Nidin nuori saisi tilaisuuden itse arvioida heille
tarjottujen tuotteiden siséltod ja kasvattaja kuunnellessaan nuoria oppisi ymmaértiméin,
mink4 vuoksi hidnen nékemyksensé ruoasta ovat erilaiset kuin nuorilla. (Liikunta ja tiede,
1988, 26-27.) Tiedotusvilineiden vaikutus on lisdédntynyt tietoyhteiskunnan kasvamisen
mukana. Yhé useammat nuoret saavat vaikutteita tiedotusvélineistd ja timi asettaa moraali-
sia ja eettisid vaatimuksia medialle. Nuoret ovat hyvin alttiita erilaisille uusille trendeille,
joten ravitsemusalan kasvattajien tulisi olla "ajan hermolla”, jotta pystyttdisiin vaikutta-
maan nuorten asenteisiin ja arvomaailmaan. Nuorten lukemisharrastus on joutunut antamaa
tilaa uusille sihkoisille viestimille, kuten internetille. Kuitenkin lukemalla nuoret saisivat

paljon ajankohtaista ravitsemuskasvatusta ja -tietoa alan kirjallisuudesta.
8.4. Valmentaja

Douglasin & Douglas (1984, 10) tutkimuksen mukaan vain pieni osa urheilijoista sanoi
valmentajan olevan pé#asiallisin ravintotietouden ldhde. Samassa tutkimuksessa todettiin
myds, ettd urheilijat luottivat ravintotietoja vastaanottaessaan enemmén vanhempiinsa ja
kirjoitettuun materiaaliin kuin valmentajiin. Fogelholmin & Rehusen (1987, 12-13) mukaan
suomalainen ravitsemusvalmennus on kohtalaisen hyvitasoista. Heidén mukaan valmentaja
on tirkedssi asemassa suunniteltaessa ravitsemukseen liittyvid asioita, ainakin huipputa-
solla liikuttaessa. Leonin (1993, 226) tekemissd tutkimuksessa valmentajien havaittiin
olevan vastuussa nuorien urheilijoiden, 1dhinni voimistelijoiden syomishéiridistd. Valmen-
tajien painostuksesta useat urheilijat ajautuivat sairaalloiseen laihduttamiseen eli valmenta-
jat, jotka painottivat alhaista painoa edistivit syomishdirididen syntymistd. Ennakoiva

neuvonta ruokailuun liittyvissd asioissa on hyvin tirkeds, jotta véltyttdisiin syomishairidiltd.
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Fogelholm & Rehunen (1996 , 312) toteavat, ettd nykypéiviand valmentaja on ehké suurem-
massa roolissa ravitsemuskasvattajana kuin aikaisemmin, koska yhd enemmén on alettu

kiinnittdd huomiota urheilijoiden ravitsemuskayttdytymiseen.
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9 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

yhteyksid. Riippuvia muuttujia tutkimuksessa olivat ruokatottumukset ja ravintotietotaso.
Tuloksia tarkastellaan riippumattomien muuttujien (ikd, koulutodistuksen keskiarvo,
liikkunnan harrastaminen (sarjataso, lajiryhmi), vanhempien sosioekonominen asema,
asuinpaikka ja perhemuoto) suhteen. Lisaksi selvitettiin ravitsemuskasvatuksen lahteitd eli

misti tai keneltid nuoret saavat ravitsemuskasvatusta.

Tutkimusasetelma
Taustamuuttujat
- Ika
- Koulumenestys
- Sosioekonominen asema
- Asuinpaikka
- Perhemuoto
Ravitsemuskiyttiytyminen Ravitsemuskasvatus
- Ruokatottumukset - Koulu
< - Liikunnan opettaja
- Ravintotiedot - Vanhemmat
- Valmentaja
- Tiedotusvilineet
- Kirjat

Liikunnan harrastaminen

- Sarjataso
- Lajiryhméa

Kuvio 5. Tutkimusasetelmakaavio
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10 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

10.1 Tutkimuksen perusjoukko ja otanta

Tutkimuksen perusjoukkona ovat suomalaiset 15-18-vuotiaat liikuntaa harrastavat pojat.
Tutkimusaineiston muodostivat eripuolilta Suomea olevat liikuntaa harrastavat 9. luokka-
netelméd, vaan otos on harkinnanvarainen niyte. Otoskoko Lappeenrannan Kimpisen
lukion litkuntapainotteisen puolelta oli 30 oppilasta. Jyviskyldn Voinmaan urheilulukion
otoskoko oli 18 henkildd. Kokkolan Hakalahden ja Lansipuiston yld- asteiden oppilaita oli
yhteensd 44. Ndilla yld- asteiden oppilailla kaikilla oli valittuna ylim&ériista liikkuntaa 2-4
viikkotuntia. Lisdksi tutkimukseen otettiin Eteld-Pohjanmaan alueen yleisurheilun nuorten
leirityksestd 8 henkilod. Tutkimuksen otoskoko oli ndin 100. Tutkimusaineisto keréttiin

vuoden 1998 keviian aikana.

Tutkimusaineiston otannan perusteena oli, etti se edustaa Itd-, Lansi- ja Keski-Suomea seké
maaseutu- ja kaupunkimiljootd. Lukiotasolta otokseen otettiin oppilaita jokaiselta luokkata-
solta. Yldasteelta vain yhdeksdnnen luokan oppilaita, koska tutkimuksen otoksen ika
haarukka haluttiin rajata 15-18-vuotiaisiin poikiin. Pelkkien poikien valinta tutkimukseen
perustuu siihen, ettd tyt6illd on enemmén syomishdiri6itd, jolloin néihin seikkoihin et

tarvitse kiinnittdd huomiota (Fogelholm & Rehunen 1993, 187).

10.2 Aineiston keruu ja kuvaus

Kysely suoritettiin liikuntaryhmittdin eli oppilaat vastasivat yhden liikuntatunnin aikana
kyselylomakkeen kysymyksiin. Tutkijat olivat henkilokohtaisesti paikalla, kun oppilaat
tayttivit lomakkeet. Alueittain kyselyyn vastanneiden suurin osuus oli Kokkolasta ja pienin
Etela-Pohjanmaalta yleisurheilijoiden keskuudesta. Lopulliseen tutkimukseen hyvéksyttiin
mukaan 100 henkil6d. Otoksesta jouduttiin hylkdimaén 8 kyselylomaketta vaillinaisten ja
epaluotettavien vastausten vuoksi. Postilyselyné suoritettuna kyselylomakkeita olisi var-

masti joutunut hylkddméain paljon enemmin.
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Lomakkeen tdyttdmisessd ei juurikaan ilmennyt vaikeuksia, mutta niiden ilmentyessi
tutkijat auttoivat selventdmalld ja tarkentamalla kysymyksid. Oppilaille kerrottiin myos, etti
aineisto on tdysin luottamuksellista ja tiedot jddvit ainoastaan tutkijoiden haltuun ja niitd

kisitellddn vain tilastollisina kokonaisuuksina.

Pilotti-kysely suoritettiin Kokkolan Linsipuiston yhdeksidnnen luokan oppilaille, jotka
kuuluivat kaupallisten aineiden ja konekirjoituksen ryhmiin. Otoskoko pilottikyselyssa oli
48. Pilotti-kyselyn pohjalta kyselykaavaketta hieman muuteltiin epaselvyyksien vélttami-
seksi. Avoimien kysymysten méérda vihennettiin, ulkoasua parannettiin ja vastausvaihto-

ehtoja selvennettiin.
10.3 Kyselylomakkeen ja mittareiden laadinta

Kyselylomakkeen avulla pyrittiin selvittdméén liikunnan ja ruokailun valisid yhteyksia.
Osaan kyselylomakkeen kysymyksisti oli haettu apua aikaisempien koululaisten ravintoon
liittyvien tutkimusten pohjalta. Ruokatottumusosiossa kysymykset oli itse laadittuja
pohjautuen tutkimuksen ongelmiin ja tutkijoiden kiinnostuksen kohteisiin. Ravintotieto-
osan kysymykset olivat niinik#in tutkijoiden itsensi laatimia. Kysymysten sopiva taso

saatiin selville pilotti-kyselyn avulla.

Taustatiedoissa kysyttiin paino, pituus ( josta laskettiin BMI eli kehon painoindeksi), iké
ja viimeisimmaén todistuksen keskiarvo seki liikkunnan numero. Kiytettdessi keskiarvoa
muuttujana yhteyksien tarkastelussa, koulutodistuksen keskiarvot jaettiin kolmeen ryh-
mién: 1) 6,1-7,1 2) 7,2-8,2 3) 8,3-9,3. Asumismuoto ja perhesuhteet muodostivat yhden
osion taustatiedoissa. Vanhempien ammatit luokiteltiin ja niistd muodostettiin sosioekono-
misen aseman summamuuttuja. Summamuuttujan muodostamisen apuna kéytettiin Tilasto-
keskuksen sosioekonomisen aseman luokitusta vuodelta 1989. Summamuuttuja jaettiin

neljdin kategoriaan: korkea, hyvi, kohtalainen ja matala sosioekonominen asema.

Liikunnan harrastamisen méaéré selvitettiin kysymalla laji, sarjataso, harjoitusten maira
viikossa ja muu liikunta koulun ja lajiharjoittelun ulkopuolella. Urheilijoiden taso luokitel-
tiin neljdén eri luokkaan: Maajoukkue-, SM-, 1.divisioona- ja piirisarjataso. Aineisto

jaettiin myos lajiryhmén mukaan. Niitd ryhmid muodostettiin kolme: joukkuelajit, yksilo-
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lajit ja kuntoilijat.

Ruokatottumuksista muodostettiin ruoka-aineiden terveellisyyteen perustuva summamuut-
tuja. Summamuuttujan pisteytys muodostettiin siten, ettd terveellisten ruoka-aineiden
kédytostd sai enemmin pisteitd kuin niiden kdyttamattomyydestd. Ruokatottumukset oli
jaettu ruokailujen frekvenssiin ja ruoka- aineiden laatuun. Ruoka- aineiden kayttod kysyttiin
aamupalan, kouluruoan, vilipalan, piivillisen ja iltapalan suhteen. Rasvojen ja maidon
kaytostd kysyttiin vield erikseen niiden laatu. “Roskaruoan” ja makeisten yms. sydomisestd
pisteitd sai vihemmén kuin nédiden kéyttdiméattomyydestd. Summamuuttujan muodostanei-
den pisteiden perustana saatiin pisterajat liikunnallisten nuorten hyvistd, tyydyttavisti ja
huonoista ruokatottumuksista. Pisteytyksen pohjana oli Meron (1999) tekemé teos Ravin-
tovalmennuksen kiytdnnon toteuttaminen, jossa on annettu ohjeet péivittdisen ruokavalion
koostumuksesta. Summamuuttujasta oli mahdollista saada pisteitd 37-95. Aineisto jaettiin
kolmeen ryhméin: 67- 74 pistettd huonosti syovit, 75-83 pistettd tyydyttavéasti syovit ja 84-

91 pistettd hyvin syovit.

Ravintotieto-osassa jokaisesta oikeasta vastauksesta sai yhden pisteen ja vidrasta tai “en
tiedd” vastauksesta sai nolla pistettd. Kysymyksii oli 15, joten kaikkiin oikein vastannut
saattoi saada 15 pistettd. Vastaukset luokiteltiin pisteiden mukaan neljdén luokkaan: huono
0-4, vilttava 5-8, hyvd 9-11 ja erinomainen 12-15 pistettd. Liséksi laskettiin erikseen
kysymyskohtaisesti oikeiden vastausten méérid, jolla saatiin selville mistd ruokailuun
liittyvistd asioista nuorilla on tietoutta. ”En tieda” vastaukset luokiteltiin kahteen kategori-
aan: Yli kahdeksan pistettd saaneet (Hyvit tai erinomaiset tiedot) ja kahdeksan tai alle
pistettd saaneet (Huonot tai vilttivit tiedot). Néin saatiin selville vastausten reliabiliteettia.
Lomakkeen tayton ohjeiden antamisessa painotettiin, ettd jos vastausta ei tiedd niin vastaa

’en tiedd” kohtaan eikd yritd arvata.

Ruokatottumuksista laskettiin kaikille ruoka-aineille, ’roskaruoille” ja nautintoaineille
niiden kdyton useuden prosentit. Myds ruokailuiden useuden prosentit laskettiin. Naistd
prosenttiluvuista pyrittiin 16ytimidn yhteyksid tai eroavaisuuksia eri taustamuuttujien

kesken.
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10.4 Mittareiden luotettavuus
10.4.1 Sisdinen luotettavuus

Sisdiselld luotettavuudella tarkoitetaan sitd miten luotettavia ja oikeita tietoja saadaan
otoksessa olevista tutkittavista (Valkonen 1981, 77). Mittauksissa kuitenkin voi tapahtua
muistivirheen, huolimattomuusvirheen yms. vuoksi. Namé alentavat tutkimuksen reliabili-
teettia. Tédssd kyselyssd oppilas on vahingossa saattanut laittaa rastin vd&rdén kohtaan.
Kysely oli kuitenkin johdonmukainen, joten tillaiset virheet ovat todennikoisesti vahdisid.
2) validiteettia alentavat virheet, jossa havaintoarvoja vééristavét jotkut satunnaiset tai
systemaattiset tekijit. Mahdollista on my&s, ettd mittausta huonontavat tutkimusteknilliset
seikat, esimerkiksi kysymysten védrin ymmartdminen. 3) Muuttujan keskiarvoon vaikutta-
vat virheet: Satunnaisvirheet, joiden keskiarvo ei ole nolla. Esimerkiksi, jos suurempi osa
tutkittavista yliarvoi/aliarvioi jotain tiettyd ominaisuutta (tulot, liikkunnan mééré), jolloin
virhe vaikuttaa muuttujan keskiarvoon. 4) Muuttujan luokituksen karkeudesta johtuvat
virheet. Néitd virheitd syntyy esim. silloin, kun tutkittavat luokitellaan vain kahteen iké-
luokkaan sen sijaan, ettd kunkin tutkittavan ik kidsiteltdisiin vuoden tarkkuudella. (Valko-

nen 1981, 53-76.)

Reliabiliteettilla tarkoitetaan sen kykyé antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Reliabiliteetti
on sitd suurempi, mitd vihemman tuloksissa on sattumanvaraisuutta. Néin ollen mittauksen
reliabiliteetti pyritdédn saamaan mahdollisimman korkeaksi. Aineistossa saattaa esiintyi
vaihtelua juuri tutkittavassa asiassa, mutta erot voivat johtua jostain muusta seikasta.
Sattumanvaraisia virheitd voivat aiheuttaa mitattavien henkilokohtaiset seikat (vasymys,
mielentila, terveydentila jne.), mittauksessa annetut vadrit tai puutteelliset tiedot, kysy-
mysten vdirin ymmaértiminen, ympariston aiheuttamat héiridtekijat ja aineiston késittelyssé

(mekaaninen vaihe) tapahtuneet virheet. ( Eskola 1981, 76-77.)

