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Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata peruskoulun yhdeksasluokkalaisten tyttojen
kokemuksia ja kasityksia laihduttamisesta ja painonhallinnasta. Tutkimuksessa kuvattiin,
mita ilmioita tyttojen laihduttamiseen liittyy ja miten tytot puhuivat naista ilmioista.
Tarkastelimme myds tyttdjen puhetta ulkonadstaan ja vartalostaan. Tutkimusaineisto
kerattiin kevaalla 2002 teemahaastattelemalla jyvaskylalaisia 9.luokkalaisia tyttoja.
Aineisto muodostui 14 tytdn yksildhaastattelusta. Tutkimusote oli kvalitatiivinen ja
aineisto analysoitiin laadullisella sisallon analyysilla.

Tulosten mukaan tytot olivat kriittisia omaa kehoaan kohtaan ja tyytymattémyys omaan
kehoon korostui. Tyytymattomyytta herattavia kohtia omasta kehosta oli helppo nimeta.
Positiivisten piirteiden tunnistaminen oli vaikeampaa.

Tytot kokivat murrosian luonnollisena asiana. Murrosikaan liittyviin fyysisiin ja psyykkisiin
muutoksiin suhtauduttin mydnteisesti ja odottavasti. Naiseksi kehittyminen koettiin
positiivisena asiana. Omien murrosikaan liittyvien tuntemusten eritteleminen oli
vaikeampaa.

Tyttojen mielestd medialla oli voimakas vaikutus nuorten kasityksiin ihannevartalosta ja
kauneusihanteesta. Mediassa esiintyneet mallit edistivat vaaranlaisen vartaloihanteen
muodostumista. Tyttdjen mielesta mediassa ihannoitiin laihuutta ja siitd aiheutui paineita
nuorille laihduttamiseen.

Tytot keskustelivat ulkonakoon liittyvista asioista paljon ja ulkonakoda pidettiin tarkeana
asiana. Tyypillista haastateltavien tyttdjen mielesta oli ulkonakdon liittyva arvostelupuhe,
seka toisten etta omasta ulkonadsta. Tytdilla oli halu olla muodikkaita ja he seurasivat
muotiin liittyvia asioita.

Tutkimusryhmamme tyttéjen laihdutuskokemukset ja — kasitykset olivat ristiriitaisia. Tytot
kertoivat tarkkailevansa painoaan aktiivisesti, mutta omakohtaisista
laihdutuskokemuksista he puhuivat vahemman. Ikatovereiden laihdutuskokemuksista ja
— menetelmistd keskusteltin enemman. Haastateltavien tyttdjen mielestd heidan
ikaistensa tyttdjen laihduttaminen oli yleista. Kaytetyt laihdutusmenetelmat olivat
epaterveellisia. Tyttdjen kasitysten mukaan useimmiten laihduttamisella pyrittiin
nopeaan painonpudotukseen. Tyypillista oli, etta laihdutettaessa jatettiin ruokailut pois
ja elettiin hyvin niukalla ravinnolla. Haastateltavista tytdista kukaan ei ollut ylipainoinen.
Yhdella tytolla oli kokemusta laihduttamisesta.

Avainsanat: laihduttaminen, painonhallinta, sisallon analyysi, tyttdys
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1 JOHDANTO

Kiinnostuimme nuorten laihduttamiseen liittyvista asioista WHO-
Koululaistutkimuksen myota. Teimme kandidaatintutkielman aiheesta Nuorten
lihavuus, laihduttaminen ja painonhallintamenetelmét. Halusimme jatkaa samaa
teemaa Pro-gradu -tutkielmassamme. Talla hetkelld laihduttamista ja siihen liittyvia
iimidita voidaan pitdad myos hyvin ajankohtaisina teemoina. Lansimainen
hoikkuusihanne, laihduttaminen ja syOmiskayttaytyminen ovat mediassa lahes
paivittain esilla. Median nakdkulma on hyvin naiskeskeinen. Huolestuttavaa on, etta
myOs normaalipainoisten naisten ulkonakd ja paino ovat joutuneet arvostelun
kohteiksi. Ulkonakoon liittyvat asiat ovat tiedotusvalineissa kaiken aikaa

keskeisemmin esilla.

Naisten ylipainoon liittyvat asiat ovat myds miehia selkedmmin esilla.
Laihdutushakuinen kayttaytyminen on naisilla yleisempaa. Taustalla vaikuttavat
nykykulttuurimme  kasitykset ihannepainosta, sosiaalinen paine hoikkuuteen
kohdistuu naisiin. Naisen keho on perinteisesti ollut objektivoinnin ja
esineellistamisen kohde, jolloin my6s naisten lihavuutta pidetddan enemman
esteettisena ongelmana. Tutkimusten valossa nayttaisi kuitenkin silta, ettd miehilla
on enemman lievaa ylipainoa kaikissa ikaryhmissa. Runsaasti ylipainoisten osuus
kasvaa naisilla ian myota miehia selvemmin. (Sarlio-Lahteenkorva 2003.)

Tyttdjen laihduttamista ja siihen liittyvia ilmiditd on tutkittu vahan suhteessa siihen,
kuinka paljon aiheista keskustellaan. Uusimmassa vuonna 2002 toteutetussa WHO-
Koululaistutkimuksessa tutkittiin laihduttamista melko monipuolisesti kvantitatiivisin
menetelmin. Lisaksi aihetta sivutaan useissa viime vuosina valmistuneissa
laadullisissakin tutkimuksissa, esimerkiksi Tolonen (2001) ja Valimaa (2001).
Koimme siis erittain tarkeaksi paneutua tahan merkittdvaan, ajankohtaiseen ja
haastavaan ilmioon tutkielmassamme. Toteutimme tutkielman keraamalla laadullisen
aineiston. Olimme kiinnostuneita tyttdjen kokemusmaailmasta ja sen avulla pyrimme

ymmartamaan monipuolisesti haastattelemiemme tyttdjen kokemuksia tyttoydesta.



Aikaisempien tutkimusten ja oman nakemyksemme pohjalta nostimme tarkeimmiksi

teemoiksi laihduttamisen, ulkonadon ja kehonkuvan.

Tarkastelemme tytt6jen ruumiillisuuden kehittymistad nuorisokulttuurien, median ja
kulutustottumusten vaikutuksessa. Murrosiassd oman ruumissuhteen kehittyminen
positiiviseksi on hyvin tarkeda. Nuorten kehitystd tarkastellessa medioiden,
nuorisokulttuurien ja kulutustottumusten vaikutuksia ei voi jattda huomioimatta.
Tarkastelemme my0s tyttoyteen vaikuttavia tekijoita, esimerkiksi kehonkuvaa, painoa
ja hoikkuusihannetta. Lihavuuden ja laihduttamista motivoivien tekijoiden tarkastelun
kautta etenemme teoriaosiossamme terveellisen laihduttamisen nakdkulmaan.
Katsauksessamme tuomme esiin paitsi ndkemyksen laihduttajan terveellisesta
ruokavaliosta, kouluruokailun toteutumisesta myds liikunnan harrastamisesta ja

laheisten antaman tuen merkityksesta laihduttamisen yhteydessa.

Laihduttamiseen liittyvat eri teemat ovat ajankohtaisia yhteiskunnassamme, koska
laihuutta ja hoikkuutta arvostetaan. Kauneusihanteeksi media tarjoaa laihoja malleja.
Samanaikaisesti suomalaisten nuorten paino-ongelmat lisaantyvat aktiivisesta
likunnan harrastamisesta huolimatta. Kehitykseen omalta osaltaan ovat vaikuttaneet
muuttuneet ruokailutottumukset ja vapaa-ajan harrastukset. Yhtena syyna voi olla se,
ettd hyotyliikunta unohtuu helposti television ja tietokoneen aaressa. Myos perheen
yhteiset ateriat korvautuvat nuorten yksikseen nayttopaatteen aaressa hotkaistuilla
pizzoilla tai muilla valipaloilla. Nuoret tuntuvat tuntevan paremmin erilaiset
hampurilaiset, kebabit ja perunalastut kuin tavallisen kotiruuan. (Jarasto & Sinervo
1999.)

Painoon liittyvien asioiden lisdksi ulkonakokysymykset ovat hyvin keskeisesti esilla
nuorten arjessa. Valimaa (2001) tuo tutkimuksessaan esille tyttdjen mietteita
ulkonakoéon ja laihduttamiseen liittyvista asioista. Tytot ajattelivat poikien olevan
kiinnostuneita laihoista, mutta muodokkaista tytdistd. Ulkonadlla nayttaisi myos
olevan merkitysta ihmissuhteiden muodostamisessa, kauniiden ihmisten seuraan
hakeuduttiin  mieluummin. Tutkimukseen osallistuneiden tyttdjen mielestd ennen
kaikkea mainonta antoi vaikutteita laihuuden ihannointiin. Myés Tolosen (2001b)

tekemassa tutkimuksessa tytot ihannoivat laihuutta. Taman ihanteensa vuoksi he



joutuivat tavallaan ansaan ja toimivat sen kanssa erilaisin menetelmin. Lahes kaikki
tytét kertoivat laihduttaneensa joskus ja aikovansa tulevaisuudessakin pudottaa

painoaan muutamalla kilolla.

Terveellinen laihduttaminen ja painonhallinta ovat periaatteessa yksinkertaisia
asioita, mutta niiden soveltaminen kaytantdén on usein vaikeaa. Ruuan
energiamaaran vahentaminen ja liikunnan lisddminen ovat laihtumisen avainasioita.
Painonhallinnassa ydinasioita ovat oikea-aikaisuus, elintapojen muutokset,
pitkakestoisuus ja perhekeskeisyys. Painonhallinnassa on tarkeaa muuttaa elintapoja
pysyvasti. Tavoitteena on kehonkuvaansa tyytyvainen nuori ja nuoren itsetunnon
vahvistaminen sekd hyvinvointia edistavat ruoka- ja liikuntatottumukset.
(Kouluterveydenhuolto 2002.)

Tutkimuksessamme pyrimme tuomaan esiin nuorten tyttdjen kasityksia ja
kokemuksia laihduttamisesta ja painonhallinnasta. Olemme myods kiinnostuneita siita,
miten nuoret puhuvat kehostaan ja ulkonaodstaan. Tutkimuksemme aineisto kerattiin
puolistrukturoitua teemahaastattelua kayttaen. Tiedonantajina toimivat kahden
yhdeksannen luokan tytot. Aineisto analysoitiin aineistolahtdisen sisallon analyysin
mukaan edeten. Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa induktiivista tietoa tyttdjen
laihduttamisesta ja painonhallinnasta. Tuotetun tiedon avulla on mahdollista
ymmartaa tyttdjen laihduttamiseen liittyvia ilmidita entistd syvallisemmin nuorten
nakokulmasta. TyoOmme antaa perustietoja tyttdjen arkeen ja elamaan liittyvista
vaatimuksista. Tuloksia voi kayttda koulun terveyskasvatuksen ja terveystiedon

opetuksen seka kouluterveydenhuollon kaytantdjen suunnittelussa ja toteutuksessa.



2 RUUMIILLISUUS TYTTOKULTTUURIN ILMENTAJANA

Nuoruusvuosien eras tarkeimpia asioita on I6ytad suhde omaan ruumiillisuuteen.
Median esittamat ruumiinkuvat ja sukupuoli-ihanteet muokkaavat suhdetta
ruumiillisuuteen. Sukupuolten sisaisia ja valisia suhteita sekad kasityksia omasta
toimijuudesta, ruumiillisuudesta ja tyylistd luodaan ja kyseenalaistetaan jatkuvasti.
Esimerkiksi  kouluyhteisosséa nuorten ruumiillisuuden etsiminen on hyvin
havaittavissa. Valituntien aikana nuoret tarkkailevat aktiivisesti toisiaan, katseet
kKiinnittyvat muotivaatteisiin seka virheisiin pukeutumisessa tai ulkonadssa. (Tolonen
2001a.)

Tolosen (2001a) tutkimuksessa tyttdjen ruumiillisuuspuheissa naistyylia peilattiin
suhteessa toisiin naisiin, ikapolviin tai luokkatovereihin. Tytét vertasivat
ruumiillisuuttaan myods suhteessa miehiin ja miehisyyteen. Naisellisen ruumiin
muovaamiseen kaytetyt tyylit ja rajat olivat loydettavissa. Omaa tyylia etsittiin
kuitenkin kaiken aikaa.

Erilaiset nuorisokulttuurit ovat esilla nuorten arjessa. Yhtenainen tapa toimia vetaa
omaa identiteettiddn hakevaa nuorisoa puoleensa. Kulttuurin sisalté ja sen antamat
mallit auttavat nuorta jasentymaan yhteiskuntaan. Nuorten lisaksi nuorisokulttuuria
luovat myOs sosiaali-ja kulttuuritraditiot. Kaupalliset intressit vaikuttavat myos
vahvasti kulttuurin luomiseen. (Kemppinen 1998.) Koulussa on myods keskeisesti
esilla nuorten toimintamallit ja kayttaytymistaipumukset. Laineen (1997) mukaan
nuorten tyypilliset valinnat voidaan jakaa karkeasti kolmeen ryhmaan:

alakulttuurinen-, tavallinen nuori ja rock- tai populaarikulttuurinen nuori.

Tavallisen nuoren tyyli on hallitseva koulun arjessa. Pukeutumiseen kuuluvat
farmarit, t-paita ja college-paita. Takkina kaytetaan farkku- tai mokkatakkia. Vaatteet
edustavat tiettyja nuorten suosimia merkkeja. Urheilutuotemerkit ovat myds hyvin
esilla nuorten pukeutumisessa. Voidaan sanoa, etta tavallisen nuoren vaatetuksella
tavoitellaan rentoutta ja urheilullisuutta. Alakulttuuriseksi tyyliksi nimetaan tapaa, joka

rakentuu jonkin alakulttuurisen ryhman kayttamille tavoille. Alakulttuurisille piirteille



tyylidadan muodostava nuori pyrkii erottautumaan muista nuorista ja aikuisista,
esimerkkina punkvaikutteiset nuorisoryhmat. Rock-ja populaarikulttuurin pohjalta
identiteettidan muodostavat nuoret kayttavat nuoriso- ja rockmusiikista peraisin
olevia elementteja. (Laine 1997.) Havainnoimme haastattelujen lomassa koulun
oppilasmassaa. Tutkimuskoulussamme esiintyi my0s edelld esitetyn Kkaltaisia
esimerkkeja nuorisokulttuureista. Tutkimusryhmamme tytét pukeutuivat muodikkaasti

ja aikuismaisesti.

Sukupuolten valinen yhdenmukaisuus tulee yha selvemmin esiin. Esimerkiksi
korvakorut yleistyvat pojilla. Tyttdjen ruumiin koristelu on monipuolista; hiuskoruilla,
sormuksilla, rannekkeilla, korvakoruilla sekd yha enenevassa maarin lavistyksilla.
Tytot siis eriyttavat tyylivalintojaan tietoisemmin. Heidan on helpompi kayttaa piirteita
feminiinisyydesta ja maskuliinisuudesta ja toteuttaa uudentyylista tyttOkulttuuria.
(Laine 1997.) Myds Tolosen (2001a) mukaan yksi tyttdjen toiminnan ja
pukeutumisen tyylilaji oli tapa toimia poikamaisesti. Tytot pukeutuivat miehisiksi
luokiteltuinin vaatteisiin, ja toimintatyylit esimerkiksi liikkumisessa ja puhumisessa
olivat poikamaisia. Miehisyyteen tehtiin kuitenkin selkea ero, naisellisten muotojen

tuli erottua pukeutumisessa.

3 TYTTOYTEEN JA ULKONAKOON VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

3.1 Kehonkuvan muuttuminen murrosiassa

Nuoruuden aikana otetaan oma keho hallintaan. Psykologisessa Kkirjallisuudessa
nuoruusialla tarkoitetaan lapsuuden ja aikuisuuden valiin sijoittuvaa fyysista ja
psyykkista kasvua seka kypsymista ikavuosien 12-22 aikana. Murrosialla tarkoitetaan
pelkastaan tana aikana tapahtuvaa fyysista kasvua. Tytoilla murrosika alkaa varhain
ja tytoistda tulee yleensa fyysisesti aikuisen naisen nakoisia ja mittaisia jo 15-
vuotiaina. Sisaistettya kasitystd omasta ruumiista kutsutaan kehonkuvaksi. Fyysiset

muutokset puberteetissa, kuten nopea kasvu ja seksuaalinen kypsyminen, muuttavat



voimakkaasti kehon mittasuhteita ja ulkonakda. Naiden muutosten seurauksena
nuoren on mielessdan hahmotettava kuva omasta kehostaan uudelleen. 15-17
vuotiaana nuori alkaa vahitellen sopeutua muuttuneeseen kehonkuvaansa. (Aalberg
& Siimes 1999.)

Nuoruuden kehitykseen kuuluu identiteetin muotoutuminen. Nuoret opettelevat
tuntemaan itseaan ja kehittyvaa ruumistaan. On tavallista, ettd nuoruuteen kuuluu
kriiseja ja epavarmuutta. Epavarmuuden ja kaoottisuuden keskella kehon tarkkailu ja
muokkaaminen urheilemalla ja laihduttamalla tarjoaa nuorelle konkreettisen tavan
rakentaa identiteettiaan. (Charpentier 1998.) Muuttuva keho ei helposti suostu
hallittavaksi ja kdmpelyys aiheuttaa epavarmuutta. Murrosian aiheuttamat muutokset
voivat aiheuttaa haavoittuvuuden tunnetta. Liikunta on mahdollisuus nuorelle
kiinnostua omasta kehostaan ja ottaa sita kautta selvaa sen toiminnasta ja nauttia
omista taidoista ja liikkunnasta monipuolisella tavalla. Omalla aktiivisuudella ja
tydskentelylld oman kehonsa kanssa on merkitysta itsetuntemuksen syntymiselle.
(Kosonen 1997.)

Kehittyminen naisen muotoihin ja mittoihin luo nuoren mieleen hyvaa tekevan
arvostuksen ja ylpeyden tunnetta, se on merkki kasvusta kohti aikuisuutta. Tahan
tyytyvaisyyteen sekoittuu myds ahdistavia tunteita. Nuori saattaa olla hyvin
hammentynyt muuttuvan kehonsa kanssa. Se on hanelle outo ja vieras, eika
lopputulosta voi edes ennakoida. Kehossa tapahtuvat muutokset kaynnistavat myos
psyykkisen aikuistumisprosessin. Nuoren on muokattava identiteetti vastaamaan
uusia mittoja. (Jarasto & Sinervo 1999.) Juuri ne kehon kohdat muuttuvat, joita
kulttuuri eniten maarittelee. Tytoille on tarkeaa, ettd kehon muutokset tapahtuvat
samaan aikaan kuin muillakin tyt6illa. Kun nuorella on ystavia, joiden kanssa tyostaa
muutoksia, voi tyttd luoda mielessdan paremman yhteyden kehoonsa. Nuorella voi
olla vaikeuksia selvitd kulttuurin naisihanteen paineesta ja hyvaksya kehonsa ja

itsensa sellaisena kuin on. (Niemela 1995.)

Lihavuus aiheuttaa tyytymattomyytta kehonkuvaan, minka vuoksi nuoret laihduttavat
yleisesti ja heille voi kehittyd myds syOmishairiditda (Korhonen ym. 1998).

SyOmishairidista anoreksia alkaa usein varhaisnuoruudessa. Nuori, joka on
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sopeutuva ja tunnollinen oppilas ja jolla on erilaisia harrastuksia, saattaa alkaa
laihduttaa. Laihduttaminen voi riistaytya kasista ja johtaa nalkiintymiseen. Tavallisesti
nuoren laihduttaminen on alkanut siita, ettd joku on huomauttanut hanelle painosta.
(Aalberg & Siimes 1999, Tiitinen 1995.) SyOmishairididen taustalla voi olla
nuoruusian vaikea kehityskriisi ruumiin kypsymisen, itsemaaraamisen ja identiteetin
suhteen. Epavarmuus omasta identiteetista vahvistaa pyrkimysta taydellisyyteen ja

itsekontrolliin laihduttamalla. (Kun lapsella on syomishairio 1996.)

3.2 Nuorten koettu paino

Useiden tutkimusten mukaan tyytymattdomyys omaan painoon on tavallisempaa
tytdille kuin pojille. Yha nuoremmat lapset, jopa yhdeksan vuotiaat ovat huolissaan
omasta ulkonadstaan ja painostaan. (Valimaa 2000.) Tytét ovat huolissaan usein
liikapainosta, vaikka olisivat normaalipainoisia, poikia puolestaan huolestuttaa
alipaino ja lyhyys. (Aalberg & Siimes 1999). Suurin ero tyttdjen ja poikien painon
kokemisessa oli se, etta poikia ei vaivannut itsensa liian lihavana vaan liian laihana
pitaminen. (Valimaa 1995.) Ihannekuva, jonka mukaisia haluttaisiin olla, on
vaaristynyt seka tytdilla ettd pojilla. Sukupuolten valinen ero painon kokemisessa
iimenee hoikkuuden ja voimakkuuden mieltamisessa. Tytot pitavat ylipainoa
likarasvana, joka on pahasta. Pojat puolestaan mieltavat ylipainon voimakkuudeksi
eli lihaksiksi. (Rimpela & Rimpela 1983.)

WHO-Koululaistutkimuksen (1998) mukaan lahes puolet 15-vuotiaista tytdista koki
olevansa liian lihava, pojista vain alle viidennes. Tytdistd 12 % ilmoitti olevansa
laihdutuskuurilla. (Ojala & Valimaa 2001.) Tyttdjen arviot omasta painosta
painottuivat ainakin vahaisen lihavuuden kokemisen puolelle. Alle 13-vuotiaista
tytoista 35 % piti itsedan vahan tai aivan liian lihavana, 15- vuotiailla tdma osuus oli
46 %. Mitd vanhempia tytot olivat, sitd yleisemmin he pitivat itsedan lihavana.
(Valimaa 2000.) Nuorten terveystapatutkimuksessa (1997) tulokset olivat vastaavia.
Tytdista 36 % ja pojista 15 % piti itsedan ylipainoisena. Paljon ylipainoisena itsedan
piti tytoista 4 % ja pojista 1%. (Rimpeld ym. 1997, Hermanson ym. 1998.) lan myo6ta
kriittisyys omaan ulkonakoon lisaantyi seka tytoilla etta pojilla. Kriittisimmin painoonsa
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suhtautuivat 13- vuotiaat tytot. Lahes puolet heista piti itsedan vahintaankin hieman

liian lihavana. (Valimaa 1995.)