Tutkimuksessa suoritetun kyselyn luotettavuutta lisisi se, ettd tutkijat olivat itse paikalla
valvomassa tilaisuutta sekd antamassa neuvoja. Haastateltava tai kyselyyn vastaava saattaa
antaa sellaisia vastauksia, jotka hén kokee sosiaalisesti hyvéksyttaviksi, ja timé heikentdé

tutkimuksen luotettavuutta ( Jyrinki 1976, 129). Kyselylomake palautettiin anonyyminé,
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joten vastaajalla oli pienempi kynnys vastata joihinkin arkaluoteisiin kysymyksiin (esim.
alkoholin-, tupakan ja nuuskan kéyttd). Vastaajille annettiin reilusti aikaa vastata kyselyyn,
liian pitk&ltd, mutta tutkijoiden ollessa paikalla oppilaat vastasivat kyselyihin tunnollisesti.
Postikyselyissd vastaamattomuus taasen saattaa muodostua ongelmaksi ja lisdksi se, ettd
vastaamattomuus ei ole satunnaista. Néin vastanneiden ja vastaamattomien ominaisuuksissa
saattaa olla eroja, joten aineisto on selektiivinen. ( Jyrinki 1976, 25-27.) Oppilaiden
vastausten perusteella he ottivat kyselyn vakavasti ja hylittyjen kyselyjen osuus oli pieni.
Nuoret urheilijat olivat kiinnostuneita asiasta, mutta vastausten todenmukaisuutta ei

kuitenkaan voi pitéd itsestdin selvyytend.

Tissd tutkimuksessa mittarit on rakennettu suurimmaksi osaksi summamuuttujaperiaatteen
pohjalle ja ndin mittauksen reliabiliteetti on pyritty saamaan mahdollisimman korkeaksi.
Ruokatottumusten summamuuttujan reliabiliteettia kohottaa mittarin pituus ja se ettd,

kyselyssid kysyttiin useampaan kertaan samojen ruoka-aineiden kiyttod.

Validiteetilla tarkoitetaan mittarin tai menetelmén kykyd mitata juuri sitd, mitd sen on
tarkoituskin. Reliabiliteetti ja validiteetti ovat yhteydessi toisiinsa siten, etté reliabiliteetin
ollessa alhainen on my®os validiteetti alhainen. Tutkimuksen kannalta mittauksen validitee-
tin ja reliabiliteetin kohottaminen mahdollisimman korkeaksi ensiarvoisen tirkedd. ( Eskola

1981, 77-78.)

Kyselyn patevyyttd (validiutta) pyrittiin kohottamaan lomakkeen esitestauksella. Néin
saatiin tietoa miten lomake mittaa haluttua asiaa. Tutkimuksen validiteettia lisdéd myos, ettd
kyselyssi kysyttiin helppoja ja jokapiiviisid ruokailuun seki ravintotietouteen liittyvid

asioita.

Validiteetti ongelmana on my®ds ilmausten ja ajatusten valinen ero eli kuinka paljon voidaan
péitelld henkildn vastauksista hinen ajatuksiaan (Jyrinki 1976, 130-131). Téssa tutkimuk-
sessa suurimpaan osaan kysymyksisti vastattiin “rasti ruutuun” menetelmalld, joten edelld
mainittua ongelmaa ei tarvinnut pohtia kuin avointen kysymysten osalta. Mitd spesifimmit
ovat kysymykset sitd piatevampii ja luotettavampaa tietoa saadaan (Jyrinki 1976, 131).

Kyseisessi tutkimuksessa ruokatottumusten osalta kysyttiin esimerkiksi, ettd mitéd yleensd
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kuuluu vilipalaasi. Tdma kysymys ei ole kovin spesifi, mutta kysymykselld haluttiin saada

selville pidemmin aikavilin ruokatottumuksia.

Tutkimuksessa kiytettiin kyselytutkimusta menetelmén helppouden ja rahallisten seikkojen
vuoksi. Menetelmélld saadaan kuitenkin luotettavaa tietoa ruokatottumuksista. Ruoankiy-
ton tutkimisessa oppilaiden ei kuitenkaan tarvinnut pitdd ruokapéivékirjaa vaan he vain
merkitsivit ruoka-aineiden laadun ja kiyton tiheyden. Ruokatottumuksiin saattaa hivenen
vaikuttaa kyselyjen ajankohta silld, osalla tutkittavista oli talvi- ja osalla kesilaji. Harjoit-
telu médrdt ovat erilaiset kauden eri vaiheissa, joten timé saattoi vaikuttaa esimerkiksi

ruoankdyton tiheyteen.
10.4.2 Ulkoinen luotettavuus

Tutkimuksen ulkoisella Iuotettavuudella tarkoitetaan kuinka hyvin tutkimusaineistosta
saadut tulokset kuvaavat suurempaa perusjoukkoa. Téssd voi kuitenkin tapahtua kahdenlai-
sia virheitd. Systemaattisessa virhetyypissd otos on epdedustava tai harhainen. Téll6in
ongelmat ovat olleet otannan perusteissa, jolloin jotkut perusjoukon osaryhmit voivat olla
ali- tai yliedustettuina. Satunnaisvirhe syntyy taas kun otos on pieni ja ei timén vuoksi voi

antaa samoja tuloksia kuin perusjoukosta saataisiin. (Jyrinki 1976, 77-78.)

Tamén tutkimuksen ulkoinen luotettavuus ei ole kaikilta osin paras mahdollinen, koska
niyte oli harkinnanvarainen. Tulokset urheilijoiden sarjatason ja lajiryhmén mukaan eivit
ole yleistettdvissd ryhmien pienten kokojen vuoksi. Mielestimme koko otos edustaa

suuntaa antavasti litkunnallisten nuorten ruokatottumuksia.
10.5 Kiytetyt tilastolliset menetelmat

Aineisto kisiteltiin SPSS-ohjelmalla, jonka avulla laskettiin kaikille muuttujille frekvenssi-
tai prosenttijakaumat, keskiarvot ja keskihajonnat. Ruokatottumuksien eroja ryhmien vélilla
selvitettiin ristiintaulukoinnilla ja prosenttijakaumien eroja ja merkitsevyyksid selvitettiin
Khi2-testilld. Korrelaatioiden avulla tarkasteltiin ruokatottumusten ja ravintotietouden
yhteyksid taustamuuttujiin. Varianssianalyysid kiytettiin ryhmien vilisten keskiarvojen

merkitsevyyksien tutkimiseen. Ravitsemuskasvatus ja -tietoldhteiden yhteyksié ruokatottu-
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muksiin ja ravintotietoihin selvitettiin korrelaatioiden avulla. Ryhmien vilisten riippuvuuk-
sien ja keskiarvojen erojen merkitsevyydet on ilmoitettu korrelaatiokertoimina ja/tai p-

arvoina:

p<.05 = erofriippuvuus melkein merkitsevi
p<.01 = ero/riippuvuus merkitseva

p<.001 = ero/riippuvuus erittdin merkitsevi
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11 TULOKSET

11.1 Tutkimusaineiston taustamuuttujien kuvailua

Kyselyyn vastasi kaikkiaan 108 henkil64, joista 100 hyvéksyttiin varsinaiseen tutkimuk-
seen. Tutkimukseen osallistuneet olivat kaikki poikia. Liitteessd 1 on esitetty taustamuutt-
jiin liittyvié tietoja. Vanhempien sosioekonominen luokitus tehtiin vanhempien ammat-
tinimikkeen mukaan. Sosioekonominen tausta jaettiin neljaén eri luokkaan: 1) korkea, 2)
hyvéd, 3) kohtalainen ja 4) matala. Korkeaan sosioekonomiseen luokkaan kuului 26%

nuorista, hyvaédn 40%, kohtalaiseen 26% ja matalaan §%.

Tutkimukseen osallistuneet nuoret harrastivat kaikkiaan viittdtoista eri lajia ja omaksi
ryhmékseen luokiteltiin ne, jotka eivit harrastaneet seuroissa liikuntaa, mutta liikkuivat
omaehtoisesti. Tutkimusaineisto jaettiin joukkue- ja yksildurheilijoihin seki kuntoilijoihin.
(liite 2). Taulukossa 1 on esitelty nuorten liikunnan harrastamisen méira koulun ja
seurojen ulkopuolella, seuroissa tapahtuvat harjoitukset ja eri sarjatasoilla olevat harjoitus

méérit. Urheilijoiden sarjataso jaoteltiin neljdén eri kategoriaan.

TAULUKKO 1. Jako sarjatason mukaan, iké, litkunnan harrastaminen ja harjoittelun

maara.

Muuttuja Maajoukkue  SM 1-div. Piirisarja  Kuntoilijat
N 10 34 10 27 19

Ik ka. 17,7 16,5 16,6 16,0 15,6

Liikunnan harrastami-
nen(h/vko)
Harjoitus kerrat/vko 5.4 53 5,5 3,8

4,5 2,6 3,8 3,1 3,1
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11.2 Ruokatottumukset

11.2.1 Ruokatottumusten summamuuttuja

Ruokatottumusten summamuuttuja laskettiin eri ruokailuilla kiytetyistd ruoka- aineista,
jotka olivat pisteytetty . Vastaajalla oli mahdollisuus saada pisteitd 37:std 95:n. Saatujen
pisteiden vaihteluvili oli 67- 91. Ruokatottumusten summamuuttujan pisteiden keskiarvo
oli 80,0. Ruokatottumukset luokiteltiin kolmeen eri luokkaan. Hyvit ruokatottumukset sai
pistemdirilld 84-91. Kohtalaisiin ruokailutottumuksiin piti saada 75-83 pistettd ja huonot
ruokailutottumukset sai 67-74 pisteelld. Hyvét ruokailutottumukset omasi 27% nuorista.

Kohtalaiset ruokailutottumukset oli 59%:1la ja huonot 14%:1la tutkittavista (Kuvio 1).

< 70
60 -
50 -
40 |
30 -
20 |

10 1

huono tyydyttavi hyvi

Summamuutujan luokitus (N=100)

KUVIO. 1 Ruokatottumusten summamuuttujan pisteméérien jakauma (%).
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11.2.2 Taustamuuttujien yhteydet ruokatottumuksiin

11.2.2.1 Ika

Ruokatottumusten summamuuttujan korkeimmat pisteet saivat 18-vuotiaat. Heilld summa-
muuttujan keskiarvo oli 82,4. Alhaisin pisteiden keskiarvo oli nuorimmalla eli 15-
vuotiaiden ryhmalli ja heidin keskiarvonsa oli 76,6. 15-vuotiaiden ja 16-vuotiaiden vilinen
ero oli ruokatottumusten summamuuttujassa melkein merkitsevé (p< .05). 15-vuotiaita
verrattaessa 17- ja 18- vuotiaisiin ero oli erittdin merkitsevd (p< .001). Muita ryhmié

keskeniin vertailtaessa tilastollisia eroja ei havaittu (Taulukko 2).

TAULUKKO 2. I4in yhteys ruokatottumusten summamuuttujaan.

F-arvo
Ika N ka. kh. Vapausasteet ~ LSD-testi
p-arvo
18 18 82,39 4,60 F=5,941 RI>R4***
17 22 81,91 3,69 df 1=3 R2>R4%**
16 37 79,92 5,56 df 2=96 R3>R4*
15 23 76,61 5,44 p=.001
Yhteensé 100 80,04 5,37
*** p<.001
*  p<05

11.2.2.2 Koulutodistuksen keskiarvo

Korkeimmat ruokatottumusten pistemaérin keskiarvon saivat koehenkilot, joilla viimei-
simmin todistuksen keskiarvo kuului ylimpaén ryhméén (8,3- 9,3). Heilld ruokatottumusten
keskiarvon pistemdiri oli 82,1. Koulutodistukseltaan heikoimmat saivat my0ds ruokatottu-
musten summamuuttujasta heikoimmat pisteméaérit. Keskiarvon ollessa 78,0. Koulutodis-
tukseltaan parempia vertailtaessa heikoimpiin ruokatottumusten summamuuttujan osalta
ero oli melkein merkitsevid (p<.05). Verrattaessa muita ryhmid keskendén tilastollisia

merkitsevyys eroja ei havaittu.
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11.2.2.3 Vanhempien sosioekonominen asema, asuinpaikka ja perhemuoto

Vanhempien sosioekonomista asemaa verrattaessa nuorten ruokatottumusten summa-
muuttujaan havaittiin korkealla asemalla olevan yhteytti terveellisiin ruokatottumuksiin.
Kohtalaisessa asemassa olevien vanhempien lapset saivat alhaisimmat pistemarit sum-
mamuuttujasta, keskiarvon ollessa 77,8. Korkeimman keskiarvon (81,5) saivat korkeassa
sosioekonomisessa asemassa olevien vanhempien lapset. Néitéd keskenéin vertailtaessa ero
oli melkein merkitsevi (p<.05). Hyvien ja kohtalaisten keskiarvojen erot olivat mydskin
melkein merkitsevid (p<.05). Perheissa, joissa oli isd ja &iti (N=84) summamuuttujan
pistemédrien keskiarvo oli 80,5 ja uusioperheissd (N=16) 77,6. Tilastollisesti niilld oli
melkein merkitsevi ero (p<.05) (Taulukko 3 ja 4). Asuinpaikalla ei ollut merkitysti sum-
mamuuttujaan eli summamuuttujan pisteet eivét poikenneet maaseudulla tai kaupungissa

asuvien nuorten valilla.

TAULUKKO 3. Sosioekonomisen aseman vaikutus ruokatottumusten summamuuttujaan.

F-arvo
Sosioekono-
N ka. Kh. Vapausasteet ~ LSD-testi
minen asema
p-arvo
Korkea 26 81,46 6,03 F=2,750 R1>R3*
Hyva 40 80,85 4,93 df 1=3 R2>R3*
Kohtalainen 26 77,77 4,98 df 2=96
Matala 8 78,75 4,71 P=.047

Yhteensi 100 80,04 5,37

TAULUKKO 4. Perhemuodon vaikutus ruokatottumusten summamuuttujan.

Perhemuoto N ka. Kh. t-testi p-arvo
Is4 ja &iti 84 80,51 5,10

t=2,045 .044*
Uusioperhe 16 77,56 6,24
Yhteensi 100 80,04

* p<.05
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11.2.3 Ruokatottumukset ja sarjataso

Maajoukkuetason urheilijoiden summamuuttujan keskiarvot olivat korkeimmat (82,6),
SM- tason urheilijoilla 81,2, 1. Divisioonan urheilijat saivat keskiarvokseen 80,6 ja pii-
risarjoihin kuuluvilla oli 79,2. Sarjatason ja ruokatottumusten summamuuttujan vilisid

tilastollisesti merkitsevid eroja ei ollut (p<.05).

11.2.4 Ruokatottumukset ja lajiryhma

Joukkuelajien ja yksil6lajien urheilijat luokiteltiin omiksi ryhmikseen kuten myos kuntoili-
jat. Kuntoilijat eivit kuuluneet seurojen aktiivisen toiminnan piiriin. Joukkuelajien edusta-
jien summamuuttujan keskiarvo oli 79,9 ja yksil6lajien 82,5. Tuloksiksi saatiin tilastolli-
sesti melkein merkitsevd ero (p<.05). Yksilolajien harrastajia verrattaessa kuntoilijoihin ero
oli merkitsevé (p<.01). Ero kuntoilijoiden ja yksilourheilijoiden vililld johtui siitd, ettd

suurin osa kuntoilijoista kuului nuorimpaan ikdluokkaan (Taulukko 5).

TAULUKKO 5. Summamuuttujan ja lajiryhmén vilinen yhteys.

F-arvo
Lajiryhma N ka. kh. Vapausasteet LSD-testi
p-arvo
Yksilolajit 58 82,52 5,27 F=4,825 RI1>R2*
Joukkuelajit 23 79,86 4,98 df 1=2, df 2=97
Kuntoilijat 19 77,58 5,10 P=.010 R1>R3**
Yhteensi 100 80,04 5,37 »
** p<.01
* p<.05

11.2.5 Ruokailujen frekvenssit

Péivittdin aamiaisen soi hieman yli 80% tutkittavista ja ei lainkaan aamupalaa syovid oli
yksi sadasta. Koulun tarjoaman aterian joka piivé soi yhdeksidn kymmenestd. Harvoin ja

ei koskaan kouluruokaa nauttivia ei ollut lainkaan. Vilipalaa piivittiin tai kolme kertaa
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viikossa nauttivia tutkittavista oli 92%. Kotona sy6ty pdivillinen kuului kolme neljdsosalla
péivittaisiin ruokailutottumuksiin. Harvoin péivéllistd syovid oli 7%. lltapalaa paivittdin

s01 neljd viidestd ja kolme kertaa viikossa tai harvemmin sen nautti 16% (Taulukko 6).

TAULUKKO 6. Ruokailujen frekvenssit (%)

Ruokailu Péivittdin 3 krt/vko Harvoin Ei koskaan Yht.
Aamupala 81 11 7 1 100
Kouluruoka 90 10 100
Vilipala 70 22 7 1 100
Péivillinen 76 17 7 100
Ltapala 84 11 5 100

11.2.6 Ruoka- aineiden syonti eri aterioilla

Nuoret s6ivit melko hyvin eri aterioilla. Koulun tarjoamalla aterialla kuitenkin eri ruoka-
aineiden syonti oli monipuolisinta. Maitotalous- , vilja- ja lihatuotteita seké ravintorasvoja
kiytettiin yleisesti joka aterialla. Hedelmien, marjojen ja vihannesten syominen ei ollut
aivan niin yleistd. Nesteitd nautittiin padaruoilla kohtuullisen hyvin, mutta vélipaloilla

sokeripitoisia juomia kulutettiin melko paljon (Liite 1).

11.2.6.1 Limmin ruoka

Nykyajan nuorten ravitsemuskayttaytyminen kouluaterialla on melko hyvé. Lihes kaikki
soivit koulun tarjoamalla aterialla (99%) ja kotona syodylld pdivalliselld (94%) lampimén
ruoan (Liite 1). Prosenttiosuuksien ollessa korkeat ei sarjatasojen vililld eroavaisuuksia
lampimien aterioiden syomisen suhteen ollut. Joukkue- ja yksilolajeja sekd kuntoilijoita
vertailtaessakaan ei eroja ollut. Kuntoilijoista s6i yhtd moni 1dmpimén aterian kuin seurojen

aktiivisen valmennuksen piiriin kuuluvat.
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11.2.6.2 Viljatuotteet

Aamupalalla lahes kaikki soivit sddnnollisesti viljatuotteita. Koulun tarjoamalla aterialla
ja pdivilliselld viljatuotteita soi 83%. Vilipalan yhteydessd viljatuotteita nautti 78%.
Htapalalla viljatuotteita s6i vain noin neljannes (Liite 1). Viljatuotteiksi tutkimuksessa

médriteltiin leipd, mysli, puuro, yms.

Aamupalalla viljatuotteiden nauttimisella eri sarjatasojen vililld erot olivat melkein merkit-
sevid (p<.05). Muilla ruokailuilla sarjatasojen ja lajiryhmien vélilld viljatuotteiden syonnis-
s4 et tilastollisesti merkitsevii eroja ollut, vaikka prosenttiosuuksissa eroja jonkin verran

olikin (Liite 2).

11.2.6.3 Maito ja maitotuotteet

Maitotuotteita kéytettiin kaikilla ruokailuilla melko paljon. Aamiaisella ldhes yhdeksin
kymmenestd kaytti maitotuotteita. Limpimien aterioiden yhteydessi maitotuotteiden kayttd
oli hieman alhaisempaa. Vili- ja iltapaloilla maitotuotteita kulutettiin melkein yhtd paljon
kuin aamiaisella. Kyselyssd maitotuotteilla tarkoitettiin maitoa, piimii, juustoa, rahkaa,
jogurttia, viilid yms. (Liite 1). Tutkittavista vain kaksi ilmoitti olevansa laktoosi- intoleran-

tikkoja. Kuviossa 2 on esitelty eri maitolaatujen kéyttdosuudet.

ykk&smaito —_—

ei juo

— rasvaton

kevytmaito

KUVIO 2. Eri maitolaatuja juovien prosenttiosuudet
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Maitotuotteiden kulutusta vertailtaessa eri sarjatasojen vililld ei havaittu tilastollisesti

merkitsevii eroja. Prosenttiosuuksissa oli kuitenkin eroja eri ruokailuilla sarjatasojen vililld

jopa 30 %. (Liite 3).
11.2.6.4 Hedelmit, marjat ja vihannekset

Hedelmien, marjojen tai vihannesten syominen oli yleisinté limpimien aterioiden yhtey-
dessi. Puolet s6i hedelmié, marjoja tai vihanneksia kouluruoalla, pdivilliselld ja vélipalalla.
Aamiaisella hedelmid, marjoja tai vihanneksia nautittiin kaikkein véhiten (34%). Iltapalalla

ldhes puolet nautti hedelmié, marjoja tai vihanneksia (Liite 1).

Hedelmien, marjojen ja vihannesten syomisestd havaittiin, ettd mitd korkeampi sarjataso
sitd enemman urheilijat syovit kasvikunnan tuotteita. Tilastollisesti 16ytyi melkein merkit-
sevi ero hedelmien, marjojen ja vihannesten syomisessé eri tasoryhmien vélilld. (p<.05).
Kouluruokailussa ei tilastollista merkitsevyyseroa ollut, vaikka prosentuaalista eroa olikin,

korkeimpien sarjatasojen syodessd parhaiten kasvikunnan tuotteita (Liite 3).

Joukkue- ja yksilourheilijoita seki kuntoilijoita vertailtaessa havaittiin, ettd yksilourheilijat
soivit eniten hedelmid, marjoja ja vihanneksia. Aamupalalla ero oli melkein merkitsevi
(p<.05). Kouluruoalla eroavaisuutta ei ollut tilastollisessa mielessd. Paivilliselld yksilour-
heilijoista 2/3 so6i hedelmii, marjoja tai vihanneksia, joukkuelajien edustajista yli puolet ja
kuntoilijoista 1/3. Erot ryhmien vililld olivat melkein merkitsevia (p<.05). Vili- ja iltapa-

loilla erot kasvoivat merkitseviksi (p<.01) (Liite 4).
11.2.6.5 Rasvat

Tutkittavista henkildistd enimmikseen margariinia leipansd paalla kdytti 71%. Voita
kéyttavien osuus oli viidennes. Leivin paille ei laittanut mitién levitettd 9%. Lajiryhmid
vertailtaessa havaittiin, ettd kuntoilijat kdyttivit selvisti eniten voita (36,8%), yksilolajien
ja joukkuelajien edustajilla prosenttiosuudet olivat hieman yli 15% (Kuvio 3). Eri ruokai-
lujen yhteydessid kiytettyjen rasvojen kdyton useudessa ei ollut suuria eroavaisuuksia

joukkueurheilijoiden, yksilourheilijoiden ja kuntoilijoiden vélill4.
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Ravintorasvat
B ci mitidin
[EZ] margariini

Il voi

Joukkuelajit  Yksilolajit Kuntoilijat

KUVIO 3. Ravintorasvojen kaytto lajiryhmittéin.

11.2.6.6 Grilliruoat, pullat, makeiset ja virvoitusjuomat

”Roskaruokien” kiytté useudet on esitetty liitteessd 1. Kuviossa 4 on grilliruokien, pizzo-
jen, virvoitusjuomien, pullien ja makeisten kéytto 3-4 kertaa viikossa tai useammin laji-
ryhmittidin. Grilliruokia ja pizzaa syétiin ylldttdvian vdhédn. Virvoitusjuomia eniten j(;ivat
joukkuelajien urheilijat, joista 2/3 joi niitd 3-4 kertaa viikossa tai useammin ja yksilolajien
urheilijoista sekd kuntoilijoista noin 1/3. Ero oli tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05)
Makeisia vihiten nauttivat yksilolajien edustajat, joukkuelajien urheilijoiden syddessd
makeita eniten. Erot ryhmien vililla olivat melkein merkitsevid (p<.05). Sarjatason mukaan

vertailtuna ei havaittu eroja grilliruokien, pizzan, pullien, makeisten ja virvoitusjuomien

kéytossd (Liite 4 ja 5).
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Grilliruoat

B Pizza

O Virvoitusjuomat
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Joukkuelajit Yksilolajit Kuntoilijat

KUVIO 4. Grilliruoan, pizzan, virvoitusjuoman, pullan yms. ja makeisten kaytto lajiryh-

mittdin 3-4 kertaa viikossa ja useammin. (%)

11.2.7 Nautintoaineet

11.2.7.1 Kahvin, teen, kaakaon juonti

Pdivittdin 1-3 kuppia kahvia, kaakaota ja/tai teetd juovia oli 48%. Yli kolme kuppia piivis-
sd juovien osuus oli 20%. Kahvia, teetd ja kaakaota juomattomien osuudeksi saatiin 32%
(Liite 1). Joukkue- ja yksilolajeja vertailtaessa ei eroavaisuuksia juuri ollut. Urheilijoista
noin kolmannes ei juonut kahvia, teetd tai kaakaota ollenkaan. Noin puolet joi 1-3 kuppia
péivissi ja yli kolme kuppia péivittdin nauttivia oli hieman alle viides osa. Kuntoilijat
kuluttivat niitd nautintoaineita hieman urheilijoita enemmaén. Sarjatasoja vertailtaessa
maajoukkue- ja 1. divisioonan urheilijoista yli puolet ei juonut ollenkaan kahvia, teeti tai
kaakaota. Suomenmestaruus tason ja piirisarjoihin kuuluvat urheilijat kuluttivat taasen

eniten (Liite 5 ja 6).
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11.2.7.2 Tupakan ja nuuskan kaytto

Vastaaminen saattoi joillekin olla hieman arkaluontoista, mutta koska vastaukset annettiin
nimettdmini, jokainen saattoi vastata rehellisesti. Koko tutkimusaineistosta paivittdin
tupakoivia oli 4% ja nuuskaavia 10%. 3-4 kertaa viikossa tupakoivia oli 4% ja nuuskaavia
6%. Kerran viikossa tupakkaa poltti ja nuuskaa kaytti hyvin harva koehenkils. Harvemmin
nditd nautintoaineita kayttdvid 15% ja 22%. Tupakoimattomia oli 3/4 ja nuuskaa kdyttd-
méttomid yli puolet koko tutkimusaineistosta (Liite 1). Tupakan kéyttd oli yleisintéd 15-
vuotiaiden ryhmaéssd. 17- ja 18-vuotialla ei pdivittédistd tupakointia esiintynyt lainkaan.
Nuuskaavia vanhimmissa ikdryhmissé oli jo selvisti enemmén. Tupakoimattomia oli

eniten 17- ja 18-vuotiaiden ryhmissd. Kuviossa 5 on prosenttiosuudet ikdryhmittéin, niistd

nuorista, jotka edes joskus kéyttavit tupakkatuotteita.

60
50
40
30
20
10

0

ATupakka
B Nuuska

15 16 17 18
(N=23) (N=37) (N=22) (N=18)

KUVIO 5. Tupakan ja nuuskan kiytto (edes joskus) ikdryhmittéin (%).

Sarjatason mukaan vertailtuna maajoukkue- ja 1. divisioonatason urheilijoista nuuskaa
pdivittdin kdytti viidennes. SM- tason urheilijoista 70,6% ilmoitti ettei kiytd nuuskaa
lainkaan. Maajoukkue- ja SM-tason urheilijat myoskin tupakoivat vahiten ( Liite 6).
Yksilolajien urheilijat ja kuntoilijat kdyttivit huomattavasti vihemmén nuuskaa kuin
joukkuelajien urheilijat. Joukkuelajien urheilijoista nuuskaa viikoittain tai useammin kaytti
yli neljannes. Erot ryhmien vililld olivat tilastollisesti merkittévid (p<.01). Joukkuelajien
ja yksilolajien urheilijat kéyttivit viikoittain selvisti vdhemmén tupakkaa kuin kuntoilijat
jaero ryhmien vélilld oli erittdin merkitsevi (p<.001). Kuntoilijoista viikoittain tai useam-

min tupakoi 36,8% (Liite 6 ja 7).
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Sosioekonomisella taustalla ei ollut juuri ollenkaan merkitystd nuuskan ja tupakan kéyt-
toon. Korkeasti koulutettujen vanhempien lapset tupakoivat ja nuuskasivat alempien
sosioeckonomisten luokkien ikitovereitaan hieman vihemmaén. Nuuskaa eniten kayttiviit
kohtalaiseen sosioekonomiseen ryhméin kuuluvat nuoret. Eniten tupakoimattomia oli
korkean ja hyvén sosioekonomisen taustan omaavien lasten keskuudessa. Tilastollisesti

merkitsevid eroja et ollut (Liite 7).

11.2.7.3 Alkoholin kiytto

Kaikista tutkittavista raittiita oli 20%. Harvoin alkoholia nauttivia oli 46% ja 1-2 kertaa
kuukaudessa sitd kiytti kolmannes. Kerran viikossa alkoholia kulutti vain yksi koehenkild
(Liite 1). Alkoholilla ja idlld oli selvd yhteys eli mitd vanhempi koehenkild oli sité use-
ammin alkoholia nautittiin. 15-, 16- ja 17-vuotiaiden ryhmissd kukaan ei ilmoittanut
kayttavansi viikoittain alkoholia. 1-2 kertaa kuukaudessa alkoholia kuluttavia oli hieman
yli viidennes 15- vuotiaista, 16- vuotiaista noin neljénnes ja 17- vuotiaista hieman alle
puolet. 18-vuotiaiden ryhmissi kerran viikossa kiytto4 esiintyi vain yhdelld koehenkiloll.

Puolet 18- vuotiaista kiytti alkoholia 1-2 kertaa kuukaudessa (Kuvio 6).
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KUVIO 6. Alkoholin kéyton useus ikédryhmittéin (%)
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Alkoholin kiyttd4 sarjatason mukaan vertailtuna oli merkille pantavaa, ettd 70% maajouk-
kueurheilijoista kéytti alkoholia 1-2 kertaa kuukaudessa ja 1. divisioona tason urheilijoista-
kin puolet. Maajoukkueurheilijoista suurin osa oli joukkuelajien edustajia, jotka myoskin
kayttivit eniten alkoholia. Tilastollisesti merkitsevid eroja ei kuitenkaan ollut, vaikka edelld

mainitut prosenttiluvut olivat muista selvasti poikkeavia (Liite 7).

Joukkuelajien urheilijat kdyttivit eniten alkoholia. Heistd 43,1% joi 1-2 kertaa kuukaudes-
sa tai useammin. Kuntoilijoiden prosenttiosuus olivat 26,3% ja yksilolajien 17,4%.
Raittiita joukkuelajeista oli 10,3%, yksildlajeista yli kolmannes ja kuntoilijoiden ryhmaésta
26,3% (Liite 8).

Sosioekonomisella taustalla ei ollut huomattavaa merkitysté alkoholin kdytto6n nihden.
Kohtalaisen sosioekonomisen taustan omaavat nuoret kiyttivét alkoholia hieman muita

useammin. Raittiita nuoria oli eniten matalassa sosioekonomisessa luokassa.