Pojilla puolestaan oman painon kokemisen ja ian suhde oli painvastainen. 15-
vuotiaista pojista 17 % piti itsedan vahan tai aivan liian lihavana, nuoremmissa
ikdryhmissa tdma osuus oli noin 25 %. (Valimaa 2000.) WHO-Koululaistutkimuksessa
(1994) vain noin puolet 11-15—-vuotiaista pojista olivat tyytyvaisia omaan painoonsa.
15—vuotiaat pojat pitivat itseaan yleisemmin liian laihana kuin saman ikaiset tytot.
Viidennes 15-vuotiaista pojista oli mielestdan lilan laihoja. Tytoista noin joka
kymmenes olisi toivonut painavansa enemman. Laihuus ei tuntunut olevan tytéille
ongelma, koska noin puolet alipainoisista tytdista oli mielestdan sopivan painoinen.
(Valimaa 1995.)

Nuorten terveystapatutkimuksessa (1997) olivat tyttdjen laihdutusyritykset olleet
yleisia. (Rimpela ym. 1997, Hermanson ym. 1998.) Laihduttaminen oli yleisempaa
tyt6illa kuin pojilla. WHO-Koulaistutkimuksen (1994) mukaan noin kolmasosa tytoista
ja lahes viidesosa pojista ja oli sita mielta, etta heidan pitaisi laihtua. (Valimaa 1995.)

3.3 Sosiaaliset paineet

Nuoruus on mullistusten aikaa. Talloin irrottaudutaan vahitellen lapsuudesta ja
I0ydetdan oma persoonallinen aikuisuus. Nuoruuteen liittyvat itsetunto-ongelmat,
itsensa etsiminen ja Iyhytjannitteisyys. Kaverit helpottavat irrottautumista
vanhemmista ja ystavyyssuhteet saavat entista merkittdvamman osan nuoren
elamassa. (Ihanainen ym. 2000.) Nuori voi kokea epavarmuutta, hanen itsetuntonsa
ja identiteettinsd on vield vakiintumaton. ldentiteettidan etsiessaan nuori voi liittya
erilaisiin ryhmiin, mika auttaa hanta vahvistamaan omaa oloaan. On tarkeaa, etta
nuori kokee olevansa seka ainutlaatuinen yksilo etta hyvaksytty muiden joukkoon.
Nuoruuteen kuuluu nayttamolla olemisen tunne eli kokemus, etta kaikki katsovat juuri

minua, koko olemustani ja vaatteitani. (Jarasto & Sinervo 1999.)
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Ulkonako on usein keskeinen osa nuoren minuutta. Nuorelle on tarkeaa nayttaa ja
olla samanlainen kuin muut. Enda ei saa olla lapsi eika lapsen nakdinen. Tama voi
olla vaikeaa, jos nuoren kehitysrytmi poikkeaa muista selvasti. Talldin han voi joutua
syrjityksi. Tyttdjen maailma voi olla yllattavan kova ja armoton. Yksin voi jaada
pienestakin syysta, esimerkiksi vaaranlaisten vaatteiden vuoksi. (Jarasto & Sinervo
1999.) Ulkonakd on tarkeaa myds poikien identiteetille. Pojilla murrosiassa fyysinen
koko vaikuttaa merkittavasti asemaan koulumaailmassa. Heiverdisia ja laihoja poikia
ei kohdella kunnioittavasti. (Kinnunen 2001.) Fyysinen suorituskyky on pojille
tarkeampaa kuin tytdille. Pojilla on suurempi taipumus yliarvioida itseaan torjuakseen
heikkouden kokemukset. (Lintunen 1995.)

Hoikan vartalon uskotaan tuovan ystavia ja herattavan kiinnostusta erityisesti
vastakkaisen sukupuolen keskuudessa seka tuovan onnea ja menestysta muillakin
elamanalueilla. Itsestdan epavarma nuori voi ajatella sosiaalisten ongelmiensa
helpottuvan, jos hanesta tulee viehattavan nakoéinen ja hoikka. Jokainen nuori haluaa
olla pidetty ja ihailtu, ja hoikan vartalon ajatellaan usein avaavan vaylan muiden
suosioon. Nuorelle seurustelun aloittaminen on tarkea tapahtuma. Uudessa
suhteessa nuori on usein epavarma itsestdan ja tekee havaintoja siita, etta
miellyttddké han uutta kumppaniaan. Jos nuoren ulkonadssa olevista puutteista
huomautetaan taysin viattomassakin tarkoituksessa, saattaa nuori loukkaantua siita

ja seurauksena voi olla laihduttaminen. (Charpentier 1998.)

Lihavuus vaikuttaa myds nuoren sosiaaliseen elamaan. Lihava nuori saattaa karsia
kiusaamisesta, huonosta itsetunnosta ja syrjaytymisesta. (Korhonen ym. 1998.)
Lihavuus on usein koulukiusaamisen syy. Nuori voi kompensoida lihavuuttaan
olemalla tekoiloinen ja -—aktiivinen, mutta koulukaverit usein torjuvat tallaisen
sosiaalisuuden, mikd irrottaa kaveripiirista. (Aalberg & Siimes 1999.)
Koulukiusaaminen on ongelma, jota esiintyy lahes jokaisessa koulussa. Tutkimusten
mukaan saanndllisesti kiusatuksi joutuu ala-asteella noin 10 % oppilaista ja
ylaasteella noin 5-6 %. Tama tarkoittaa, ettd kymmenia tuhansia peruskoululaisia
kiusataan Suomessa. Kiusatuille oppilaille ovat eraat poikkeavuudet tyypillisempia
kuin muille lapsille. Ylipaino esimerkiksi nayttaa lisaavan kiusatuksi joutumisen riskia.

Tama liittyy osin siihen, ettd liikunnallisia taitoja arvostetaan erityisesti



13

varhaisnuoruudessa. Kouluterveys-tutkimuksen mukaan my6s huomattavan

alipainoiset oppilaat joutuvat muita useammin kiusatuiksi. (Salmivalli 2002.)

3.4 Hoikkuus ja yhteiskunta

Laihuus on monelle nuorelle tavoittelemisen arvoinen asia. Laihduttamisella nuori
pyrkii vahvistamaan itsetuntoaan. (Anttila 2000.) Hoikkia ihmisia pidetaan
menestyvina, viehattavina, onnellisina, suosittuina ja patevina. Lihavien puolestaan
ajatellaan olevan laiskoja ja vahemman kiinnostavia, joskus jopa tylsia. (Jarasto &
Sinervo 1999.) Hoikkuus merkitsee samaa kuin tehokkuus (Kun lapsella on

syomishairio 1996).

Kulttuurimme korostaa fyysista viehattavyytta, jossa naisellisuus yhdistetaan
voimakkaasti laihuuteen (Kun lapsella on syomishairio 1996). Murrosiassa tyton
vartalo alkaa saada naisellista pyoreytta lantion ja reisien seudulle, mika ei sovi
yhteen nykyisten kauneusihanteitten kanssa. Niinpa nuori voi kokea tuon luonnollisen
muutoksen kauhistuttavana. Han hapeaa omia naisellisia muotojaan ja on mielestaan

liian lihava. (Jarasto & Sinervo 1999.)

Modernissa lansimaisessa elamantyylissa painonhallinta, laihduttaminen ja
lihavuudenvastaisuus ovat perustavia teemoja. Talla hetkelld on tarkeaa nayttaa
terveelta, luonnolliselta ja urheilulliselta. Kinnusen kehonrakennukseen liittyvassa
tutkimuksessa haastateltavat olivat sitd mielta, ettd ulkonddlla on valia. Esimerkiksi
vieraiden ihmisten kohdatessa molempien huomio kohdistuu ensimmaiseksi
ulkonakdon. Heidan mielestaan ihminen pyrkii myos miellyttdmaan ulkonadllaan,
ulkoiseen  olemukseen piittaamattomasti suhtautuvaa ihmista pidettiin
luonnottomana. Ulkonddn hyddyntaminen ihmissuhteissa, tyomarkkinoilla ja
elinkeinona oli haastateltavien mukaan hyvaksyttavaa, luonnollista ja loppujen
lopuksi vaistamatonta. (Kinnunen 2001.)
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3.5 Media

Nuoret saavat hyvin varhain tietoja aikuisten elamasta median valityksella. Moni
nuori pyrkii aikuistumaan mahdollisimman vauhdikkaasti. Useat nykynuoret
saavuttavat ulkoisesti aikuisen piirteet entista varhaisemmin ja he kayttaytyvat kuin
minikokoiset aikuiset. Heita pidetdan ulkoisten piirteiden vuoksi ikaisiaan
kypsempina. Sitd he eivat kuitenkaan todellisuudessa usein ole. (Jarasto &Sinervo
1999.) Aikuisille suunnattu viihde ja tietoliikenne, kuten internet-sivut ja tv-ohjelmat,
ovat yha helpommin nuorten ulottuvilla ja saattavat vetda nuoria henkisesti ja
fyysisesti aikuisten maailmaan ennen aikojaan. Esimerkiksi seksikkaita muotivaatteita

myydaan jo paivakoti-ikaisille. (Wilska 2001.)

Media ja kulutustottumukset toimivat vahvasti nuorten identiteetin muokkaajina.
Nuoret viettavat suuren osan vapaa-ajastaan erilaisten medioiden parissa. Ne ovat
osa nuoren arkea, elettya ja koettua todellisuutta. Medioiden avulla annetaan asioille
merkityksia ja asetetaan ne uusiin yhteyksiin. (Laine 2001.) Nuorten kulutus
suuntautuu  elamyksiin, viihteeseen, tapahtumiin, pikaruokaan, urheilu-ja
harrastusvalineisiin, pukeutumiseen ja ehostukseen. Ostosten tekeminen ja vapaa-
ajan viettaminen kauppakeskuksissa ovat erityisesti tyttokulttuuriin kuuluvia ilmigita.
Tytot saattavat kierrella tuntikausia eri liikkeissa katsellen tavaroita tai tehden pienia
ostoksia. Ostoskeskuksiin saatetaan myos tulla tapaamaan kavereita ja katselemaan
muita ihmisia. (Ganez 1995.)

Medialla on voimakas vaikutus tyttdjen haluun olla laihempia. Tytot ovat aktiivisia
median kuluttajia ja se vaikuttaa heihin henkilokohtaisesti. He seuraavat lehdista ja
televisiosta muotia ja pyrkivat noudattamaan sitd. Muodinmukaiset vaatteet eivat
kuitenkaan aina ole sopivia ja siita aiheutuu heille paineita. Tyt6t vertaavat itseaan
julkisuuden henkildihin ja siita aiheutuu heille myds paineita. Median antama kuva
naisesta on eparealistinen ja manipuloitu. Mielikuvat normaalista kehosta ovat
muokkautuneet mediasta saadun kasityksen mukaisiksi. Tyttojen mielesta mallit ovat
pelkkada luuta ja nahkaa ja silti heitéd pidetaan lahes taydellisind. Tyttdjen oletetaan
nayttdvan samalta ja heillda itsellddn on halu olla mediassa esiintyvien mallien

nakaisia. (Tiggemann ym. 2001.)
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Tolosen tekeman tutkimuksen mukaan tyttdjen asenteissa heijastuu naisvartalon
muodinmukaista tyylittelyd sekad syomiseen ja urheiluun liittyvaa itsekontrollia.
Naisten odotetaan olevan luonnollisesti kauniita. Kun naiset yrittavat olla luonnollisen
kauniita, heidan ruumiin muokkaamisen projekteistaan tulee ikaan kuin salaisuuksia.
Naita salaisuuksia myos jaetaan julkisesti esimerkiksi naisille ja tytoille suunnatuissa
lehdissa. Tytdille on tarkeaa laskittdomyys eli tietynlainen laihuus. Muodikkaat lyhyet
paidat eivat tyttdjen mielikuvissa vaadi vain laihuutta vaan lahes laskitdnta vatsaa ja
treenattuja vatsalihaksia (Tolonen 2001b.) Tolosen tutkimuksessa lahes kaikki tytot
olivat laihduttaneet joskus.

4 PAINO JA KEHONKUVA NUORTEN TERVEYDEN NAKOKULMASTA

Lihavuus nahdaan lahinna sosiaalisena ja psyykkisena haittana, jonka nuoret
kokevat itsessaan. Pitkaaikaiset ruumiilliset terveysvaikutukset eivat viela tunnu
heista todellisilta, itsed koskevilta asioilta. Lapsuus- ja nuoruusian lihavuudella on
kuitenkin pitkaaikainen vaikutus aikuisuuteen asti. (Tainio 1998.) Nuorten lihavuuden
hoito on seka sosiaalisten etta terveydellisten syiden kannalta perusteltua (Korhonen
ym.1998).

Murrosiassa pienetkin poikkeamat ulkonddssa voivat aiheuttaa tuskaa. Lihavuus
johtaa helposti liikuntaharrastusten loppumiseen, milld on sosiaalista ja
kehityksellista merkitysta. Jopa riisuminen koululiikunnan yhteydessa saattaa olla
vaikeaa. Lihavien tyttojen murrosika alkaa keskimaaraistd aikaisemmin ja lihavien
poikien keskimaaraistda mydhemmin. (Aalberg & Siimes 1999.) Tutkimushavainnot
lihavuuden vaikutuksista nuoriin psyykkisesti ovat ristiriitaisia. Lihavilla nuorilla
saattaa olla heikentynyt itsetunto, masennusta ja ahdistusta. Vaikka lihavuus
leimataan yleensa kielteisesti, siita ei silti valttamatta aiheudu kielteisia psyykkisia

vaikutuksia nuoruusiassa. (Nuutinen 1998.)
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Lihavuus vaikuttaa kasitykseen omasta kehosta. Esimerkiksi oma kokemus siita, etta
on erilainen, kiusatuksi joutuminen, likkumisen kdmpelyys ja taitamattomuus rasittaa
itsetuntoa seka johtaa hapean ja huonommuuden tunteisiin. Ratkaisuksi pahaan
oloonsa, nuori voi eristaytya kavereista ja hakea lohtua yksinaisyyteensa syomisesta.
Lihavuus voi olla suoja vaikeampia ristiriitoja ja psyykkisia jannitteita vastaan. Ruoka
saattaa karkottaa tyhjyyden kokemuksen ja ikdvan. Ruuasta saattaa tulla yksinaisen
kaveri. (Tainio 1998.)

Nuorten terveystapatutkimuksessa suomalaisten 12-18-vuotiaiden terveytta ja
terveystottumuksia on seurattu joka toinen vuosi vuodesta 1977 alkaen. Tutkimuksen
mukaan nuorten ylipainoisuus ja lihavuus on lisdantynyt. Myos I[ta-Suomen
nuorisoprojektin  (1984-95) tulosten mukaan ylipaino ja lihavuus on lisdantynyt
huomattavasti. Ylipainoisuuden merkittava lisaantyminen 14-18-vuotiailla 1990-
luvulla antaa aihetta valmistautua taman terveysongelman yleistymiseen myos
nuorilla aikuisilla kohdalla 2000-luvulla. Nain ollen lihavuuden yleistymisessa
keskeisia kysymyksia ovat liikkunta ja ravitsemus seka kotona etta koulussa. (Rimpela
ym. 1997.)

Kansainvalisten tutkimusten mukaan lasten ja nuorten lihavuus on lisdantynyt
maailmanlaajuisesti (Cole ym. 2000). WHO:n tutkimukset tukevat tata vaitetta.
Esimerkiksi Japanissa ja Yhdysvalloissa tama suuntaus on ollut selkea. Lihavuuden
lisdantyminen ei koske pelkastaan teollisuusmaita, vaan myds kehitysmaita.
Esimerkiksi Thaimaassa oli vuonna 1991 lihavia 6-12-vuotiaita lapsia 12,2%,
vastaava luku vuonna 1993 oli 15,6%. (WHO 2000.)

Lihavilla nuorilla on lisdantynyt sydan- ja verisuonitautien vaara veren kohonneen
rasvapitoisuuden ja verenpaineen takia. Lihavuus vaikuttaa myos lisaavasti
insuliinieritykseen. (Cole ym. 2000, Tainio 1998.) Lihavuus lapsuudessa ja
nuoruudessa on merkittava aikuisian lihavuuden (Korhonen ym. 1998) ja metabolisen
oireyhtyman riskitekija (Vanhala ym. 1998). Aikuisialla lihavuus altistaa moniin
tavallisiin kansantauteihin, kuten sepelvaltimo- ja verenpainetautiin, diabetekseen,
selan ja alaraajojen nivelsairauksiin seka syopaan (Aalberg & Siimes 1999, Vanhala

ym. 1997). Laihuuskaan ei edista terveytta. Asia on painvastoin, silla laihuuteen liittyy



17

lisdantynyt riski sairastua esimerkiksi ruoansulatuselimiston sairauksiin ja
keuhkotauteihin. (Fogelhom & Rehunen 1993.)

WHO jakaa lihavuuden haitat erittain yleisiin, melko vyleisiin ja harvinaisiin
terveysvaikutuksiin. Haittoja ovat psykososiaaliset ongelmat, suurentuneet sydan- ja
verisuonitautien vaaratekijat, glukoosiaineenvaihdunnan hairiét, maksan ja
ruoansulatuskanavan hairiét, uniapnea seka tuki- ja liikkuntaelintensairaudet. (WHO
2000.) Nuutisen (1993) tutkimuksessa lihavilla lapsilla todettiin normaalipainoisiin
verrattuna suuremmat seerumin kokonaiskolesteroli- ja LDL- kolesterolipitoisuudet,
pienemmat HDL- kolesterolipitoisuudet, suuremmat triglyseridipitoisuudet, korkeampi
verenpaine seka suurempi seerumin insuliinipitoisuus. Lasten lihavuutta tutkittaessa
on Kiinnitetty huomiota my0s rasvan sijaintin sydan- ja verisuonitautien
vaaratekijana. Vatsan alueen rasva alkaa kertya jo varhaislapsuudessa ja silla on
todettu olevan yhteyksia triglyseridi- ja HDL- Kkolesterolipitoisuuteen seka

verenpaineeseen. (Nuutinen & Nuutinen 2001.)

5 TERVEELLISEN LAIHDUTTAMISEN PERIAATTEET

Kasittelemme tyossamme nuorten tyttojen laihduttamiseen liittyvia kokemuksia ja
kasityksia. Yksi viitekehys tulosten tulkitsemisessa on nykykasitys terveellisesta
laihduttamisesta. Kuvailemme tutkimustulosten perusteella nuorten liikunnan
harrastamisen kehityssuuntia seka tarkastelemme myos hieman liikunnan aikaista
energiankulutusta ja sen etuja laihduttamisessa. Tutkimustulosten valossa
tarkastelemme suomalaisten nuorten energiaravintoaineiden saantia. Esitdmme
ruokavaliosuosituksen laihduttavalle nuorelle, tarkastelemme kouluruokailun
toteutumista ja annamme ohjeita ruokavalion koostamiseen. Laihduttamisen
tukimuodoista kasittelemme erityisesti lapsilla ja nuorilla kaytettya ratkaisukeskeista

otetta.



18

Koululainen on ylipainoinen, kun hanen suhteellinen painonsa on yli 20 % suurempi
kuin pituutta vastaava keskipaino (Kouluterveydenhuolto 2002). Yleensa nuorten
paino-ongelmat otetaan esille, jos suhteellinen paino on 40-60 % keskipainoa
suurempi. Myos 10-15 prosenttiyksikdn painon nousuun vuoden aikana on syyta
kiinnittdd huomiota. (Nuutinen & Nuutinen 2001.)

Kasvuikaisen lapsen tai nuoren laihduttaessa painotavoitteena on nykypainon
yllapito, jolloin suhteellinen paino pienenee pituuskasvun myo6ta. Jos nuori
luokitellaan merkittavasti lihavaksi, on tavoitteena hidas laihduttaminen. Yhden kilon
laihtumista kuukaudessa pidetddn sopivana laihdutustavoitteena. (WHO 2000.)
Nuoren laihduttaessa on Kiinnitettdva erityistda huomiota riittdvaan energian ja
ravintoaineiden saantiin. Usein ruoasta saatavaa energiamaaraa ei voida suuresti
vahentaa. (Tainio 1998.)

Laihduttamisen perusperiaatteina pidetdan myos nuorilla fyysisen aktiivisuuden
lisaamista, terveellisen ruokavalion koostamista seka kayttaytymisterapiaa.
Ylipainoiset lapset ja nuoret tulisi saada sitoutumaan liikunnallisen elamantyylin
noudattamiseen. Ohjatun harjoittelun sijaan pyritdan lisdamaan arkiaktiivisuutta,
jolloin fyysisen aktiivisuuden mahdollisuudet lisdantyisivat huomattavasti. (Epstein &
Goldfield 1999.) Elamantapojen muutoksessa pyritdan pysyvyyteen. Tarkeana

tavoitteena mainittakoon itsensa hyvaksyva nuori. (Nuutinen 1998.)

Laihduttavan nuoren motivoiminen ja tukeminen ovat haastavia tehtavia terveyden
ammattilaisille seka nuoren kanssa toimiville henkilGille. Paino-ongelmien kanssa
kamppailevaa nuorta on hankala saada laihduttamaan liikkuen pelkastaan
energiankulutuksen lisaantymisen avulla. Paivittaisista herkutteluhetkista luopuminen
voi myods olla monille vaikeaa. Laihduttaminen suositustenmukaisen ruokavalion ja
likunnan avulla on hidasta, nakyvia tuloksia ei synny hetkessa. Nuorelle on tarkeaa
antaa asianmukaista tietoa ravitsemuksesta ja liikunnasta laihduttamisen
yhteydessa. Epaterveellisten laihdutusmenetelmien vaaroista on myds hyva
keskustella, ettei laihduttaminen ajaudu vaarille raiteille. Laihduttaminen vaatii
pitkateisyytta, sitoutumista, mutta myds luopumista. Haastattelemiemme tyttdjen

mukaan kyseinen ikaryhma laihdutti hyvin radikaalein menetelmin. Heilla ol
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lahipiiristéd paljon esimerkkeja, miten laihduttaminen oli viety aarimmaisyyksiin
likunnan ja ravitsemuksen keinoin. Kyseisen ikaryhman laihduttaminen vaikutti hyvin
ristiriitaiselta, koska tytdt osasivat kuvailla paapiirteittain terveellisen ruokavalion

perusperiaatteet.

5.1 Nuorten liikunnan harrastamisen suuntia ja suosituksia

WHO-Koululaistutkimuksen mukaan poikien ja tyttdjen liikunta-aktiivisuus ja
likunnanharrastamiseen kaytetty aika ovat lisdantyneet vuodesta 1986 vuoteen
1998. Kevaalla 1998 11-15- vuotiaista pojista 82% ilmoitti harrastavansa liikuntaa
vahintaan kaksi kertaa viikossa. Vahintaan nelja kertaa viikossa liikuntaa harrastavia
poikia oli 52%. Vastaavat luvut vuonna 1986 olivat 67% ja 34%. Vuonna 1998 11-15-
vuotiaista tytoista 68% harrasti liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa, nelja kertaa
harrastavien osuus oli 33%. Vastaavat luvut vuonna 1986 olivat 53% ja 18%.
(Kannas & Tynjala 1998.)