11.2.8 Liséravinteet

Koko tutkimusaineistosta sddnnollisesti monivitamiinilisid kédytti 16%, satunnaisesti 49%
ja ei lainkaan 35%. Lisdravinteiden kiytossd sarjatason mukaan ei suuria eroavaisuuksia
ollut, kuten taulukosta 7 on luettavissa. Ylldttavai oli kuitenkin, ettd maajoukkueurheilijat

eivit kdyttidneet vitamiinivalmisteita sadnnollisesti ollenkaan.

TAULUKKO 7. Lisdravinteiden kiytto sarjatason mukaan. (%)

Lisdravinne Useus Maajoukkue  Sm  1-divisioona Piil_risarja
Sadannollisesti 17,6 20,0 25,9

Monivitamiinit Satunnaisesti 40,0 52,9 70,0 44,4
Ei lainkaan 60,0 29,4 10,0 29,6
Sadanndllisesti 23,5 10,0 25,9

C-vitamiinit Satunnaisesti 40,0 53,0 50,0 40,7
Ei lainkaan 60,0 23,5 40,0 33,3

(jatkuu)



Taulukko 7. jatkuu
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Sadnnollisesti 10,0 14,7 10,0
Proteiinivalmisteet Satunnaisesti 40,0 41,2 30,0 48,1
Ei lainkaan 50,0 44,1 60,0 44,4
Saddanndllisesti 10,0 17,6 3,7
Hiilihydraattivalmisteet Satunnaisesti 40,0 52,9 40,0 51,9
Ei lainkaan 50,0 23,5 60,0 44,4

Joukkue-, yksil6lajeja ja kuntoilijoita verrattaessa huomattiin, ettd kuntoilijat kdyttavit

hyvin vihin lisdravinteita saannollisesti, miké oli odotettua (Liite 8). Yhteyksid vertailtaes-

sa korrelaation avulla huomattiin, ettd lisdravinteiden kayttéjdt eivét yleensi tyydy yhteen

lisdravinteeseen (Kuvio 7).
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KUVIO 7. Proteiini- ja hiilihydraattivalmisteiden kiyton yhteydet (N=100)
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11.2.9 Liikunnan harrastamisen vaikutukset ruokatottumuksiin

Nuorilta kysyttiin avoimien kysymysten avulla miten liikunta on vaikuttanut heid4n ruoka-
tottumuksiinsa. Nuorista 58% vastasi tdhdn avoimeen kysymykseen. Lihes puolet tunsi
litkkunnan vaikuttaneen ruokahalua lisiten. 16% vastasi, ettd liikunta on ohjannut ruoka-
tottumuksia terveellisempéin suuntaan. Joukkuelajien edustajista 47% oli sitd mieltd, ettd
litkkunta on lisénnyt heidén ruokahaluaan ja 16% arvioi liikkunnan vaikuttaneen ruokatottu-
muksiin siten, ettd he pyrkivit sydméain terveellisempii ruokaa. Yksilolajien urheilijoista
hieman alle kolmasosa vastasi liikkunnan vaikuttaneen terveellissemmén ja monipuolisem-
man ruokavalion valintaan ja viidesosa syddyn ruoan méirdn kasvuun. Kuntoilijoista
kaikki, jotka vastasivat tdhén avoimeen kysymykseen olivat sitd mieltd, ettd liikunta lisda
heidin ruokahalujaan. Muutamilla koehenkil6illa liikunnan harrastaminen oli vaikuttanut
siten, ettd he joutuivat tarkasti miettimiddn syomistiddn ennen sekd jilkeen kilpailujen ja

harjoitusten.
11.3 Ravintotietous

Kyselylomakkeen ravintotietousosiossa testattiin nuorten tietdimystd ravinnosta ja siihen
oikein/ véirin tai en tiedd. Huonot tiedot sai pisteilld 0-4, vilttivat 5-8, hyvit 9-11 ja
erinomaiset tiedot pisteilld 12-15. Tutkittavista 9%:1la oli huonot ravintotiedot. Valttavit
tiedot sai 41% ja hyviit 36%. Erinomaiset tiedot omasi 14% (Kuvio 8). Vaihteluvili oli 1-
13 ja keskiarvo oli 8,5 pistettd. Tutkittavien tekemien itse arviointien perusteella 38% oli
sitd mieltd, ettd heilld on hyvit ravintotiedot ja oikeanlainen ravitsemuskéyttﬁytymihen.
Keskinkertaiseksi itsensi arvioi 58% ja huonoiksi 4%. Korrelaatiokerroin oman tietimyk-
sen arvioinnin ja ravintotietokyselyn pisteméirien vélilld oli .24 eli mitd paremmaksi oman
tietimyksen oli arvioinut sitd paremmat pisteet oli myos saanut. Tilastollinen merkitsevyys
oli melkein merkitsevd (p<.05) (Liite 9). Yli 60% tutkittavista, jotka arvioivat oman
ravitsemustietimyksensid hyviksi, saivat myos hyvit tai erinomaiset tiedot kyselystd.
Huonoiksi itsensi arvioineista 75% sai vilttivit tiedot. Huonoja tai erinomaisia pisteité

heisti ei saanut kukaan.
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KUVIO 8. Ravintotietojen luokitus ja prosenttiosﬁuksien jakauma.

Saadaksemme tietdd tarkemman kuvan oppilaiden ravintotiedoista on hyvé tarkastella
ravintotietouteen liittyvid viittimia hieman lahemmin. Tarkastelemme téssd mitd oppilaat
tiesivdt perustavaa laatua olevista kysymyksistd. Esimerkiksi viittdméédn “liha ja kala
sisdltdvat yhtd paljon proteiineja” oikein vastasi 34% oppilaista. Myoskin véittimé
”Maitovalmisteet siséltdvat vahan proteiineja” osoittautui vaikeaksi. Oikeiden vastausten
madrd oli 48%. Viittdmit “Péivillinen on pidivin tdrkein ateria” ja “pdivin energian
tarpeesta ravintoaineiden osuudet tulisi olla: Hiilihydraatit yli 55%, rasvat alle 30% ja
proteiinit n.15%” , osoittautuivat vaikeimmiksi. Oikeiden vastausten prosenttiosuus ol 28.
Tutkittavat henkilot vastasivat parhaiten viittamiin “tupakka ja nuuska heikentévét suori-
tuskykyi ja alkoholi nopeuttaa palautumista liikuntasuorituksesta”, joissa oikeita vastauksia
oli n. 90% (Liite 1). ”En tied4” vastauksia tuli enemman huonosti pisteitd saanneille kuin
hyvin pisteitd saaneille. 9 tai enemmén pisteitd saaneiden “en tiedd” vastausten keskiarvo
oli 1,8, kun 8 pistettd tai alle saaneilla “en tiedd” vastausten keskiarvo oli 4,9 eli vastaajat

ovat vastanneet tunnollisesti ja ohjeiden mukaisesti
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11.3.1 Taustamuuttujien yhteydet ravintotietoihin

11.3.1.1 Iké ja keskiarvo

Ravintotietojen keskiarvoksi muodostui 8,5. 15-vuotiailla keskiarvo oli 7,5, joka oli
kaikkein alhaisin. 16-vuotiailla keskiarvo oli hieman tutkimusaineiston keskiarvoa korke-
ampi ja 17-vuotiailla se oli 7,8. Vertailtaessa keskiarvoja havaittiin 18-vuotiaiden ryhmén
keskiarvolla olevan erittdin merkitsevid tai merkitsevid eroja muihin verrattuna. 18-
vuotiaita verrattaessa 15- ja 17-vuotiaiden ryhmaéin ero oli tilastollisesti erittdin merkitseva
(p<.001). 18- ja 16-vuotiaita verrattaessa ero oli merkitsevd (p<.05). 15-, 16- ja 17-
vuotiaiden ryhmid keskendén verrattaessa ei tilastollisesti merkittévid eroja havaittu.

Viimeisimmaén koulutodistuksen keskiarvon mukaan vertailtuna ei eroavaisuuksia ollut

tilastollisessa merkityksessa. (p<.05) (Taulukko 8).

TAULUKKO 8. I‘n ja ravintotietojen vélinen yhteys

F-arvo
Ika N ka. kh. Vapausasteet ~ LSD-testi
p-arvo
18 18 10,39 2,30 F=5,670 RI>R2***
17 22 7,77 2,99 df 1=3 R1>R3**
16 37 8,54 2,21 df 2=96 RI>R4***
15 23 7,48 2,23 P=.001
Yhteensi 100 8,46 2,59
**% p<.001
** p<.01

11.3.1.2 Vanhempien sosioekonominen asema, asuinpaikka ja perhemuoto

Lapset, joiden vanhemmilla oli korkea sosioekonominen asema, saivat parempia pisteméé-
rid ravitsemustietokyselystd kuin muihin sosioekonomisiin ryhmiin kuuluvat. Verrattaessa
vanhempien sosioekonomista asemaa ravitsemustietoihin havaittiin, ettd korkean sosiaali-
sen aseman omaavien vanhempien lapsilla ravitsemustietojen pisteméérin keskiarvo oli

tilastollisesti erittdin merkitsevésti eroava matalan sosiaalisen aseman omaavien vanhempi-
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en lapsista (p<.001). Hyvin- ja korkean sosiaalisen aseman valill4 oli tilastollisesti melkein
merkitsevi ero (p<.05). Korkean- ja kohtalaisen sosiaalisen aseman vilill4 ei ollut tilastol-
lisesti merkitsevii eroa, vaikka keskiarvoissa eroa olikin. Kohtalaisen ja matalan sosiaali-
sen aseman vililla ero oli tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05). Kohtalaisen ja hyvén

sosiaalisen aseman vililld ei havaittu eroja tilastollisessa merkityksessi (Kuvio 9).
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*** p<.001
** p<.01
*  p<05

KUVIO 9. Ravintotietojen (pisteiden keskiarvo) ja sosioekonomisen aseman viliset

yhteydet.

Asuinpaikalla ja perhemuodolla ei ollut yhteyksié ravintotietokyselystd saatuihin pisteméaa-

riin eli keskiarvoja eri ryhmien vililld vertailtaessa ei tilastollista merkitsevyyttd ollut.

11.3.2 Ravintotiedot ja sarjataso

Sarjatasolla oli selvi yhteys ravintotietoihin eli miti korkeampi sarjataso urheilijalla ol sitd
korkeammat pisteet saatiin ravitsemustiedoista. Maajoukkuetasoisten urheilijoiden ravitse-
mustietojen keskiarvo oli korkein verrattuna muihin sarjatasoihin. Vaihteluvali keskiar-

voissa oli piirinsarjan 7,3:sta maajoukkue urheilijoiden 10,0:aan. Vertailtaessa maajoukkue
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urheilijoiden keskiarvoja SM- tason urheilijoihin ei tilastollista merkitsevyyseroa ollut,
mutta maajoukkueen ja 1. Divisioonan vililld merkitsevyys oli merkitsevi (p< .01). Maa-
joukkueisiin ja piirisarjoihin kuuluvien vélilld ero oli mydskin merkitsevd (p<.01). SM-
tason urheilijoita verrattaessa 1. Divisioonaan tai piirisarjoihin kuuluviin ero oli tilastolli-
sesti merkitsevid. 1. Divisioonaa verrattaessa piirisajatasoisiin ei tilastollista eroa ollut,

vaikka keskiarvoissa eroa olikin (Taulukko 9).

TAULUKKO 9. Ravintotietojen ja sarjatason vilinen yhteys.

F-arvo
Sarjataso N ka. kh. Vapausasteet ~ LSD-testi
p-arvo
Maajoukkue 10 10,00 2,54 F=4,524 RI1>R3**
Sm 34 9,35 2,24 df 1=3 R2>R3**
1-div 10 7,00 2,79 df 2=77 R1>R4*
Piirisarja 27 7,81 2,53 P=.006 R2>R4*
Yhteensa 81 8,63 2,60
** p<.01
* p<.05

11.3.3 Ravintotiedot ja lajiryhméa

Yksilolajien ravitsemustietojen keskiarvo oli 9,4. Joukkuelajeilla keskiarvo oli hieman
alhaisempi (ka 8,3). Niiti vertailtaessa ei tilastollisia merkitsevyys eroja 16ytynyt. Kuntoi-

lijoiden ja yksilolajien vililld ero oli melkein merkitseva (p<.05).

11.3.4 Nuorten kiinnostuksen kohteet ruokailun ja ravinnon merkityksesté liikunnassa

Koehenkil6iltd kysyttiin avointen kysymysten avulla minkélaista tietoutta he haluaisivat
saada liikunnan ja ravinnon vilisistd yhteyksistd. Vain 23% nuorista halusi saada lisidi
tietoa tdstd aiheesta. Eniten niméa nuoret olivat kiinnostuneita energian tarpeen ja liikkunnan
oikeasta suhteesta sekd hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen kaytosti kilpaurheilussa.
Muutamat nuoret olivat mys kiinnostuneita ravinnon imeytymisesté ja ruokailujen yhteen-

sovittamisesta harjoittelun ja kilpailemisen kanssa. Yksilolajien urheilijat olivat hieman



60

joukkuelajien urheilijoita kiinnostuneempia saamaan lisi tietoa ravintoasioista.

11.4 Ravintotietouden ja ruokatottumusten viliset yhteydet

Ravintotietouden ja summamuuttujan vilinen korrelaatio oli .25 eli melkein merkitsevi ja
sen perusteella tutkittiin hieman tarkemmin niiden vilistd yhteytta (liite 9). Huonot pisteet
(0-4) ravintotietoudesta saaneiden keskiarvo ruokatottumusten summamuuttujan suhteen
oli 79,3. Vilttdvit pisteet (5-8) saaneiden keskiarvo oli 78,5 ja hyvien (9-11 pistettd ) 80,5.
Erinomaisesti (12-15 pistettd) ravintotieto osuudessa pisteitd saaneiden keskiarvo summa-
muuttujan suhteen oli 84,0. Erinomaisesti ravitsemustietouskyselyssd menestyneilld oli
tilastollisesti erittdin merkitseva ero vélttdvisti menestyneisiin ruokatottumusten summa-
muuttujan suhteen (p<.001). Vertailtaessa erinomaisesti menestyneitd huonosti tai hyvin
ravintotieto osuudessa menestyneisiin, summamuuttujan suhteen, oli ero tilastollisesti
melkein merkitsevi (p<.05). Hyvin, vilttivisti ja huonosti ravintotieto osuudessa menesty-
neiti keskenddn vertailtaessa ruokatottumusten summamuuttujan suhteen tilastollisia

merkitsevyys eroja ei havaittu (Taulukko 10).

TAULUKKO 10. Ravintotietojen ja summamuuttujan vélinen yhteys.

F-arvo

Ravintotietous-
N ka. kh. Vapausasteet ~ LSD-testi

luokitus

p-arvo
Erinomainen 14 84,00 4,72 F=4,216 R1>R2*
Hyva 36 80,47 4,53 df 1=3 R1>R3***
Vilttavi 41 78.46 5,67 df 2=96 R1>R4*
Huono 9 79,33 5,39 P=.008
Yhteensi 100 80,04 5,37
*** p<.001
*  p<05

Hyvit tai erinomaiset pisteet ravintotietoudesta saaneista 62,9% sai myds hyvén pistemai-

rdn summamuuttujasta ja keskinkertaisesti ravintotietouden pisteméirid saaneista yli puolet
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sai hyvit pisteméadrit summamuuttujasta. Huonosti tai viélttdvisti ravintotietous kyselyssi

menestyneisté suurin osa sai myos huonot tai valttivat pisteet summamuuttujasta (85,7%)

(Kuvio 10).
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KUVIO 10. Ravitsemustietojen ja summamuuttujan vilinen yhteys

Tutkittavilta kysyttiin myos oma arviointia ravitsemuskayttdytymisestd ja - tietimyksesti.
Oman arvioinnin ja summamuuttujan vilinen korrelaatio oli -.216 eli melkein merkitsevé
(liite 9). Summamuuttujasta hyvit pisteet saaneista oli 59,3% arvioinut oman ravitsemus-
kayttaytymisensi ja - tietdmyksensa hyvaksi. Keskinkertaisiksi itsensd arvioineista keskin-
kertaiset pisteet summamuuttujasta sai 62,7% ja huonoiksi itsensd arvioineista 71,4% sai
myoskin keskinkertaiset pisteet summamuuttujasta. Tamén mukaan oppilaat pystyivét

arvioimaan omaa ravitsemustietimystdin ja —kadyttdytymistdin melko hyvin.
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11.5. Ravitsemuskasvatus

11.5.1 Yleista

Oppilaiden mukaan eniten ravitsemuskasvatusta he saivat vanhemmiltaan. Vain joka
kymmenes ilmoitti, etti ei saa vanhemmilta lainkaan ravitsemuskasvatusta. Koulu ja
urheilijoiden valmentajat olivat seuraavaksi tirkeimpid ravitsemuskasvattajia. Huolestutta-
vaa oli liikkunnan opettajien antaman ravitsemuskasvatuksen véhyys.

Tiedotusvélineistd nuoret saivat 1dhes yhti paljon kuin liikunnan opettajilta. Kirjoista saatu

tieto jdi vahaiseksi (Kuvio 11).

W Jonkin verran
Paljon

KUVIO 11. Eri ldhteistd saatu ravitsemuskasvatus.

11.5.2 Koulun vaikutus

Koehenkiloistd 4% ilmoitti koulun antavan paljon tietoa ja kasvatusta ravitsemukseen
liittyvissg asioissa. Y1i puolet oli sitd mieltd, ettd koulusta saa jonkin verran tietoa ravin-
nosta. Kolmasosa tunsi saavansa vihin tai ei lainkaan ravitsemuskasvatusta. Koulusta
saadulla ravitsemuskasvatuksella ja summamuuttujalla oli negatiivinen korrelaatio -.206
eli tilastollisesti melkein merkitsevd. Tama tarkoitti sitd, ettd ne, jotka olivat saaneet

ravitsemuskasvatusta koulusta, saivat huonot pisteet summamuuttujasta ja pdinvastoin.
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Koulun antamalla ravitsemuskasvatuksella ei ollut tilastollista merkitystd nuorten saamiin

pistemédriin ravitsemustietokyselyssa.
11.5.3 Liikunnan opettajan vaikutus

Oppilaat kokivat liikunnanopettajalta saavansa melko vdhin ravitsemuskasvatukseen
liittyvéd tietoa. Oppilaista 16% vastasi ettd, lilkunnanopettajalta ei saa lainkaan tietoa
ravitsemukseen liittyvistd kysymyksistd, melkein puolet oli sitd mieltd, ettd ei saa kuin

vihén ravitsemuskasvatusta, jonkin verran tietoa liikunnanopettajalta sai 37% ja paljon
ravitsemuskasvatusta tunsi saavansa vain 5%. Liikunnanopettajan ravitsemuskasvatuksen
ja summamuuttujan vélinen korrelaatio oli my6skin negatiivinen -.21. eli ravitsemuskasva-
tuksesta ei ainakaan ollut hy6tya (liite 9). Koehenkiloiltd haluttiin tietds myos liikkunnan-
opettajan ravitsemukseen liittyvien neuvojen antamisen useus. Tutkittavista vain 5%
vastasi, ettd litkunnanopettaja antaa melko usein ravintoon liittyvéi tietoutta. 26% kertoi
lilkkunnanopettajansa joskus neuvovan ravinto asioissa. Yli kolmannes oppilaista koki
saavansa melko harvoin liikunnan opettajalta ruokailuun liittyvid neuvoja. Tutkittavista
hieman yli kolmasosa jéi omasta mielestidén ilman minkéinlaista opastusta ravintoasiois-
sa. Liikunnan opettajan antamilla neuvoilla tai antamatta jittamiselld ei kuitenkaan ollut
tilastollista yhteyttd pisteméadriin ravitsemustietoudessa. Tuloksista voi ndhdd, ettéd lapset

kokevat saavansa liikunnanopettajalta véhin ravitsemuskasvatusta.
11.5.4 Vanhempien vaikutus

Nuoret kokivat saavansa ravitsemuskasvatusta eniten vanhemmiltaan. Paljon vanhemmil-
taan ravitsemuskasvatusta kertoi saavansa 16%. Jonkin verran vanhempien opastusta sai
neljd kymmenestd. Vihén tai ei lainkaan neuvoja sai 42% nuorista. Vanhempien opastuk-

sella ei ollut merkitystd nuorten saamiin pisteméériin ravintotietouskyselyssa.
11.5.5 Valmentajien vaikutus
Tahin ryhmidn on valittu vain ne henkilot, jotka ovat kuuluneet aktiivisesti seurojen

valmennukselliseen toimintaan. Niistd nuorista 10% sai valmentajalta paljon ohjeita ja

neuvoja ravintoasioista. Jonkin verran valmentajat neuvoivat 32%:a urheilijoista. Vihin
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valmentajalta tietoa saavia oli kolmannes. Vastausten perusteella kolmasosan mielestid
valmentajat eivat antaneet lainkaan ravitsemukseen liittyvid tietoutta. Urheilijoiden
mielestd (37%) valmentajat antoivat liian harvoin ravitsemusvalmennusta. Sopivasti
valmentajalta ravitsemukseen liittyvid neuvoja koki saavansa ldhes 2/3. Sopivasti ravitse-
musvalmennusta saaneiden urheilijoiden ruokatottumusten summamuuttujan keskiarvo oli
merkitsevisti (p<.01) parempi kuin liian harvoin ohjeita saaneiden. Kukaan urheilijoista
ei kokenut saavansa valmentajaltaan liian usein ravitsemusvalmennusta. Valmentajan
antamalla ravintietoudella ei ollut vaikutusta nuorten saamiin pisteméaériin ravintotietous-
kyselyssid, mutta itse arviointiin oli. Korrelaatio valmentajan antamalla ravintotietoudella
ja itse arvioinnilla oli -.27, joka on melkein merkitsevé (Liite 9). Urheilijoista, joiden
valmentaja antoi paljon ravitsemuskasvatusta, arvioi yli 80% oman ravitsemustietimyksen-

séd olevan hyva.

Valmentajien antamien neuvojen méiré vaihteli sarjatasosta riippuen. Maajoukkue- ja SM-
tason urheilijoista yli neljinnes koki saavansa paljon ravitsemuskasvatusta valmentajal-
taan. Piirisarjoihin kuuluvista ldhes puolet vastasi jadvinsd ilman minkéénlaista opastusta
ravitsemusasioissa. Joukkuelajien edustajat kokivat saavansa hieman enemmén ravitsemus-

kasvatusta kuin yksilolajien edustajat.
11.5.6 Tiedotusvilineiden ja kirjallisuuden vaikutus

Tiedotusvilineilld tdssi tarkoitettiin radiota, sanoma- ja aikakauslehtid seki televisiota.
Hieman yli kymmenesosa ilmoitti saavansa niistd lahteistd paljon tietoa. Jonkin verran
tietoa mediasta sai lahes kolmannes ja Vahan tai ei lainkaan tietoutta yli puolet koehenki-
16istd. Tiedotusvilineistd paljon tietoa saaneiden (n=12) ravitsemustietojen keskiarvotkin
olivat korkeita. Ravitsemustietojen keskiarvot nousivat sen mukaan miti enemmén tutkitta-
va sai tietoa tiedotusvilineistd. Ero ravitsemustietojen keskiarvojen vililla paljon tietoa
tiedotusvilineistd saaneilla ja ei lainkaan tietoa saaneisiin oli tilastollisesti melkein merkit-
sevi. (p<.05) Tiedotusvilineistd paljon tietoa saaneista lihes puolet sai erinomaiset tiedot
ravintotietouskyselystd. Tiedotusvilineistd saadun tiedon ja hyvén ravitsemustietouden
vililld korrelaatiokerroin oli .22. Tilastollisesti tim#d on melkein merkitsevd (liite 9).
Tiedotusvilineistd “ei lainkaan” tietoa saaneista 48 % sai huonot pisteméérit ravintotietous

kyselysta.
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Ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvistd kirjallisuudesta tietoa saatiin melko vihén.

Paljon tietoa kirjallisuudesta saavia oli neljd sadasta. Jonkin verran alan kirjallisuutta luki
17% ja ldhes neljd viidestd sai kirjoista vidhén tai ei lainkaan tietoa ravitsemukseen
liittyvistd kysymyksistd. Oppilaiden kirjoista saamilla tiedoilla oli tilastollisesti merkitse-
véd yhteyttd ravitsemustietokyselyn pisteméirien suhteen. Paljon tietoa kirjoista saaneita
verrattaessa ei lainkaan tietoa saaneisiin keskiarvojen suhteen ero oli melkein merkitsevi
(p<.05) Paljon tietoa saaneiden otos oli kuitenkin hyvin pieni (n=4), joten varianssianalyy-

sin homogeenisyystestin perusteella tulosta ei voida kiyttéa.
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12 POHDINTA

Tulokset olivat melko odotetun kaltaisia eli litkunnallisten nuorten ruokatottumukset olivat
paremmat vertailtaessa aikaisempia tuloksia aiheesta tehtyihin tutkimuksiin, joissa perus-
joukkona on ollut suomalaiset nuoret. Yleisesti ottaen nuoret sdivét melko hyvin eri ruoka-
aineita, joten tarpeellisten energiaravintoaineiden saanti on kunnossa. Nuorten syomisessé
varaa 16ytyi, joten ravitsemuskasvattajilla ei ole varaa “hyvin olon tunteeseen” vaan

pitkdjinteistd tyotd on jatkettava.

Terveelliset ruokatottumukset

Nuorten mielestd liikunta on lisdnnyt heidén ruokahaluaan ja kuudes osa vastasi, ettd
liikkunta on ohjannut heidén ravintokdyttaytymistadn terveellisempéin suuntaan. Tdmi on
hyvi asia, silld lisddntynyt liikkunnan harrastaminen kohottaa energian tarvetta. On hieno

huomata, ettd nuoret ovat liikkunnan kautta alkaneet miettid mitd suuhunsa pistdvét.

Nuorten ruokatottumukset olivat yleensa ottaen aika hyvéat. Nuorimmilla koehenkil6illd oli
huonoimmat ruokatottumukset. Todennékdisesti tdma johtuu siitd, ettd melkein kaikki
nuorimmat olivat kuntoilijoita. Toisaalta saattaa myos olla, ettd nuorimmilla eivit ruoka-
tottumukset ole ehtineet vakiintua. Havaitsimme myos, ettd koulumenestys on yhteydessa
parempiin ruokatottumuksiin. Nuori, jolla on motivaatiota oppia uusia asioita koulussa, on
myds luultavasti halua pitéd huolta omasta terveydestéin esimerkiksi terveellisen ruokava-
lion avulla. Voi olla, ettd nuoren yleinen hyvinvointi ohjailee myos hinen ruoan kayttod eli
nuoren, jolla on kaikki asiat kunnossa syo terveellisemmin ja sd@nnénmukaisemmin kuin
nuori, jolla on ongelmia esimerkiksi kotona tai koulussa. Vanhempien korkea sosioekono-
minen asema oli yhteydessi lapsen hyviin ruokailutottumuksiin. Vanhemmat, jotka ovat
korkeasti koulutettuja antavat todennikoisesti lapsilleen hyvid malleja terveellisestd
ravintokdyttdytymisestd. Toinen syy, miksi korkeamman sosioekonomisen aseman taustan
omaavat soivit paremmin voi olla, ettd heilld on mahdollisuus kiyttdd enemmaén rahaa
terveelliseen ruokavalioon. Huomion arvoista oli perhemuodon vaikutus ruokatottumuksiin.

Uusioperheiden nuoret s6ivit huonommin kuin "tavallisten” perheiden nuoret. Tdmi voi



67
Jjohtua siitd, ettd on yleisesti tiedossa vanhempien erojen aiheuttavan useasti monenlaisia

ongelmia.

Terveelliset ruokatottumukset sarjatasojen mukaan olivat odotusten mukaiset eli miti
korkeampi sarjataso niin sitd terveellisemmat ravintotottumukset. Maajoukkue- ja SM-
sarjan urheilijoiden terveellisemmit ruokatottumukset voivat johtua ravitsemusvalmennuk-
sesta. Nuoret huippu-urheilijat saavat ravitsemusvalmennusta erilaisilla leireilld (maajouk-
kue yms.) huomattavasti enemméin kuin alempien sarjatasojen urheilijat. Lajiryhmien
vilillakin huomattiin eroja ruokatottumuksissa. Yksilolajien urheilijat soivét joukkuelajien
urheilijoita ja kuntoilijoita terveellisemmin. Yksilolajien urheilijat olivat melkein kaikki
yleisurheilijoita, jossa terveelliseen ruokavalioon kiinnitetdin huomiota jo ilahduttavan
aikaisessa vaiheessa urheilijan ollessa vield nuori. Tieddmme kokemuksesta, ettd yleisur-
heiluleirityksen yhteydessd annetaan ravintovalmennusta, josta nuoret ovat myos kiinnostu-

neita.

Kouluruokailun tavoitteena olisi, ettd siitd saisi kolmanneksen koko péivén energia tar-
peesta. Tdmai kuitenkin harvoin toteutuu. (Lahti-Koski 1998, 39.) Tdmai saattaa johtua
oppilaiden syomistd makeisista ja muista vilipaloista. Oppilaat saattavat kokea kouluruoan
myos ei niin maittavana ja jopa pahan makuisena. Tekemissdmme tutkimuksessa nuoret
kuitenkin sdivit koulun tarjoaman aterian mallikkaasti, silli 90% s6i1 limpimin aterian
péivittdin. Syyna tdhédn on varmaan se, ettd nuoret pojat ovat kasvavassa ifssd ja tarvitsevat
paljon energiaa kasvuun ja kehitykseen ja yleisestikin pojat syovit kouluruoan useammin
kuin tytot. Eri sarjatasojen ja lajiryhmien l&mpimén aterian syomiset olivat melko yhden-

mukaisia.

Viljatuotteita syotiin aamiaisella, kouluruoalla, paivilliselld ja vélipalalla todella hyvin.
Aiempiin tutkimuksiin verrattuna (Urho, 1995, 1998) kouluruoalla tutkimuksemme koe-
henkil6t soivit leipdd huomattavasti enemmén. Urhon tutkimuksen mukaan leivan kiytto
kouluruoalla on vihentynyt. Kouluterveys tutkimuksen (1998) mukaan vain hieman yli
30% s0i1 koulussa leipda kun tidsséd tutkimuksessa prosentti osuus oli jopa 83%. Syyni
saattaa olla, ettd kaikilla koehenkiloillimme oli urheilullista taustaa ainakin jossain méérin.
Iltapalalla viljatuotteiden syominen kuitenkin oli melko vihéistid. Suomalaisessa kulttuuris-

sa on tapana lampimilli aterioilla syod4 melko paljon leipdi. Aamiaisella erilaiset puurot,
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myslit ja murot sekd leipd kuuluvat myds monien jokapidivdiseen aamiaiseen. Iltapalalla
nélkéi tule ennen nukkumaan menoa tai iltapalaksi syodadn jotain muuta kuin viljatuotteita.
Odotuksena sarjatasojen vililld oli, etti korkeamman sarjatason omaavat olisivat nauttineet
merkittidvisti enemmaén viljatuotteita, mutta néin ei kdynyt kuin iltapalalla. Tamai saattaa
johtua siitd, ettd sarjatasojen vililld ei ollut eroja harjoitusméirissd, joten korkeimmilla
sarjatasoillakaan ei tarvitse lisétd hiilihydraattien méirad paivan kokonaisenergian saannista

ja siitd, ettd kaikki sarjasarjatasot kayttivit melko paljon viljatuotteita.