Nuorten liikunta-aikomukset noudattivat samoja linjoja liikuntaharrastuksen
lisdantymisen kanssa. Vuonna 1986 31% pojista arvioi harrastavansa liikuntaa 20-
vuotiaana. Poikien liikunta-aikomukset olivat lisdantyneet vuoteen 1998 mennessa
46%: iin. Tyttdjen vastaavat luvut olivat 1986 28% ja 1998 44%. (Kannas & Tynjala
1998.)

Nuorten terveystapatutkimuksessa seurattin 12-18 vuotiaiden nuorten liikunnan
harrastamista. Vuoden 1999 tietojen mukaan 80% pojista ja 77% tytoista ilmoitti
harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vahintaan kerran viikossa. Vahintaan nelja kertaa
vilkossa vapaa-ajan liikuntaa harrastavia poikia oli kyseisen tutkimuksen mukaan
28% ja yhta aktiivisesti liikkuvia tyttdja 26%. Nuorten liikunnan harrastamisen
kehityssuunnat nayttaisivat tutkimuksen mukaan positiivisilta 1990-luvulta Iahtien.
Vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa liikkunnan harrastaminen nayttaisi kuitenkin

hieman vahenevan. (Hamalainen ym. 2000.)
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Kaikki liikunta kuluttaa energiaa, joten fyysisen aktiivisuuden ei tarvitse olla
yhtdjaksoista. Fyysisen aktiivisuuden lisddminen voi koostua Iyhyemmistakin
jaksoista paivan mittaan. Tama lisda suuresti likuntamahdollisuuksia, eika liikuntaa
varten tarvitse valttamattd erikseen valmistautua. (Mustajoki & Fogelholm 1998,
Kukkonen-Harjula 1998.) Nykyiset liikuntasuositukset korostavat vahintaan 30
minuuttia kohtalaisen raskasta liikuntaa paivittdin. Kun minimiraja tayttyy,
saavutetaan jo terveys- ja kuntovaikutuksia. Lihavuuden hoitoon ja ehkaisyyn
tarvitaan kuitenkin hieman suurempia liikuntamaaria. Nuorten osalta suositeltava

likunnan maara on tunti kohtalaisen raskasta liikuntaa paivittain. (Borg 2000.)

5.2 Liikunnan edut laihduttamisessa

Laihduttamisessa liikunnan paatarkoitus on energiankulutuksen lisddminen
(Mustajoki & Fogelholm 1999). Liikunnan aikana kaytetdan energian lahteena
rasvoja, hiilihydraatteja, lahinnd lihasten glykogeenia, seka proteiineja.
Energiaravintoaineiden suhteelliseen osuuteen vaikuttavat mm. liikunnan teho ja
kesto seka liikuntaa edeltava ruokavalio. (Fogelholm 1998.) Ruumiin paino vaikuttaa
myOs energiankulutukseen lilkkuntamuodoissa, joissa kehoa siirretdaan paikasta
toiseen. Energiankulutus lisdantyy lineaarisesti painon kanssa samassa suhteessa.
(Mustajoki & Fogelholm 1999.)

Alaraajojen suurten lihasten rauhallinen tyd, esimerkiksi kavely, hiihto tai pyoraily,
kiihdyttda rasvojen kayttdéa energian lahteena. Rasvojen hapettumiselle on siis
ensisijaista likunnan teho ja vasta toissijaista liikunnan kesto. Rasvojen osuus
energianlahteena suurenee liikunnan pitkittyessa, koska hiilihydraattivarastot
vahenevat. Rasituksen kasvaessa hiilihydraattien kulutus on suurempaa kuin
rasvojen. Hiilihydraattivarastot kuluvat kuitenkin nopeammin loppuun, eika liikuntaa

voida jatkaa intensiivisella teholla kovin pitkaan. (Fogelholm 1998.)

Laihdutettaessa pelkastaan ruokavalion energiamaaraa supistamalla menetetaan
rasvakudoksen ohella myds kehon rasvatonta kudosta. Laihtumisen seurauksena

myOs perusaineenvaihdunta pienenee. Yhdistamalla liikunta laihduttamiseen,
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voidaan paremmin turvata kehon rasvattoman kudoksen sailymista ja
perusaineenvaihdunnan pienenemista. Tutkimusten mukaan liikunnan on todettu
parantavan laihdutustulosten pysyvyyttd noin 50 %. (Kukkonen-Harjula 1998,
Mustajoki & Fogelholm 1998.)

5.3 Suomalaisten nuorten energiaravintoaineiden saanti

Energian saannin vahenemisesta huolimatta ylipainoisten ja lihavien osuus lisaantyy
niin nuorten kuin aikuistenkin keskuudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
1998). Lasten ja nuorten ravitsemustilannetta ei kuitenkaan seurata valtakunnallisesti
(Ravitsemuskertomus 1998). Esimerkkina kaytamme [ta-Suomen nuorisoprojektin
tutkimustuloksia, jossa seurattin 15-16 vuotiaiden nuorten ravinnon saantia.
Tutkimuksessa edellisen vuorokauden ruoankayttdtietojen perusteella on laskettu

keskimaarainen energian saanti. (Vartiainen ym. 1996.)

Tytoilla keskimaarainen energian saanti oli 1820-1990 kcal/d ja pojilla 2790-3040
kcal/d. Energian saanti ei ollut muuttunut juuri lainkaan runsaan kymmenen vuoden
aikana. Vuoden 1995 tietojen mukaan itasuomalaisilla tytdilla kokonaisenergiasta tuli
15% proteiineista, 33% rasvasta ja 54% hiilihydraateista. Poikien energian saanti

jakautui seuraavasti: proteiinit 16%, rasvat 36% ja HH 50%. (Vartiainen ym. 1996.)

Itdsuomalaisilla nuorilla rasvan laatu muuttui edulliseen suuntaan tutkimusjakson
aikana. Tytdilla tyydyttyneen rasvan osuus laski 17%: sta 15%: iin, ja pojilla
vastaavasti 20%: sta 16%: iin. Monityydyttymattomien rasvahappojen osuus sen
sijaan nousi nuorten ruokavaliossa hieman. Kyseisessd tutkimuksessa
hiilihydraattien osuus kokonaisenergiasta pysyi suunnilleen samana.
Hiilihydraattikoostumus muuttui kuitenkin epaedullisempaan suuntaan. (Vartiainen
ym. 1996.)

Tyydyttyneen rasvan osuus ruokavaliossa on vahentynyt, koska voin ja rasvaisten
maitovalmisteiden kulutus on vahentynyt. Kuluttajat suosivat enimmakseen

kevytlevitteitd seka vaharasvaisia — ja rasvattomia maitovalmisteita. Positiivisesta
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kehityksesta huolimatta tyydyttyneen rasvan saanti ylittdd suositukset. (Vartiainen
ym. 1996.) Runsas sakkaroosin maara ruokavaliossa johtaa ravinnon
yksipuolistumiseen ja lisaa lihomisalttiutta. Sakkaroosin maaran kasvu ruokavaliossa
ei yleensa vahenna muiden energiaravintoaineiden kayttda. Painvastoin se lisaa
esimerkiksi leivonnaisten nauttimisen myota myoskin rasvan saantia. Nopea
imeytyminen ja aineenvaihdunta johtavat puolestaan helposti usein toistuvaan

ylimaaraisen ruoan nauttimiseen. (Peltosaari & Raukola 1995.)

5.4 Ruokavaliosuositus laihduttavalle nuorelle

Nuorten laihdutusruokavalion suunnittelussa on tarkeaa huomioida riittava energian
ja suojaravintoaineiden saanti (Vieltojarvi 1998). Ruokavalion suunnittelussa
Kiinnitetddan huomiota ruoan laatuun, maaraan seka valipalojen nauttimiseen
(Nuutinen 1998). Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta.
Tavoitteena on energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen seka eri
energiaravintoaineiden suhteellisten osuuksien korostaminen. Huomio on siirtynyt
pois yksittaisten ravintoaineiden saannin tarkkailusta, koska yksittainen ravintotekija
ei heikennd ruokavalion ravitsemuksellista laatua. Energiaravintoaineiden
suositeltavat osuudet on esitetty yhtalaisiksi yli 3-vuotiaiden lasten ja aikuisten
ruokavaliossa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 1998, Ravitsemuskertomus
1998.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998: Energiaravintoaineiden saantisuositukset

Ravintoaine Suositus 1998
Hiilihydraatit 55-60 E%
Ravintokuitu 25-35 g/d (g/vuorokausi)
(3 g/MJ, 12,6 g/1000 kcal)
Lisatty sokeri Lasten ja niiden ruokavaliossa, joiden

paivittdinen energian tarve on alle 8 MJ,

sokerin osuus enintaan noin 10 E%

Proteiinit 10-15 E%

Rasvan maara noin 30 E%
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Rasvan laatu Kova rasva 10 E%, kertatyydyttymattomat
10-15 E%, monityydyttymattomat 5-10
E%,valttamattdmat monityydyttymattomat
noin 3 E%

E%= osuus kokonaisenergiasta

Suositusten mukaista ruokavaliota havainnollistetaan ruokaympyralla, ruokakolmiolla
ja lautasmallilla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998). Ruokaympyra ja
ruokakolmio havainnollistavat ruoka-aineiden kayttomaaria ja
suojaravintoainepitoisuuksia. Lautasmalli auttaa ateriakokonaisuuden
koostamisessa. Mallien perusviesti on sama; ruokaa tulisi nauttia monipuolisesti,

vaihtelevasti, kohtuudella ja kiireettomasti. (Ravitsemussuositukset 1998.)

5.5 Terveellisen ruokavalion koostaminen

Hyvaan ruokavalioon suositellaan 6-9 vilja-annosta, 3-4 kasvisannosta, 2-3 hedelma-
tai marja-annosta, 2-3 liha-, kala- tai kananmuna-annosta seka 6-7 dl nestemaisia
maitovalmisteita paivassa. Taysipainoiseen ruokavalioon sisaltyy myos hieman
rasvaa ja sokeria. Ruoka-annosten lukumaara on sama eri ikaryhmissa. Annoskoko

suurenee ian mukana. (Nuutinen 1998.)

Viljavalmisteista kannattaa suosia taysjyvaviljaisia tuotteita, kuten leipia, puuroja,
mysleja, riiseja ja pastoja. Ne sisaltavat runsaasti rautaa, sinkkia, magnesiumia seka
B-vitamiinia. Viljavalmisteet ovat myos merkittavia ravintokuidun ja proteiinin lahteina.
(Hakala 1998.) Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat ravintomme tarkein C-vitamiinin
lahde. Ne sisaltdvat myos runsaasti antioksidantteja eli hapettumisenestoaineita,
foolihappoa, beetakaroteenia ja kaliumia. Suurin osa kasvisten, marjojen ja
hedelmien sisaltamasta energiasta on peraisin hiilihydraateista. Suuren
vesipitoisuuden ansiosta energiatiheys (elintarvikkeesta saatava energia
painoyksikk6a kohti, energiatiheyden ollessa suuri, pieni maara ruokaa saattaa
sisltaa paljon energiaa) on kuitenkin yleensa pieni, joten kasvikset, hedelmat ja
marjat soveltuvat laihduttajan ruokavalioon lahes rajoituksetta. (Hasunen 1999.)