Maitoa ja maitotuotteita kiytettiin myos hyvin eri aterioiden yhteydessd. Kouluterveys-
kyselyn (1996 ja 1997) mukaan pojista maitoa piivittdin joi 70%, kun téssé tutkimuksessa
maidon juonnin prosenttiosuus joillakin aterioilla oli jopa yli 90%. Rasvatonta maitoa
nautittiin eniten (léhes puolet) kevyt maidon tullessa hieman peréssi, kun kouluterveystut-
kimuksessa rasvatonta maitoa joi yldasteen oppilaista 26% ja lukiolaista 40%. Vikatin
(1998) tutkimuksen mukaan pojista 24% ilmoitti tavallisesti valitsevansa rasvattoman

maidon.

Hedelmien, marjojen ja vihannesten syonti oli aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna ylei-
sempdd timin tutkimuksen koehenkil6illd. Merkittdvintd oli se, ettd mitd korkeampi
sarjataso, sitd enemmin nautti kasvikunnan tuotteita. Té4sséd nékyy varmasti korkeammilla
sarjatasoilla saatu ravintovalmennus. Kouluterveystutkimuksen (1998) mukaan vain alle
30% soi kouluruoalla hedelmii kun meidén tutkimuksessa prosentti osuus oli noin 50%.
Nuorten terveystapatutkimuksessa (1997) nuorista pojista s6i 23% pdiivittdin hedelmii,
marjoja tai vihanneksia. Aamiaisella nautituilla hedelmilld, marjoilla ja vihanneksilla oli
suurimmat erot sarjatasojen vililld, kun taas kouluruokailun yhteydessi eroavaisuuksia ei
ollut. Lajiryhmien vililld oli eroavaisuuksia kasvisten syomiselld yksildurheilijoiden
eduksi. Erot saattoivat johtua siit4, ettd yksilolajien edustajat olivat padosin yleisurheilijoita
ja kestivyyslajien edustajia, joille on erityisen tirkeds, ettd paino pysyy melko alhaalla.
Yksilolajien leiritykset ovat usein urheiluopistoilla, joissa on loistavat mahdollisuudet
syodi terveellisesti. Joukkuelajien edustajat yleensi syovit pelimatkoillaan huoltamoilla
tai kahviloissa yhdessd ja jopa yhden "huono” esimerkki kasvisten syométtomyydesté

saattaa tarttua muihin pelaajiin eli joukossa tyhmyys tiivistyy.
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Rasvojen kéytossd ollaan menty jo pitkéddn oikeaan suuntaan eli kevytlevitteiden kiytt6 on
lisdéntynyt voin kéyton vihentyessd. Vuonna 1998 tehdyssé tutkimuksessa 60% vastaajista
ilmoitti kayttdvinsd kevytlevitteitd ja tidssd tutkimuksessa kevytlevitteiden kayttdjid oli
selvisti enemmaén. Rasvojen kaytossad kuntoilijoita voidaan verrata normaaliin viest6on,
silld heistd hieman yli kolmannes kiytti voita, mikd on yhtd yleistd kuin 1998 tehdyn

tutkimuksen mukaan suomalaisiila miehilld. (Helakorpi, 1998.)

“Roskaruoka” -kulttuuri on selvisti kasvanut viime vuosikymmenen aikana. Pikaruokaket-
jujen kasvava midrd on todistus siitd, ettd suomalaiset kayttdviat yhd enemmin
’roskaruokaa”. Téssi tutkimuksessa grilliruokien ja pizzojen kiyttd oli kuitenkin yllattdvin
vihdistd verrattaessa kouluterveystutkimuksen (1998) tuloksiin, joissa jopa yli kolmannes
ilmoitti kayttdvansd hampurilaisia yms. kouluaikana. Tutkimustulokset olivat (Lahti- Koski,
1998) samansuuntaisia kuin meidén saamat tulokset eli nuoret kéyttivét pikaruokaa otak-
suttua vahemmén. Virvoitusjuomien osalta nuoret joukkueurheilijat joivat virvoitusjuomia
yhtd useasti kuin ikdtoverinsa kouluterveystutkimuksessa (1998). Yksilolajien urheilijat ja
kuntoilijat taas kdyttivit virvoitusjuomia huomattavasti vihemmain. Tamé saattaa johtua
siitd, ettd esimerkiksi jddhalleilla ja jalkapallo kenttien pukuhuonetiloista yleensa 16ytyy
virvoitusjuoma automaatteja, jotka houkuttelevat nuoria juomaan niitd. Markkinavoimatkin
ovat loyténeet tiensd joukkuelajeihin ja nuoret oppivat jo pienend esimerkiksi pelimatkoilla
juomaan virvoitusjuomia, koska seuroilla on yleensi niiti mukana. Makeisia piivittdin
kadytti noin neljannes. Témai ei ole muuttunut 1980- luvulta lidhtien. (Vikat ym., 1998)

WHO:n koululaistutkimuksen mukaan pdivittdin makeisia kiyttdvien osuus vaihteli 12%-
30%. Meidin tutkimuksessa 3-4 kertaa viikossa tai useammin makeisia kayttivii oli noin
2/3, joka on terveellisid ruokatottuksia ajatellen aika paljon, mutta nuoret urheilijat mat-
kustelevat paljon kilpailuihin ja otteluihin, niin ehki sielld tulee ostettua enemmén makeisia

kuin normaalisti kotioloissa.

Nuorten kahvin, teen ja kaakaon juonti oli odotettua yleisempéai. Péivittdin néitd nautintoai-
neita kiyttdvistd suurin osa joi kahvia. Kahvi kulttuuri on Suomessa hyvin vallitseva ja
nidmd tavat on todennikdisesti opittu vanhemmilta. Urheilussa voi kahvin piristidvilld
vaikutuksella olla hieman suoritusta parantavaa vaikutusta ja ehké siksi urheilijat juovat sitid

kohtalaisen paljon.
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Suomalaisten nuorten poikien tupakointi on viime vuosina lisdédntynyt. Suuria eroja 16ytyy
kuitenkin alueittain ja kouluittain (Kouluterveystutkimus, 1998). Tdssd tutkimuksessa
nuorin ikdryhmi eli 15-vuotiaat tupakoivat eniten. Nuorimmassa ikidryhmissid (9. k) oli
kuitenkin eniten kuntoilijoita, jotka eivit harrastaneet kilpaurheilua, miki saattaa vaikuttaa
tuloksiin. Aikaisempien tutkimusten mukaan kuitenkin 9. luokkalaisten tupakointi on
vihentynyt. Nuuskaaminen on my6s lisdidntynyt nuorten keskuudessa ja siitd on tullut
muoti-ilmié sen myynnin kieltdmisen jilkeen. Kouluterveys tutkimuksen mukaan (1999)
mukaan 42% 9. luokkalaisista pojista oli kokeillut nuuskaa edes kerran. Verrattuna vuoden
1998 kouluterveystutkimukseen, jolloin edes kerran kokeilleita oli noin joka kymmenes,
on nuuskan kokeilu ja kiytto lisddntynyt huomattavasti. Meidédn tutkimuksessa nuuskaa
edes joskus kayttivid oli eniten 18-vuotiaiden piirissd. Tdmé voi johtua siité, ettd tissa
ryhmissi oli paljon joukkuelajien edustajia. Joukkuelajeissa nuuskaaminen on tullut melko
yleiseksi. Nuoret saavat esimerkkia aikuisilta, jotka kayttavét nuuskaa julkisesti esimerkiksi

jadkiekossa.

Sosioekonomisella taustalla ei ollut suurta merkitystd nuorten tupakointiin ja nuuskan
kayttoon. Tulokset kuitenkin olivat odotettuja eli korkeaan sosioekonomiseen luokkaan
kuuluvat nuoret tupakoivat ja nuuskasivat vihemmain kuin alemmat sosioekonomiset
luokat. TAma saattaa johtua siitd, ettd ndissd perheissd vanhempien tupakointi ja nuuskaa-

minen on harvinaisempaa kuin alemmissa sosioekonomisissa luokissa.

Alkoholin kaytto oli selvisti vahidisempad kuin aikaisemmat tutkimustulokset antaisivat
olettaa. Tutkimuksessamme nuorimmat (9.1k.) pojat kéyttivit alkoholia vihiten ja alkoholin
kulutus nousi aina vanhempiin iké ryhmiin siirryttdessa. Nuorten alkoholikokeilut ja kéiytté
on siirtynyt viime vuosina aina vain nuoremmille ikdryhmille ja sdinnollinen kiyttd
alkoholin on selvisti yleistynyt (Kouluterveystutkimus, 1999). Sosioekonomisen taustan
vaikutukset olivat ylldttdvin vahiiset, mutta matalassa sosioekonomisessa luokassa alkoho-
lin kaytt6 oli véhiisinta. Tama voi johtua siitd, ettd nadissd perheissd nuorilla ei ole kayttora-
haa ostaa alkoholia. Sarjatasojen vertailussa huomattiin maajoukkueurheilijoiden kéyttavin
useimmiten alkoholia. 70% maajoukkueurheilijoista kéytti alkoholia 1-2 kertaa kuukaudes-
sa. Tulos oli odotettavissa ja selittyy osaltaan silld, ettd maajoukkueurheilijoista suurin osa
oli joukkuelajien edustajia sekd he kuuluivat vanhempiin ikéryhmiin. Joukkuelajien osalta

suuri alkoholin kiyttd voi myos selittyd silld, ettd nuoret liikkkuvat myds vapaa-aikana
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joukkuetovereiden kanssa ja ndin yhdessd tulee helposti kokeiltua alkoholin kiyttoa

esimerkiksi saunailloissa.

Tutkimuksen koehenkilot kiyttivit lisdravinteita yllattdvan vihan. Varsinkin korkeampien
sarjatasojen lisdravinteiden kiyttd oli hyvin véhiistd. Urheilijan syodessd tdysipainoista
perusruokaa ei hdnen vélttamattd tarvitse kiyttid lisdravinteita. Kuitenkin on muistettava,
ettd kovaa harjoitteleva urheilija kuluttaa paljon energiaa ja saattaa menettii hikoillessaan
kivenndisaineita ym., joten néiden lisdéintynyt tarve voidaan korvata lisdravinteina. Kuntoi-
lijat kdyttivit odotusten mukaisesti vahiten lisdravinteita. Joukkue- ja yksilolajien urheilijat
kayttivat yhtd paljon lisdravinteita, miké oli yllattdvaa silld odotimme yksildurheilijoiden
(erityisesti kestdvyys urheilijoiden) kdyttavén sddnnollisesti mm. hiilihydraattivalmisteita.
T4ma saattaa johtua siiti, ettd urheilijat ovat vield nuoria ja ravintotottumukset eivét ole
vield vakiintuneet sekd nuorilla ei ole vield kovinkaan paljon tietoa ravinnon ja liikunnan

vilisistd yhteyksista.
Ravintotietous

Ravintotietokyselyssi nuoret menestyivit yleisesti ottaen melko hyvin. Kyselyssi olleista
perusravintotietoutta vaativista kysymyksissé ei tullut suuria vaikeuksia, mutta hieman
vaikeammissa kysymyksissd monilla ilmeni ongelmia. Oletimme, ettd urheilijat olisivat
saaneet ravintotietoutta valmentajilta, jolloin vaikeampiin kysymyksiin olisi osattu vastata
paremmin. Nuorimpien koehenkildiden vastaukset olivat heikoimpia ja tdmé voi johtua
sindnsi jo idstd ja myos siitd, ettd nuorimmista suurin osa kuului kuntoilijoiden ryhméén.
Koulumenestykselli ei ollut merkitysti kuinka hyvit pisteet ravintotietokyselystid sai vaan

ikd muodostui tarkedammiksi yhteyden tekijéksi.

Vanhempien sosioekonomisen aseman vaikutus oli huomattava. Sosioekonomiselta ase-
maltaan korkeammat saivat parempia pisteitd kuin alemmat sosioekonomiset luokat.
Korkeampien sosioekonomistenluokkien menestyminen voi johtua vanhempien ravitse-
mustiedosta ja -kiyttaytymisestd joka siirtyy lapsille jo pienena seki ehkd yhteisten aterioi-
lisemmit ja nidin jd4 enemmin aikaa olla yhdessd, esimerkiksi piiviéllisen muodossa.

Korkeammilla sosioekonomisilla luokilla elimintason vaatimukset ovat yleensi korkeam-
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mat, joten he siirtdvit nam4 tavat.

Urheilijat, jotka edustivat korkeampia sarjatasoja menestyivét ravintotietokyselyssi alempia
sarjatasoja paremmin. Tami oli odotettavissa, mutta eivit edes maajoukkueurheilijat
tienneet hyvin urheilijan ravintoon liittyvid kysymyksid. Valmentajat ehké antavat tietoutta
enemmén korkeammilla sarjatasoilla, mutta nakojdian tamékian ei ole riittavésti. Yksilo-
ja joukkuelajeja vertailtaessa ei havaittu suurempia eroja, mutta kuntoilijat vastasivat

hieman urheilijoita heikommin.
Ravintotietouden ja terveellisten ruokatottumusten viliset yhteydet

Hyvin ravintotietokyselyssd menestyneet omasivat myds terveelliset ruokatottumukset.
T4dma voi johtua jo pelkisti tiedon tuomasta etulydntiasemasta tai siitd, ettd ravintotieto-
kyselyssd parhaiten menestyneet olivat korkeimmilla sarjatasoilla seké heistd suurin osa
kuului vanhimpaan ikédluokkaan. Terveellisesti sydminen vaikutti myds oman ravintotieta-
myksen ja —kdyttdytymisen arviointiin, silld yli puolet terveellisesti syovistd arvioi oman
ravitsemustietimyksensa ja —kdyttdytymisensd olevan hyvi. Terveelliset ruokatottumukset
eivit vilttamittd suoranaisesti vaikuta terveen itsetunnon ja —arvioinnin kehittymiseen,

mutta epésuorasti niilld ndyttdd olevan vaikutusta.
Ravitsemuskasvatus

Vastausten perusteella koulun antamalla ravitsemuskasvatuksella ei ollut merkitystd
nuorten saamiin pistemédriin ravintotietokyselyssd. Myoskéén liikkunnanopettajan ravitse-
muskasvatuksella ei ollut tilastollista merkitysta ravintotietouskyselysté saatuihin pisteméa-
riin. Tami voi johtua yleisestd “koulu vastaisuudesta”, ettd ei haluta omaksua koulun
tarjoamaa tietoa. Toisena syyna voi olla koulun ja liikkunnanopettajan antaman ravitsemus-
kasvatuksen madrin vihyys. Ylidasteelta poistettiin terveystieto erillisend oppiaineena ja
liikunnanopettajan tulee antaa ravitsemuskasvatusta liikuntatuntien yhteydessd, jolloin tdmé
saattaa jaadd vahemmaille. Opetussuunnitelmassa kuitenkin on mainittu terveyskasvatuksen
tunneista, mutta miten paljon niitd pidetdén eri kouluissa on sitten vastausta vailla. Ne
oppilaat, joilla oli huonot ruokailutottumukset, kokivat kuitenkin saavansa koulusta ja

litkkunnan opettajalta paljon ravitsemuskasvatusta. Tama voi johtua jo ravitsemustietimyk-
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sen ldhtotasosta. Ne, joilla tietoa jo oli, eivit kokeneet saavansa sité lisdd, silld peruskou-

luissa kuitenkin yleensd opetetaan keskitason mukaan.