24

Lihasta, kalasta ja kananmunasta saadaan runsaasti proteiinia, joka taydentaa
viljavalmisteiden sisaltdmaa proteiinia. Liha sisaltdd runsaasti B-vitamiineja,
hemirautaa, kuparia ja sinkkia. Kala on tarkea fluorin, jodin, seleenin, niasiini ja D-
vitamiinin lahde. Kananmuna sisaltaa puolestaan A- ja E- vitamiineja seka seleenia.
(Peltosaari & Raukola 1995.) Lihaa ja lihavalmisteita kaytettaessa kannattaa valita
vaharasvaisia vaihtoehtoja, jolloin myds tyydyttyneen rasvan maara jaa pieneksi.
Kalan rasva on sen sijaan rasvahappokoostumukseltaan terveellista,
tyydyttymattdomien rasvahappojen osuus on keskimaarin 80% koko rasvan maarasta.
(Fogelholm 1999.)

Maidolla ja maitovalmisteilla on suurin merkitys ravinnon kalsiumin |&ahteena. Noin
75% ravinnon kalsiumista saadaan juuri maitotaloustuotteista. Maitovalmisteet ovat
hyvia proteiinin lahteitd. Ravinnon rasva- ja energiamaara pienenee huomattavasti
kevyttuotteita kaytettdessa. (Hasunen 1999.) Ravintorasvoista leivan paalla
suositellaan kaytettdvan kevytlevitteitd (40-60% rasvaa). Ruoanvalmistukseen ja

leivontaan suositellaan ruokadljyja. (Hakala 1998, Hasunen 1999.)

Sokeri ei ole valttamaton suositustenmukaisessa ruokavaliossa. Usein sen kayttoa
puolustellaan ruuan maittavuudella. (Peltosaari & Raukola 1995.) Yleensa
sokeripitoiset elintarvikkeet sisaltavat myds rasvaa, mika lisda energian saantiin
entisestaan. Laihduttajan kannattaa kuitenkin vahentaa ruokavaliostaan ensisijaisesti
rasvaa, koska se sisaltaa hiilihydraatteja enemman energiaa. (Fogelholm 1999.)

Ruokavalion suunnittelun apuna voidaan kayttdaa esimerkiksi annostaulukkoa.
Taulukossa ruoka-aineet on jaettu kuuteen ruoka-aineryhmaan. Taulukosta selviaa,
kuinka paljon ruoka-ainetta mahtuu yhteen annokseen. Tietyn ryhman alla olevat
annokset sisaltavat suunnilleen saman verran energiaa, annoskoot vaihtelevat
kuitenkin ryhmien sisalla. Tiettyjen ryhmien annoksia voi myds vaihdella keskenaan.
Esimerkiksi liha- ja maitoryhma voivat korvata toisensa proteiinin lahteina. Jos
energiaa tarvitaan jostain syysta enemman, on edullisinta lisata ruokavalioon kasvis-,

hedelma- tai leiparyhman annoksia. (Hakala 1999.)
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Paivan ateriat kannattaa nauttia tasaisesti paivan kuluessa. Laihduttajan ei kannata
paastota tai jattda aterioita valiin. Talldin varsinaiset ateriat korvataan helposti
pienella napostelulla tai kerralla ahmitaan suuria ruokamaaria. Suositeltavana
ateriarytmina pidetaan tavallisesti kolmen aterian ja yhden tai kahden valipalan
nauttimista. Ruokailujen valiksi tulee 3-4 tuntia. Paivan paaaterioina pidetaan
aamupalaa, lounasta ja paivallista. (Peltosaari & Raukola 1995, Fogelholm 1999,
Hakala 1999.)

5.6 Kouluruokailu nuorten ravitsemuksessa

Kouluruokailu ja nuorten ruokavalinnat ovat herattaneet viime aikoina paljon
keskustelua. Kouluaterian tulisi kattaa kolmannes oppilaan paivittaisesta ravinnon
tarpeesta. Lain mukaan sen tulisi olla tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja
taysipainoinen. Ateria muodostuu taysipainoiseksi ja ravitsevaksi vasta, kun oppilas
nauttii kaikki ateriakokonaisuuteen kuuluvat osat. (Kouluterveydenhuolto 2002.)
Tutkimuksiin viitaten kouluruokailun kehittaminen olisi yksi tarkeimmista lasten ja
nuorten ravitsemuksen parantamisen keinoista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2003).

Kansanterveyslaitoksella selvitettiin vuosien 1996 ja 1997 Kouluterveyskyselyiden
aineistojen pohjalta ylaasteen oppilaiden ruokailuun liittyvia asioita. Tutkimuksen
mukaan tytoistd 75% ja pojista 83% so6i lounaan koulussa. Kouluruoan kokonaan
syomatta jattavien osuus oli 6%. Tupakoimattomat, sopivan painoisina itsedan
pitavat, koulumyonteiset ja liikuntaa harrastavat nuoret soivat parhaiten kouluruoan.

(Hirvonen ym. 1999.)

Helsingissa tehdyn selvityksen mukaan kouluateria kattoi ylaasteella 55-75%
laskennallisesta kouluruokasuosituksen mukaisesta tavoitteesta. Taysipainoinen
kouluateria toteutuu siis vain pienella osalla nuorista. Sen sijaan valipalojen
nauttiminen on lisdantynyt kouluaikana. Yli 60% oppilaista sy kouluaikana
kouluaterian lisaksi tai sijasta jotain muuta. Noin 80% oppilaista sy6 makeisia, myods

virvoitusjuomat ja jaatelo ovat tavallisia valipaloja. Viime vuosina moniin kouluihin on
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tullut virvoitusjuoma- tai makeisautomaatit. (Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2003.)
Erdan toisen selvityksen mukaan alle puolet ylaasteen oppilaista sy0 perheensa
kanssa yhteisen ilta-aterian. Valipalatyyppinen ruokailu on lisdantymassa, valipalojen

merkitysta kokonaisravinnonsaannissa kannattaa tarkkailla. (Lyytikainen 2002.)

5.7 Ratkaisukeskeinen ote avain painonhallintaan

Syomistottumuksien muuttaminen vaatii aluksi tietoista toimintaa. Tietoista huomion
Kiinnittdmista syomistottumuksiin ja niiden muuttamiseen kutsutaan reflektoinniksi.
Reflektoinnissa arvioidaan omia ruokailutottumuksia, syomiskayttaytymista ja
mahdollisia muutostarpeita. Myods muutosprosessin aloittaminen ja tavoitteiden
asettaminen kuuluvat reflektointiin. Laihdutuspaatoksen tekeminen vaatii suurta
muutoshalukkuutta ja motivaatiota. Reflektoimaan houkutteleva, ratkaisukeskeinen

ohjaustapa sopii seka yksilo- ettéd ryhmaohjaukseen. (Heinonen 1998.)

Lasten ja nuorten lihavuuden hoidossa kaytetaan tavallisimmin ratkaisukeskeista
lahestymistapaa. Ratkaisukeskeisessa lahestymistavassa on tarkeaa onnistumisen
nakokulma. Esimerkiksi perheen ravitsemustottumuksista nostetaan esille hyvia,
toimivia asioita. Ohjauksessa tavoitekayttaytymista pyritddn vahvistamaan ja
laajentamaan. (Heinonen 1998.) Kyseisessa lahestymistavassa ohjaajan rooli on
lahinna muutosta tukeva. Ohjaajan on tarkeaa opetella ndkemaan pienetkin hyvat
asiat merkittdvina. Hanen tulisi kannustaa perhettda l6ytamaan itse ratkaisu
arkielaman kokemuksista. Mahdolliset epaonnistumiset ja repsahdukset tulisi myds

osata kaantaa positiivisiksi oppimiskokemuksiksi. (Nuutinen 1998.)

Lasten ja nuorten lihavuuden hoidon jarjestelyyn on olemassa monenlaisia
mahdollisuuksia; hoito voidaan toteuttaa yksilo- tai ryhmahoitona. Vanhempien
aktiivinen rooli on tarkeaa lapsen ja nuoren laihduttaessa. Vanhemmat vahvistavat
kayttaytymismuutosta sitoutumalla myos itse ruokavalio- ja liikkuntamuutoksiin ja

antamalla myonteista palautetta. (Nuutinen 1998.)
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Ensimmainen edellytys muutosprosessin onnistumiselle on, etta lihavuus ja
likasyonti tunnustetaan perheessa ongelmaksi ja siihen halutaan muutosta. Ohjaus
alkaa tavallisimmin perheen ruokailutottumusten nykytilanteen kartoituksella.
(Heinonen 1998.) Seuraavassa vaiheessa arviot perustellaan, eli nostetaan esiin
hyvia asioita perheen ravitsemuskayttaytymisesta. Samassa yhteydessa on hyva
asettaa tavoitteita ravitsemuskayttdytymisen muutoksille. Tavoitteet voivat olla
ruokavalion laadullisia muutoksia tai puhtaasti painon alenemaa. Lihavuuden hoidon
tulisi olla pitkajanteistd toimintaa. Hoitokertoja suositellaan jatkettavaksi 6-18
kuukauden ajan. Yleensa painonhallintaryhmien tuloksellisuutta seurataan

hoitojakson loputtua. (Nuutinen 1998.)

Laihduttajan on syyta muistaa, etta ilman syomiskayttaytymisen muutoksia ei ole
odotettavissa pysyvia painon muutoksia. Jos painonhallinnassa kaytetaan dieetteja
tai paastoja, ovat kayttaytymismuutokset viela tekematta. (Lappalainen 1998.)
Syomiskayttaytymista voi hallita monella eri tavalla. Esimerkiksi kaupassa tehdyt
valinnat vaikuttavat merkittdvasti syomiskayttaytymiseen. Nuoren laihduttaessa
vanhempien kannattaa kiinnittda erityista huomiota kotona tarjolla oleviin ruokiin.
Pitkat ateriavalit ja ruokailujen valiin jattaminen heikentavat syomisen hallintaa.
Laihduttajan on siis ensiarvoisen tarkeda huolehtia saanndllisesta ateriarytmista.
(Mustajoki & Lappalainen 2001.) Tarkead nalantunteiden hallintakeino on veden
juominen. Veden juomista voidaan kayttaa myos ruokailujen valillda lisaamassa
kyllaisyyden tunnetta tai hallitsemassa mielihaluja. My0s jatkuva painon seuraaminen
opettaa huomaamaan omien eldmantapojen ja painon valisen yhteyden.
(Lappalainen 1994.) Laihduttajan on opittava sietamaan ja hallitsemaan nalan ja

mielihalun tunteita (Mustajoki & Lappalainen 2001).
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata peruskoulun 9.luokkalaisten tyttojen
kokemuksia ja kasityksia laihduttamisesta ja painonhallinnasta. Tutkimuksessa
kuvataan, mita ilmiéita tyttdjen laihduttamiseen liittyy ja miten tytdét puhuvat naista
iimidista. Tarkoituksena on myds kuvata tyttdjen omaa suhdetta laihduttamiseen ja
painonhallintaan. Tarkastelemme myos tyttdjen puhetta ulkonadsta ja kehosta.
Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa induktiivista tietoa tyttdjen laihduttamisesta ja
painonhallinnasta. Tuotetun tiedon avulla on mahdollista ymmartaa tyttdjen
laihduttamiseen liittyvia kokemuksia ja ajatuksia entista syvallisemmin heidan omasta
nakokulmastaan. Tuotettua tietoa voidaan hyodyntaa nuorten terveysneuvonnan

kehittamisessa.

Tutkimustehtavat ovat:

1. Miten tyt6t puhuvat kehostaan?
2. Mita ilmioita tyttojen laihduttamiseen liittyy?

3. Miten tytot kuvailevat laihdutuskokemuksia ja painonhallintaa?
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7 TUTKIMUKSEN MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

7.1 Kvalitatiivinen tutkimusprosessi

Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn kuvaamaan ilmiéta tai tapahtumaa,
ymmartamaan tiettya toimintaa tai antamaan teoreettisesti mielekas tulkinta jollekin
ilmidlle (Tuomi & Sarajarvi 2002). Kvalitatiivisen tutkimusprosessin keskeisina
tekijoina voidaan pitdd ihmisen kokemusta ja hanen tapaansa ilmaista
kokemuksensa. Tarkeitd perusrakenteita ovat myds tutkijan kokemus ihmisen
kokemuksesta ja sen ilmaisusta seka tutkijan tapa ilmaista kokemuksensa toisen
kokemuksesta. (Perttula 1995.) Laadullisessa tutkimuksessa keskitytdan usein varsin
pieneen maaraan tapauksia ja pyritdan analysoimaan niitd mahdollisimman
perusteellisesti. Aineisto toimii ennemminkin tutkilan apuna rakennettaessa

kasitteellistd ymmarrysta tutkittavasta ilmidsta. (Eskola & Suoranta 2000.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston keruu ja kasittely kietoutuvat tiiviisti yhteen.
Tutkija voi pitaa tarkkaa paivakirjaa kaikista kaymistaan keskusteluista ja tuottaa
sitten korpuksen, johon han aineistonsa rajaa. Analyysivaiheessa on kuitenkin viela
taysin mahdollista ottaa tutkimusaineistosta mukaan jokin mieleen palautuva tarkea
asia. (Makela 1994.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa puhutaan aineiston harkinnanvaraisesta,
teoreettisesta tai tarkoituksenmukaisesta poiminnasta tai harkinnanvaraisesta
naytteesta. Tiedonantajien valinnan tulee olla harkittua ja tarkoitukseen sopivaa.
Tutkimukseen valittavien  henkildiden tulisi tietda tutkittavasta ilmiosta
mahdollisimman paljon. (Tuomi & Sarajarvi 2002.) Aineiston koko riippuu
tutkimusongelmasta, kysymyksenasentelusta, nakdkulmasta, tiedon tarpeesta,
tarvitaanko kartoitusta vai tapaustutkimuksen antamaa kuvausta yksittaisesta
ilmiosta (Eskola & Suoranta 2000).
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7.2 Haastattelututkimuksen erityispiirteita

Laadullisessa tutkimuksessa aineistonkeruu voi tapahtua lukuisilla eri menetelmilla,
niitd voidaan kayttda joko vaihtoehtoisina, rinnakkain tai eri tavoin yhdisteltyna
tutkimusongelman mukaan (Tuomi & Sarajarvi 2002). Pro- gradu- tutkielmaamme
valitsimme tiedonkeruumenetelmaksi haastattelun, koska haastatteluaineistoa
kerattdessa korostetaan ihmisen olevan tutkimustilanteessa subjekti, hanen on
annettava tuoda esiin itsedan koskevia asioita vapaasti. Haastateltava on
tutkimuksessa merkityksia luova ja aktiivinen osapuoli. (Hirsjarvi & Hurme 2000.)

Suora vuorovaikutustilanne tutkijan ja tutkittavan valilla luo my6s mahdollisuuden
suunnata tiedonhankintaa haastattelutilanteessa. Haastattelija ja haastateltava tuovat
tilanteeseen aikaisemmat kokemuksensa, joiden pohjalta haastattelu tulkitaan.
Vastausten taustalla olevia motiiveja on myos helpompi saada esiin. Ei-kielelliset

vihjeet voivat lisaksi antaa aineistolle uusia merkityksia. (Hirsjarvi & Hurme 2000.)

Nuorten haastattelun erityispiirteitd esiin nostettaessa on huomioitava, etta yli 12-
vuotiaat voidaan monessa suhteessa rinnastaa metodien kannalta aikuisiin. Heidan
elamanpiirinsa, viestintatyylinsa ja tulokset tulee sijoittaa vastaajien ian kannalta

asianmukaiseen viitekehykseen. (Aarnos 2001.)

Nuorille on valitettdva tunne siita, etta heista ja heidan mielipiteistaan ollaan
kiinnostuneita. On tarkeaa, ettd he todella kokevat osallistuvansa ja olevansa
hyodyksi tutkijalle. Vaikeaksi nuorten haastattelun saattaa tehda se, etta haastattelu
edustaa asioita, joita vastaan he kapinoivat. Haastatteluiden suorittaminen koulussa
ja kouluaikana saattaa korostaa viela tata. Talloin haastattelu voi olla tapa paasta

pois tunnilta ja vastaaminen ylimalkaista ja lyhytsanaista. (Hirsjarvi & Hurme 2000.)
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7.3 Teemahaastattelu

Tutkielmamme aineisto kerattiin teemahaastattelua kayttden. Nimensa mukaisesti
haastattelu kohdennetaan tiettyihin keskustelun aiheena oleviin teemoihin. Aiheen
kasittelyn syvyys ja haastattelukertojen lukumaara ovat ennemminkin tutkijasta ja
tutkimusongelmista riippuvia. (Hirsjarvi & Hurme 2000.) Teemahaastattelussa
pyritddn loytamaan vastauksia tutkimuksen tarkoituksen tai tutkimustehtavan
mukaisesti. Haastattelu suoritetaan etukateen valittujen teemojen ja niita tarkentavien
kysymysten perusteella. On makuasia, esitetdankd kysymykset kaikille tutkittaville
tietyssa jarjestyksessa ja tietyin sanamuodoin. Tama vapauttaakin haastattelun
tutkijan nakdkulmasta ja tuo tutkittavien aanen paremmin kuuluviin. Haastateltavien
tulkinnat ja heidan asioille antamansa merkitykset ovat keskeisia. (Hirsjarvi & Hurme
2000, Tuomi & Sarajarvi 2002.)

Teemoitettuihin  yksilbhaastatteluihin  paadyimme, koska oletimme, etta
laihduttaminen voi olla vaikea aihe nuorille tytdille ja siita on helpompi keskustella
kahden kesken kuin ryhmassa. Siten yksilOhaastattelulla on mahdollista saada tietoa
nuoren omista ajatuksista ja kokemuksista. Tarkoituksenamme oli haastatella

molempien luokkien tytot yksitellen.

Kuten teemahaastattelun luonteeseen kuuluu, olimme laatineet etukateen
haastattelurungon, jossa oli teemat ja haastattelukysymykset. Haastattelujen teemat
kasittelivat ulkonakoa, kehonkuvaa, terveyskasvatusta seka kokemuksia ja kasityksia
laihduttamisesta ja painonhallinnasta (liite 3). Kehonkuvaan liittyvissa keskusteluissa
kaytettin apuna kuvia piirretyista vartaloista (lite 1). Kuvat esittavat piirrettyja
aariviivoja vartaloista. Kuvaryhmia on yhdeksan alkaen vauvoista ja paattyen 55-65-
vuotiaisiin aikuisiin. Jokaisessa ryhmassa on yhdeksan erilaista kuvaa jarjestyksessa
erittdin hoikasta vartalosta erittdin lihavaan vartaloon. Valitsimme tytdille nuorten
aikuisten (16-25-vuotiaat) ryhmaa esittavat vartalot, koska se oli 1ahinna heidan
ikaryhmaansa. Tytot saivat valita sen kuvan, mika kuvasi heidan omaa vartaloaan,

he joutuivat myds perustelemaan valintansa.
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Myds ruotsalaistutkimuksessa nuoret tytot joutuivat arvioimaan vartalon muotoaan
valitsemalla viisiosaisesta kuvasarjasta omaa vartaloaan Iahinna vastaavan kuvion.
Samaisesta kuvasarjasta tytdt nimesivat myds sellaisen vartalon, jonka toivoisivat
itselleen. Laihduttavien tyttdjen arviot omasta vartalostaan olivat ei-laihduttavia
ikatovereita suuremmat. Laihduttavien tyttojen ihannevartalo oli my6s huomattavasti
hoikempi kuin ei laihduttavien. Tutkimuksessa pyydettin myds anoreksiaa
sairastavilta tytoiltd arvio vartalostaan. Odotetusti he arvioivat vartalonsa olevan

suurempi kuin se todellisuudessa oli. (Edlund 1997.)

8 TUTKIMUSAINEISTO JA ANALYYSIMENETELMA

8.1 Tutkimukseen osallistujat ja aineiston hankinta

Olimme kiinnostuneita yhdeksannen luokan tytdistd, koska sama ikaryhma ol
osallistunut  WHO- koululaistutkimuksen  (2002) pilottikyselyyn.  Pyysimme
tutkimukseen samoja tyttja, jotka jo olivat tayttaneet WHO-Koululaistutkimuksen
pilottlomakkeen. Tytot olivat halukkaita jatkamaan tata yhteistyota kanssamme.
Yhdeksasluokkalaiset tytot ovat myOs sellaisessa kehitysvaiheessa, etta he pystyvat
kertomaan miltd murrosikaan liittyvat asiat tuntuivat ja miten he ovat nama suuret
muutokset kokeneet. Tyttoja oli 14 ja he olivat kahdelta eri luokalta jyvaskylalaisen
peruskoulun  ylaasteelta.  Tutkimusjoukon valinnassa  voitaneen  puhua
harkinnanvaraisesta naytteesta. Tytot ovat omien kokemustensa, tuntemustensa ja

mielipiteidensa parhaita asiantuntijoita.

Ennen aineiston keruuseen ryhtymistd hankimme tutkimusluvat koulun rehtorilta,
oppilaiden vanhemmilta seka asianomaisilta itseltdan. Rehtorilta saimme suullisen
tutkimusluvan. Nuorten vanhemmat ilmoittivat suostumuksensa haastatteluille
allekirjoittamalla haastatteluluvan (lite 2). Kaikki osapuolet olivat myodntyvaisia
tutkimuksen toteuttamiseen. Testasimme haastattelulomakkeen ennen varsinaisia

haastatteluja suorittamalla pilottihaastattelut eraalla toisella jyvaskylan peruskoulun
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ylaasteella. Esitestauksesta oli suurta apua paitsi teemojen uudelleen muotoilussa,
myOs haastattelukokemuksen saaminen madalsi kynnystd ennen varsinaisia

tutkielmaamme liittyvia haastatteluja.

Haastattelimme tytot 21.-22.5.2002. Haastattelut olivat kahden koulupaivan aikana
koulun tiloissa. Haastattelutiloina toimi koulun av- luokka ja sen vieressa oleva pieni
ryhmatyohon tarkoitettu tila. Haastattelupaikat olivat rauhallisia. Haastatteluja oli
yhteensa 14 ja ne olivat yksilohaastatteluja. Haastattelut kestivat keskimaarin puoli
tuntia ja ne nauhoitettiin. Toiselta luokalta tutkimukseen osallistuivat kaikki tytot,
yhteensa 7. Toisella luokalla oli 11 tytt6a, joista 7 osallistui haastatteluihin. Heille
kaikille oli varattu haastatteluaika, mutta 4 tyttda ei saapunut paikalle. Oletamme, etta
kadon syyna oli yhdeksasluokkalaisten lentopalloturnaus, joka alkoi klo 12 toisena
haastattelupaivana. Poisjaaneilla tytoilla oli perattaiset haastatteluajat klo 12 jalkeen,
eika kukaan neljasta viimeisesta haastateltavasta tullut paikalle.
Osallistumattomuuden syyna saattaa olla myds haastatteluien myohainen
toteuttamisajankohta. On ymmarrettavaa, ettd viimeiselld kouluviikolla ei kiinnosta

osallistua vapaaehtoisuuteen pohjautuvaan tutkimushaastatteluun.