Yllattavad oli, ettd vaikka nuoret kokivat vanhempien antavan eniten ravitsemuskasvatusta,
silti silld ei ollut tilastollisesti merkitystd ravintietokyselystd saatuihinpisteméiriin. Yli
puolet nuorista koki, ettd vanhemmat antavat paljon tai jonkin verra tietoa ravitsemuksesta,
joten paljon arvostellut vanhemmat eivit tdmén tutkimuksen mukaan olleetkaan niin
huonoja ravitsemuskasvattajia. Vanhemmat kuitenkin todennékoisesti vaikuttavat nuorten

ravintotietoihin ja -asenteisiin, jos eivit suoranaisesti, niin omalla kdyttdytymiselldén.

Nuoret kokivat (2/3) valmentajan antaneen heille ravitsemusvalmennusta (useutta) sopivas-
ti. Kuitenkin kysyttdessd ravintovalmennuksen maéréd yli puolet vastasi, ettd saa sitd vihin
tai ei lainkaan. Téstd voisimme péitelld, ettd nuoret eivét ole kiinnostuneita ravintoon
liittyvistd asioista ja valmentajan ravitsemusvalmennuksesta. Valmentajan antaman ravit-
semuskasvatuksen méira kuitenkin vaihteli sarjatasosta riippuen. Korkeammat sarjatasot
sajivat enemmin ravitsemuskasvatusta omasta mielestddn kuin alempien sarjatasojen
edustajat. TAma voi johtua omasta kiinnostuksesta ja paremmasta asenteesta ravitsemus-
valmennusta kohtaan. Huippu-urheilijaksi pddseminen ja rahallinen menestyminen on
monen nuoren haaveena, joten kaikki asiat, joilla tavoitteeseen pdéstiisiin otetaan huomi-
oon mm. ravintoon liittyvit asiat. Korkeammille sarjatasoille mentéessi kilpailu kiristyy,
joten jokainen pienikin asia saattaa olla ratkaiseva menestymistd ajatellen ja ndin ollen

ravintoon liittyvien asioiden merkitys kasvaa.

Tiedotusvilineilld on nykyajan yhteiskunnassa suuri vaikuttajan asema. Kuitenkin ravitse-
mukseen liittyvii tietoutta vdhan tai ei lainkaan sai yli puolet. Tdmé saattaa kuvastaa
nuorten kiinnostusta ravintoon. Kuitenkin on huomattava, ettd mitd enemmaén sai tietoa
tiedotusvilineisti sitd paremmat pisteet sai ravintietouskyselystd eli tdssikin oman kiin-
nostuksen merkitys on huomattava. Kirjallisuudesta saatiin tietoa vield vdhemmin kuin
tiedotusvilineistd. Tama kuvastaa nykysuuntausta, etti kirjojen lukeminen on jéé4nyt entistd

vihemmidlle.
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Ravitsemuskasvatuksen suuntaviivat ja toimenpide-ehdotuksia

Nuorten urheilijoiden ravitsemuskasvatuksen pidtavoitteena tulisi olla tasapainoisen ja
monipuolisen ruokatottumusten vakiinnuttaminen. Téssé tutkimuksessa kuitenkin havait-
tiin, ettd nuoret syovit kohtalaisen hyvin, mutta erilaisten nautintoaineiden (tupakka,
nuuska ja alkoholi) kéyttd oli liian yleistd, varsinkin ajatellen koehenkiltiden idn ja urhei-
lullisen taustan. Ravitsemuskasvatuksen ldhtokohtana olisi saada urheileville nuorille
kdyttdytymismalleja terveellisistd ruokatottumuksista ja saada heiddt kiinnostumaan
ravinnon vaikutuksista urheilusuoritukseen. Tdssé olisi vanhemmilla, liikunnanopettajilla

ja valmentajilla hyvin paljon tehtdvaa.

Ravitsemuskasvatuksen- ja valmennuksen vaikutusmahdollisuudet ovat sitd suuremmat
mitd nuoremmista urheilijoista on kyse. Ravitsemuskasvatuksessa olisi lahdettéva liikkeelle
perusasioista ja mahdollisimman konkreettisista ruokatottumusmalleista. Nuorille tulisi
opettaa, ettd terveellisistakin ruoka-aineista voi oikein valmistamalla saada maukkaita
ruokia ja vélipaloja. Huomiota tulisi kiinnittai liiallisen rasvan, sokerin ja suolan kéyton
vihentdmiseen ja tdysviljatuotteiden, kasvisten ja vihdrasvaisten maitotuotteiden kulutuk-
sen lisdamiseen. Nuorilla sosiaalinen paine helposti vaikeuttaa terveellisten ruokatottu-
musten muodostumista, silld yleensd epéterveelliset ruoka-aineet ja nautintoaineet kulute-
taan ryhmissd. T#hén ei ole niin helppo vaikuttaa, mutta oikeanlaisella valistuksella

padstddn kylld hyviin tuloksiin.

Tulevaisuudessa urheilijoiden ravintoon liittyvit asiat tulevat entistdkin merkittdvimmiksi
ja lisdtutkimuksen tarve olisi huomattava. Seuraavissa nuoria késittelevissa ravintotutki-
muksissa olisi hyvé keritd nuoria joukkueittain ja lajiryhmittéin tarkempien tutkimustu-
losten saamiseksi. Olisi my6s hyvi tarkastella valmentajien ravitsemustiedon tasoa ja sitd
minkailaista ravintovalmennusta he nuorille antavat. Jos tdssd havaitaan suuria puutteita
olisi valmentajakoulutukseen kiinnitettévi erityistd huomiota. Kyselylomakkeella suoritettu
tutkimus ei vilttimattd ole paras mahdollinen, mutta sen liséksi jatkotutkimuksissa olisi
hyvi kadyttdd ruokapaivékirjoja ja/ tai laboratorio tutkimuksia. Toisaalta mielenkiintoista

olisi tarkemmin tarkastella eri ruoka-aineiden vaikutuksia suorituskykyyn ja elimistéon,

mutta tdmé voisi olla enemmin liikuntabiologian laitoksen alaa.
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Liite 1 (1)

IKA 15-18,__KA. 164_v.

2. PAINO

3. PITUUS

kg
:> BMI(=pituus/paino) KA. 21,6

cm

4. LUOKKA-ASTE __ 9. —lukio III

5. VIIMEISEN TODISTUKSEN KESKIARVO / LIIKUNNAN NUMERO __7,66_/_9-10

6. MITEN ASUT ?

a)

1 VANHEMPIEN KANSSA _92%__
2 YKSIN OMASSA TALOUDESSA _ 3%__
3 YHDEN TAI USEAMMAN IKATOVERIN KANSSA 4% __
4 JOTENKIN MUUTEN _ 1%__
b)
1 KAUPUNGIN TAI KUNNAN KESKUSTASSA _27%__
2 KAUPUNGIN TAI KUNNAN LAHIOSSA __64%__
3 MAASEUDULLA 9% __

7. KUULUUKO PERHEESEESI ?

1 AITIJA ISA
2 VAIN AITI
3 VAIN ISA

_84%___
5%__
2%__

4 AITI JA ISAPUOLI/ ISA JA AITIPUOLI — 9%%__

8. KUINKA MONTA SISARUSTA SINULLA ON ?

9. MITKA OVAT VANHEMPIESI AMMATIT ?

ISA :

AITI :




LIIKUNNAN HARRASTAMINEN Liite 1 (2)

10. MONTAKO KOULULTIIKUNTATUNTIA SINULLA ON VIIKOSSA?
4-8_h

11. HARRASTATKO LIIKUNTAA KOULULIIKUNTATUNTIEN LISAKSI (EI SEURASSA /

KILPAURH.) ?
RTAA VI
1 KERT IKOSSA %A, 3.1
2 TUNTIA KERRALLAAN | h/vko
3 MITA LIIKUNTAA
4 EN HARRASTA LIKUNTAA

12. ONKO SINULLA JOITAKIN LIIKUNTAA RAJOITTAVIA TEKUJOITA ?
1 EIOLE
2 ON, MITA

13. KUULUTKO JOHONKIN URHEILUSEURAAN / JOUKKUEESEEN 7
1 ENKUULU __19%___
2KUULUN _ 81%___
SEURAN NIMI
LAJI
HARJOITUKSIA VIIKOSSA __ KA. 3,9 krt/ vko
SARJATASO
PARHAAT SAAVUTUKSET

14. HARRASTAN URHEILUA TAI LIIKUNTAA YLEENSA SITEN, ETTA
1 EN HENGASTY, ENKA HIKOILE
2 HENGASTYN, MUTTA EN HIKOILE
3 HIKOILEN, MUTTA EN HENGASTY
4 HENGASTYN JA HIKOILEN JONKIN VERRAN
5 HENGASTYN JA HIKOILEN RUNSAASTI
6 EN HARRASTA MINKAANLAISTA LIIKUNTAA

81
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15. HARRASTAN URHEILUA TAI LIIKUNTAA YLEENSA ?
1 YKSIN _
2 JONKUN KAVERIN TAI KAVEREIDEN KANSSA
3 VANHEMPIEN TAI SISARUSTEN KANSSA
4 JOSSAKIN SEURASSA TAI KERHOSSA (MUU KUIN URH.SEURASSA)

Ruokailutottumusten summamuuttujaan mukaan otetut kysymysten numerot on tum-
mennettu ja alleviivattu.
Pisteytys on aina kysymyksen vieressa.

RUOKATOTTUMUKSET
4p. 3p. 2p. 1p.

16. KUINKA USEIN SYOT ? PAIVITTAIN 3 krt VIIKKO HARVOIN EN KOSKAAN

1 AAMIAISEN _81%___  __11% 7% 1%

2 KOULURUOAN _90%___  __10%

3 VALIPALAA (n.klo13-16) __70%____  __22% 7% 1%

4 PAIVALLISEN (n.klo 16-19) ___76%____  __17% 7%

5ILTAPALAA (n.klo 19-22) __ 84%___  __11% 5%

2p=sy6 ja 1p=ei syo
17. MITA SEURAAVISTA YLEENSA KUULUU AAMUPALAASI ?

__1 VILJATUOTTEITA ( puuro, mysli, murot, leip4s, ... ) _90%___
__2MAITOTUOTTEITA ( maito, jogurtti, viili, juusto, rahka, ... ) _89%__
3 LIHATUOTTEITA ( makkarat / leikkeleet, maksamakkara, ... ) _51%__
__4 HEDELMIA, MARJOJA, VIHANNEKSIA _34%__
5 RASVOIJA ( voi, margariini, ... ) _ % __
6 KAHVI, TEE , KAAKAO
7 MEHU / VESI ( tuoremehu, ...) __68%__
8 MUUTA MITA

18. MITA SYOT YLEENSA KOULUN TARJOAMALLA ATERIALLA ?

__1LAMPIMAN RUOAN _99%%__
2 SALAATTIA, VIHANNEKSIA _69%__
__3LEIPAA _83%__
__4MAITOA _75%__
5 VETTA _28%.__
6 VOITA / MARGARIINIA _73%__

7 JALKIRUOAN ( kiisseli, mehu, hedelma, jogurtti, ... ) _70%__
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19. MITA SEURAAVISTA YLEENSA KUULUU PAIVALLISEESI ?

__1LAMMIN RUOKA _94%__
__2 VIHANNEKSIA / SALAATTIA _51%__
__3LEIPAA _83%__
4 VOITA TAI MARGARIINIA _T1%__
__5MAITOA TAI PIIMAA _82%__
6 VETTA TAI MEHUA _39%__

7 MUUTA, MITA

20. MITA SEURAAVISTA YLEENSA KUULUU ? VALIPALAASI ILTAPALAASI
__ 1 VILJATUOTTEITA ( leipé4, puuroa, myslig, ... ) _78%__ —85%__
2 LIHATUOTTEITA ( makkaraa / leikkeleitd, ... ) _57%__ _62%__
_ 3 MAITOTUOTTEITA ( maito, jogurtti, viili, juusto, ...) _ 81%__ _79%__
__4 HEDELMIA TAI VIHANNEKSIA _52%__ _41%__
5 KAHVI, TEE, KAAKAO __44%__ _43%__

2p.=eisyé ja 1p.=syd

__6 PULLAA, MUNKKEJA, KEKSEJA _49%__ _22%__
__7MAKEISIA, SUKLAATA, JAATELOA _22%__ _13%__
__8 MEHUA, VIRVOITUSJUOMIA __60%__ _51%__

9 MUUTA, MITA

2p=1ja2, 1p=3
21. MITA RASVAA KAYTAT VOILEIPASI PAALLA ?

1 EN YLEENSA MITAAN 9%
2 ENIMMAKSEEN MARGARIINIA _T1%__
3 ENIMMAKSEEN VOITA _20%__

3p=2, 2p=3ja4, lIp=1jas
22. MINKALAISTA MAITOA JUOT TAVALLISESTI ?

1 EN JUO MAITOA _13%__
2 RASVATONTA MAITOA ( vaalean sininen, 0% rasvaa ) _47%__
3 YKKOSMAITOA ( 1% rasvaa) 9%
4 KEVYTMAITOA ( sininen, 1,9% rasvaa ) _31%__

5 KULUTUSMAITOA ( punainen ) _ 0%__
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23. KUINKA USEIN KAYTAT SEURAAVIA TUOTTEITA ?
1p. 2p. 3p. 4p.
PAIVITTAIN 3-4 KERTAA KERRAN HARVEM-

VIIKOSSA VIIKOSSA MIN

1 GRILLIRUOKAA __ 1%__ _10%__ _ 38%__ _S51%__
2 PIZZAA - 0%__ - S5%__ _33%__ _62%__
3 VIRVOITUSJUOMIA__10%__ _44%__ _38%__. _ 8%__
4 PULLAA, YMS. _ 13%__ A7%__ _35%__ — 5%__
5 MAKEISIA _ 6%__ —50%__ _34%__ _10%__

24. KUINKA MONTA KUPILLISTA KAHVIA, TEETA TAI KAAKAOTA JUOT PAIVASSA ?

EN JUO PAIVITTAIN _32%__
PAIVITTAIN 1-3 KUPPIA _48%__
PAIVITTAIN YLI 3 KUPPIA _20%__

25. KUINKA USEIN KAYTAT SEURAAVIA VALMISTEITA ?
SAANNOL- SATUNNAI-  EN LAIN-

LISESTI SESTI KAAN
1 MONIVITAMIINIVALMISTEET _16%__ _49%__ —35%__
2 C- VITAMIINI VALMISTEET _17%__ _47%__ _36%__
3 PROTEIINIVALMISTEET _9%__ _39%__ _52%__
4 HIILIHYDRAATTIVALMISTEET __9%__ _A5%__ _46%__

5 MUUTA, MITA

26. KUINKA USEIN KAYTAT SEURAAVIA TUOTTEITA ?

PAIVITTAIN 3-4 KERTAA KERRAN HARVEM- EN KOSKAAN
VIIKOSSA VIIKOSSA MIN
1 TUPAKKAA __ 4%__ _ 4%__ 2% __ _15%__ _75%__
2NUUSKAA _10%__ _ 6%__ _ 4% __ _22%__ _58%__
27. KUINKA USEIN KERRAN 1-2 KERTAA  HARVEM- EN KOSKAAN
KAYTAT ALKOHOLIA? VIIKOSSA KK:SSA MIN

1%__ _33%__ __46%__ _20%__
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RAVITSEMUSKASVATUS

28. MISSA MAARIN OLET SAANUT RAVITSEMUKSEEN LIITTYVAA TIETOA SEURAAVISTA
LAHTEISTA?

ERITTAIN VAHAN VAHAN JONKIN PALJON
TAI EN LAINKAAN VERRAN
1 KOULU _14%__ _25%__ _5T%__ _ 4% __
2 LHKUNNAN OPET-
TAJA _16%__ _42%__ _37%__ 5% __
3 VANHEMMAT — %%__ _34%__ _M%__ _16%__
4 VALMENTAIJAT _15%__ _28%__ _44%__ _13%__
5 TIEDOTUSVALINEET
(TV, RADIO, LEHDET) —14%__ _42%__ _32%__ _12%__
6 KIRJAT _38%__ _A1%__ _17%__ _ 4%__
7 MUU, MIKA

29. ONKO RAVITSEMUSKAYTTAYTYMISESI JA -TIETAMYKSESI MIELESTASI ?

1HYVA _38%__
2 KESKINKERTAINEN _ 54%__
3 HUONO 4%

30. KUINKA USEIN LIIKUNNANOPETTAJASI ANTAA OHJEITA RAVINNOSTA ?

1 HYVIN HARVOIN TAI EI LAINKAAN _34%__
2 MELKO HARVOIN _35%__
3 JOSKUS __26%__
4 MELKO USEIN — 5%__
5 HYVIN USEIN 0%

31. ANTAAKO VALMENTAJASI OHJEITA RAVINNOSTA MIELESTASI ?

1 LITAN HARVOIN —37%__
2 SOPIVASTI _63%__
3 LIIAN USEIN 0%

33. MINKALAISTA TIETOUTTA HALUAISIT SAADA LIIKUNNAN JA RAVINNON VALISISTA
YHTEYKSISTA?
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34. MITEN LIIKUNNAN HARRASTAMINEN ON MIELESTASI VAIKUTTANUT
RUOKATOTTUMUKSIISI ?

OIKEIDEN VASTAUSTEN PROSENTTIOSUUDET.
RAVITSEMUSTIEDOT ( Vastaa kylla=K tai ei=E tai en tiedd=X)

Kylla/Ei  En tieda

1 LIHA JA KALA SISALTAVAT YHTA PALJON PROTEIINEJA? 34%__
2 HIILIHYDRAATIT OVAT ELIMISTON TARKEIN ENERGIANLAHDE KOVASSA
RASITUKSESSA? I5%__
3 LEIPA JA PUURO SISALTAVAT PALJON HIILIHYDRAATTEJA? 03%__ ___
4 MAITOVALMISTEET SISALTAVAT VAHAN PROTEIINEJA? _A8%__

5 SALAATINKASTIKKEET SISALTAVAT YLEENSA PALJON RASVAA? _43%__
6 HIILIHYDRAATTIPITOINEN RUOKA ON KEVYTTA JA SULAA

NOPEAMMINKUIN RASVA- TAI PROTEIINIPITOINEN ATERIA? _69%__
7 RASVOIJEN KULUTUS ON PIENIMMILLAAN MATALATEHOISESSA
LIIKUNNASSA? _33%__
8 RASVOISTA SAA YLI KAKSINKERTAISEN MAARAN ENERGIAA
PROTEIINEIHIN TAI HIILIHYDRAATTEIHIN VERRATTUNA? _30%__
9 PAIVALLINEN ON PAIVAN TARKEIN ATERIA? _28%__
10 PAREMPI SYODA YKSI ISO ATERIA KUIN MONTA PIENTA

ATERIAA PAIVASSA? _60%__
11 TUPAKKA JA NUUSKA HEIKENTAVAT SUORITUSKYKYA? _90%__
12 ALKOHOLI NOPEUTTAA PALAUTUMISTA

LIIKUNTASUORITUKSESTA? _86%__
13 PROTEIINIT OVAT LIHASTEN TARKEIN RAKENNUSAINE? _67%__

14 PAIVAN ENERGIAN TARPEESTA RAVINTOAINEIDEN OSUUDET TULISI OLLA:

HILIHYDRAATIT YLI 55 %, RASVAT ALLE 30 %, PROTEIINIT N. 15 % _28%__
15 SITRUSHEDELMAT SISALTAVAT PALJON C- VITAMIINIA? _83%__

MUISTITHAN VASTATA JOKAISEEN KYSYMYKSEEN !
KIITOS VASTAUKSISTASI !




TAULUKKO 1. Nuorten harrastamat urheilulajit
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Urheilulaji N

Jadkiekko 23

Jalkapallo 19

Salibandy

Koripallo 4 Joukkuelajit (N=58)
Lentopallo 1

Pesépallo |

Jdapallo |

Yleisurheilu 9

Hiihto 5

Golf 2

Taekwondo 2

Tennis 2 Yksilolajit (N=23)
Ammunta 1

Pyoraily 1

Uinti 1

Sahly, lenkkeily,

kuntosali, yms. 19 Kuntoilijat (N=19)
Yhteeensd 100

TAULUKKO 2. Viljatuotteiden syonti eri ruokailuilla sarjatason mukaan. (%)

Ruokailu Maajoukkue Sm 1-div Piirisarja Chi-Square test
Aamupala 100 94,1 100 74,1 p=.024*
Kouluruoka 80 824 60 81,5

Vilipala 70 73,5 90 77,8

Péivillinen 70 85,3 80 81,5

Iitapala 90 88,2 80 81,5

N 10 34 10 27
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TAULUKKO 3. Maitotuotteiden syonti eri ruokailuilla sarjatason mukaan. (%)

Ruokailu Maajoukkue Sm 1-div Piirisarja
Aamupala 90 91,2 100 85,2
Kouluruoka 90 64,7 90 81,5
Vilipala 70 85,3 90 778
Piivillinen 90 76,5 100 77.8
Ntapala 60 76,5 90 81,5

N 10 34 10 27

TAULUKKO 4. Maitotuotteiden syonti eri ruokailuilla lajiryhmén mukaan. (%)

Ruokailu Joukkuelajit Yksilolajit Kuntoilijat Chi-Square test
Aamupala 91,4 87,0 84,2

Kouluruoka 75,9 78,3 68,4

Vilipala 79,3 87,0 84,2

Paivillinen 82,8 78,3 78,9

Nltapala 77,6 78,3 84,2

N 58 23 19

TAULUKKO 5. Hedelmien, marjojen ja vihannesten syonti eri ruokailuilla sarjatason

mukaan. (%)

Ruokailu Maajoukkue Sm 1-div Piirisarja Chi-Square test
Aamupala 80 41,2 20 29,6 p=.022 *
Kouluruoka 70 85,3 60 59,3

Vilipala 70 55,9 60 59,3

Péivillinen 70 61,8 70 40,7

Itapala 60 55,9 20 37

N 10 34 10 27
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TAULUKKO 6. Hedelmien, marjojen ja vihannesten syonti eri ruokailuilla lajiryhmén

mukaan. (%)

Ruokailu Joukkuelajit Yksilolajit Kuntoilijat Chi-Square test
Aamupala 379 43,5 10,5 p=.050*
Kouluruoka 65,5 87,0 57,9

Vilipala 53,4 73,9 21,1 p=.003**
Piivillinen 534 65,2 26,3 p=.-036*
Itapala 41,7 56,5 21,1

N 58 23 19

TAULUKKO 7. Grilliruokien syonti sarjatasoittain. (%)

Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
Péivittdin 1,0

3-4 krt viikossa 10,0 8.8 10,0 7.4
Kerran viikossa 38,0 35,3 50,0 33,3
Harvemmin 51,0 55,9 40,0 59,3
Yhteensd 100,0 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 8. Pizzan syonti sarjatasoittain. (%)

Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
Péivittédin

3-4 krt viikossa 2,9 74
Kerran viikossa 30,0 32,4 40,0 33,3
Harvemmin 70,0 64,7 60,0 59,3
Yhteensa 100,0 100,0 100,0 100,0
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TAULUKKO 9. Virvoitusjuomien juonti sarjatasoittain. (%)
Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
Péivittdin 10,0 5.9 10,0 18,5
3-4 krt viikossa 30,0 50,0 60,0 44,4
Kerran viikossa 50,0 38,2 30,0 29,6
Harvemmin 10,0 59 0 7,5
Yhteensa 100,0 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 10. Pullien yms. syonti sarjatasoittain. (%)
Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
Péivittdin 8,8 20,0 3,7
3-4 krt viikossa 60,0 50,0 40,0 48,1
Kerran viikossa 30,0 35,3 40,0 40,7
Harvemmin 10,0 59 0 7.5
Yhteensd 100,0 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 11. Makeisten syonti sarjatasoittain. (%)
Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
Paivittdin 10,0 29 10,0 74
3-4 krt viikossa 50,0 441 60,0 55,6
Kerran viikossa 30,0 47,1 10,0 25,9
Harvemmin 10,0 59 20,0 11,1
Yhteensd 100,0 100,0 100,0 100,0

TAULUKKO 12. Kahvin, teen ja kaakaon nauttiminen sarjatasoittain. (%)

Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
Yli 3 kuppia péivéssi 23,5 10,0 7.4
1-3 kuppia péivissi 52,9 30,0 59.3
Ei juo 23,5 60,0 33,3
Yhteensa 100,0 100,0 100,0
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TAULUKKO 13. Kahvin, teen ja kaakaon nauttiminen lajiryhmittiin (%)
Useus Joukkuelajit Yksilolajit Kuntoilijat
Yli 3 kuppia péivissi 17,2 17,4 31,6
1-3 kuppia péivissa 46,6 52,2 47,4
Ei juo 36,2 30,4 21,1
Yhteensa 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 14. Tupakointi sarjatason mukaan. (%)
Useus Maajoukkue Sm I-div Piirisarja Chi-Square test
Viikottain 0 0 0 11,1 p=.029*
Harvemmin 10,0 5,9 20,0 29,6
Ei koskaan 90,0 94,1 80,0 59,3
Yhteensi 100,0 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 15. Nuuskaaminen sarjatason mukaan. (%)
Useus Maajoukkue Sm 1-div Piirisarja
Viikoittain 40,0 11,8 30,0 222
Harvemmin 30,0 17,6 30,0 22,2
Ei koskaan 30,0 70,6 40,0 55,6
Yhteensa 100,0 100,0 100,0 100,0 -
TAULUKKO 16. Tupakointi lajiryhmin mukaan. (%)
Useus Joukkuelajit Yksilolajit Kuntoilijat Chi-Square test
Viikoittain 34 4,3 36,8 p=-000%**
Harvemmin 20,7 4,3 10,5
Ei koskaan 759 91,3 52,6

Yhteensid 100,0 100,0 100,0
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TAULUKKO 17. Nuuskaaminen lajiryhmén mukaan. (%)

Useus Joukkuelajit Yksilolajit Kuntoilijat Chi-Square test
Viikoittain 259 8,7 15,8 p=.014*
Harvemmin 29,3 4.3 21,1

Ei koskaan 44.8 87,0 63,2

Yhteensi 100,0 100,0 100,0

TAULUKKO 18. Tupakointi sosioekonomisen aseman mukaan. (%)

Useus Korkea Hyvi Kohtalainen Matala
Viikoittain 3,8 10,0 15,4 12,5
Harvemmin 11,5 10,0 26,9 12,5
Ei koskaan 84,6 80,0 57,7 75,0
Yhteensi 100,0 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 19. Nuuskaaminen sosioekonomisen aseman mukaan. (%)

Useus Korkea Hyvi Kohtalainen Matala
Viikoittain 11,6 15,0 38,5 12,5
Harvemmin 19,2 25,0 23,1 12,5
Ei koskaan 69,2 60,0 38,5 75,0
Yhteensi 100,0 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 20. Alkoholin juominen sarjatasoittain. (%)

Useus Maajoukkue Sm 1-div. Piirisarja
1-2 kertaa kuukaudessa 70,0 23,5 50,0 33,3
Harvemmin 20,0 52,9 40,0 48,1
Ei koskaan 10,0 23,5 10,0 18,5
Yhteensd 100,0 100,0 100,0 100,0
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TAULUKKO 21. Alkoholin juominen lajiryhmittdin (%)
Useus Joukkuelajit  Yksilolajit Kuntoilijat Chi-Square test
1-2 kertaa kuukaudessa 43,1 17,4 26,3 p=.027*
Harvemmin 46,6 43,5 474
Ei koskaan 10,3 39,1 26,3
Yhteensd 100,0 100,0 100,0
TAULUKKO 22. Lisédravinteiden kiytto sarjatason mukaan. (%)
Useus Joukkuelajit  Yksilolajit  Kuntoilijat
Sdannollisesti 17,2 21,7 53
Monivitamiinit Satunnaisesti 56,9 34,8 42,1
Ei lainkaan 25,9 435 52,6
Séainnollisesti 20,7 17,4 5.3
C-vitamiinit Satunnaisesti 43,1 56,5 47 4
Ei lainkaan 36,2 26,1 474
Sadannollisesti 12,1 8,7
Proteiinivalmisteet Satunnaisesti 414 43,5 26,3
Ei lainkaan 46,6 47,8 73,7
Saannollisesti 8,6 13,0 5,3
Hiilihydraattivalmisteet Satunnaisesti 51,7 43,5 26,3

Ei lainkaan 39,7 43.5 68,4
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TAULUKKO 23. Korrelaatiotaulukko: ravitsemuskasvatuksen lihteet, oma arviointi,

ravintotiedot ja ruokatottumusten summamuuttuja.

Correlations

liikun oma
nan ravitse | ravin | summ
opett | vanhe | valme | tiedotus mustiet | totie | amuut
koulu aja mmat | ntaja | vilineet | kirjat | dmys dot tuja
koulu
liikkunnan ,550*]
opettaja 000
100
vanhemmat ,155 ,193
123 ,054
100 100
valmentaja 127 ,030 L4371
,260 | ,787 ,000
81 81 81
tiedotusvilin ,155 ,100 ,028 173
eet 124 | 321 779 ,123
100 100 100 81
kirjat ,148 ,151 ,089 ,159 377
,141 133 379 155 ,000
100 100 100 81 100
oma 054 | ,058 111 | -273* -,243*] -,096
rayitsemusti 592 | 568 271 014 015 | ,341
etamys 100 | 100 [ 100 | 81 100 | 100
ravintotiedot =112 | -,182 -,138 ,093 ,221*% ,191 -,193
,269 070 170 ,409 027 | ,057 ,055
100 100 100 81 100 100 100
summamuut -,206%( -212*] -137 152 -,021 | ,053 -,216%| ,249*
tuja ,040 | ,034 174 174 ,838 | ,602 ,031 | ,013
100 100 100 81 100 100 100 | 100

**. korrelaatio erittiin merkitseva

*. korrelaatio melkein merkitseva



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