Haastattelut jakautuivat tutkijoiden kesken siten, etta toinen suoritti 8 ja toinen 6
haastattelua. Suurin osa haastatteluista ajoittui ensimmaiselle paivalle. Kaikki pois-
jaaneet olivat samasta ryhmasta, joka oli tarkoitus haastatella toisena
tutkimuspaivana. Ensimmainen paiva muodostui tutkijoille rankaksi, mutta antoisaksi
kokemukseksi. Toisen luokan Iluokanvalvoja oli laatinut molempien paivien
aikataulut. Me tutkijat emme olleet tutkimusjoukkoomme muuten yhteydessa kuin
tutkimusluvan valityksella. Tutkittavat tiesivat haastattelusta etukateen lahinna sen,
mita lupakirjelmassa kerrottiin. Haastattelutilanteen alussa informoimme viela lisaa
tutkimukseemme osallistuvia. Tiedonkulku koulussa ei toiminut moitteettomasti
ensimmaisena haastattelupaivana. Toinen haastattelijoista joutui vaihtamaan valilla
huonetta tilavarausten epaselvyyksien vuoksi. Han sai kayttoonsa terveydenhoitajalta
oppilaiden lepohuoneeksi tarkoitetun tilan. Tama ei kuitenkaan haitannut

haastattelujen tekemista.
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Haastattelujen ilmapiiri vaihteli jonkin verran tutkittavien avoimuudesta riippuen.
Osalla haastatelluista oli esimerkiksi vaikeuksia keskustella omaan murrosikaan
liittyvista fyysisista muutoksista, yleensa ne kuitattiin jollain yleispatevalla lausumalla.
Huomasimme, etta aloittelevan tutkijan taidot eivat valttamatta riittaneet tutkittavan
auttamiseen. Monessa haastattelussa tosin paasimme rennon ja luottamuksellisen
keskustelun tasolle. Haastattelukysymykset osoittautuivat ymmarrettaviksi ja
selkeiksi. Varsinaisessa haastattelutilanteessa etenimme paasaantodisesti teemojen
mukaan, mutta kysymysten muotoa ja jarjestystd jouduimme luonnollisesti
muuttamaan tiedonantajien vastausten perusteella. Koimme, ettd suhteellisen

tarkasta haastattelurungosta oli meille suurta hyotya.

Aika ja kysymysten maara tuntui sopivalta kyseiseen ikaluokkaan. Pidempi
haastattelu olisi luultavasti aiheuttanut keskittymisen herpaantumista puolin ja toisin.
Haastattelut sujuivat mielestdmme hyvin. Haastattelujen kulkua arvioitaessa on
kuitenkin otettava huomioon, etta tilanne oli meille tutkijoille uusi, myds useimmille
tiedonantajille kokemus oli ensimmainen. Haastattelujen litteroinnin yhteydessa
tormasimmekin tilanteisiin, joissa haastateltavalle olisi kannattanut

haastattelutilanteessa esittaa tarkentavia kysymyksia.

Vaikka haastattelujen toteutus venyi viimeiselle kouluviikolle, nayttivat
tutkimukseemme osallistuneet tytdt suhtautuvan positiivisesti seka meihin
haastattelijoihin ettd haastattelutilanteeseen. Kiinnostusta saattoi osaltaan selittaa
ajankohtaiset ja kiinnostavat teemat; haastatteluista kavi ilmi, ettd nuorten
keskustelut ja ajatukset liikkuvat paljolti oman kehon, ulkonadn ja laihduttamisen

ymparilla.
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8.2 Aineiston analyysi

8.2.1 Sisallon analyysi

Sisallon analyysi on menettelytapa, jolla voidaan analysoida dokumentteja
objektiivisesti ja systemaattisesti. Se on tapa kuvailla, jarjestdad ja kvantifioida
tutkittavaa ilmiota. Pyrkimyksena on saada kuvaus tutkittavasta ilmidsta tiivistetyssa
ja yleisessa muodossa. Analyysin lopputuloksena tuotetaan tutkittavaa ilmiota
kuvaavia kasitteita, kategorioita, malli tai kasitejarjestelma, kasitekartta. (Kyngas &
Vanhanen 1999.) Tassa tutkimuksessa tuotettiin tutkittavaa ilmiditd kuvaavia

kategorioita.

Sisallon analyysiprosessin vaiheisiin kuuluu analyysiyksikon valinta, aineistoon
tutustuminen, aineiston pelkistaminen, aineiston luokittelu ja tulkinta seka sisallon
analyysin luotettavuuden arviointi (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001). Sisallon
analyysissa voidaan edeta kahdella tavalla joko aineistolahtoisesti (induktiivisesti) tai
teorialahtoisesti (deduktiivisesti). Ennen analyysin aloittamista tutkijan on paatettava,
analysoidaanko aineisto dokumenteissa ilmaistujen vai myos piilossa olevien viestien
nakokulmasta. (Kyngas & Vanhanen 1999, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001.)
Tassa tydssa analysoitiin aineistolahtdisesti dokumentissa myo6s piilossa olevat

viestit.

Analyysiyksikkd voi olla aineistoyksikkd (esimerkiksi dokumentti) tai aineiston yksikko
(esimerkiksi sana tai lause). Analyysiyksikbn maarittelyssa ratkaisevat
tutkimustehtadva ja aineiston laatu. Tavallisimmin kaytetty analyysiyksikkd on
aineiston yksikko. (Kyngas & Vanhanen 1999, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001.)

Analyysiyksikoksi valittiin yksi lausuma, joka oli sana, lause tai lauseen osa.



36

8.2.2 Aineistolahtoinen sisallon analyysi

Aineistolahtdisen analyysiprosessin vaiheet ovat aineiston pelkistdminen, ryhmittely

ja abstrahointi. Aineiston pelkistamisella tarkoitetaan sita, ettd aineistosta kysytaan

tutkimustehtavan mukaisia kysymyksia. Sivun marginaaliin kirjataan asiat, jotka
l6ytyvat aineistosta vastauksena tahan kysymykseen. Aineistosta 16ytyvat vastaukset
eli pelkistetyt ilmaukset kirjataan mahdollisimman tarkkaan samoilla termeillda kuin
teksti on aineistossa. (Kyngas & Vanhanen 1999, Latvala & Vanhanen-Nuutinen
2001.)

Litteroimme itse haastattelut. Tarkistimme litteroinnit kuuntelemalla nauhoja ja
lukemalla puhtaaksi kirjoitettuja haastatteluja. Litteroitua aineistoa oli yhteensa 104
sivua (rivivali 1). Analyysi aloitettiin lukemalla aineistoa huolellisesti lapi useita
kertoja. Lukemisen aikana tehtiin alleviivauksia ja kirjattin merkintéja muistiin
erilaisista pohdinnoista ja ideoista, joita mieleen tuli. Aineistoa pelkistettiin kysymalla
aineistolta tutkimustehtdvan mukaisia kysymyksia, esimerkiksi: mita tytot kertovat
ikaistensa laihduttamisesta? Nama kysymykset ja merkinnat johtivat eteenpain ja
auttoivat hahmottamaan eri teema-alueita. Nain pyrittiin 16ytamaan se, mista aineisto
kertoo. Pelkistetyt ilmaisut Kkirjoitettin samoilla termeilld kuin ne esiintyivat

alkuperaisessa aineistossa. Kaikki tutkimustehtaviin liittyvat ilmaisut kirjattiin.

Analyysin seuraava vaihe on aineiston ryhmittely, jossa etsitaan pelkistettyjen

iimaisujen erilaisuuksia ja yhtalaisyyksia. Samaa tarkoittavat ilmaisut yhdistetaan
samaan kategoriaan ja annetaan kategorialle sen sisaltéa kuvaava nimi. Kategorioita
muodostettaessa voidaan tulkintaa hyvaksikayttaen paattaa, mitka asiat voidaan
yhdistaa samaan kategoriaan ja mita ei voida yhdistaa. (Kyngas & Vanhanen 1999,
Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001.)

Aineistosta pyrittiin  10ytamaan paasuuntaukset ja sellaiset teema-alueet, jotka
toistuivat, seka sellaiset teema-alueet, jotka hajautuivat eri suuntiin. Aineiston
ryhmittelyssa oli kysymys pelkistettyjen ilmaisujen yhtalaisyyksien ja erilaisuuksien

etsimisestd. Ne pelkistykset, jotka kuuluivat yhteen, yhdistettiin omiin luokkiin.
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Luokat ryhmiteltin samoihin alakategorioihin ja niille annettiin sisaltda kuvaavat

nimet.

Kolmas vaihe on aineiston abstrahointi eli kasitteellistaminen. Saman sisaltoiset

alakategoriat yhdistetaan toisiinsa, jolloin saadaan ylakategorioita. Ylakategorioille
annetaan nimi, joka kuvaa sen sisaltéa eli niitd alakategorioita, joista se on
muodostettu. Abstrahointia jatketaan yhdistamalla kategorioita niin kauan kuin se on
sisallon kannalta mahdollista ja mielekasta. (Kyngas & Vanhanen 1999, Latvala &
Vanhanen-Nuutinen 2001.)

Analyysia jatkettin yhdistdamalla samansisaltdiset alakategoriat toisiinsa ja
nimeamalla sisaltda kuvaavia ylakategorioita. Ylakategorioista muodostettiin edelleen
niitd yhdistava kategoria. Tassa vaiheessa muodostettin myos ilmidita kuvaavia
kuvioita. Aineiston analyysin edetessd my0Os tutkimusongelmat tasmentyivat.

Seuraavalla sivulla on esimerkki aineiston analyysin etenemisesta.



A
Pelkistetyt ilmaisut ja niiden ryhmittely

Millainen on tyttdjen kehonkuva?

* Lantion leveneminen

* Naisellisia muotoja tullut
» Kuukautisten alkaminen
» Kasvupyrahdys

* Tyytymattomyys vatsaan
* Tarkkailee vartaloa jatkuvasti
* Haluaisi enemman lihaksia

E
Yhdistava kategoria:

Kehonkuvan kokeminen osana tyttoytta

i

D
Alakategorioista muodostetaan

ylakategoriat:

» Kokonaisvaltainen muutosprosessi

» Tyytymattomyys omaan vartaloon

U

i

B
Alakategoriat pelkistyksille:

* Fyysiset muutokset

* Vartalon kriittinen tarkastelu

Cc
Abstrahointi
Saman sisaltoiset alakategoriat yhdistetaan:

* Fyysiset muutokset
« Ailahtelevainen tunne-elama
« Sisdinen kasvaminen

+ Vartalon kriittinen tarkastelu
« Positiivisten piirteiden tunnistaminen

KUVIO1. Esimerkki aineistolahtdisen analyysin etenemisesta
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9 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen tuloksissa kuvataan tyttdjen kokemuksia vartalostaan, heidan
nakemyksia laihduttamiseen liittyvista asioista seka kokemuksia laihduttamisesta ja
painonhallinnasta. Tutkimustulokset esitetaan sanallisesti ja tuloksia
havainnollistetaan  kuvioin.  Tulosten etenemisessa edetdan analyysissa
muodostettujen teemojen mukaan. Kunkin teeman yhteydessa on suoria lainauksia

haastateltavien teksteista.

9.1 Kehonkuvan kokeminen osana tyttoytta

Tutkimuksessa muodostui nelja teemaa, jotka kuvaavat tyttdjen kokemuksia
kehonkuvastaan. Kehonkuvan kokemista osana tyttoyttd kuvaavat teemat
kokonaisvaltainen muutosprosessi, positivinen asenne kehittymista kohtaan,
tyytymattdomyys omaan vartaloon ja painon kokeminen kehonkuvan muokkaajana.
Kehonkuvan kokemiseen osana tyttoytta liittyvat teemat esitetaan kuviossa 2.

* Ailahtelevainen tunne-elama
* Sisdinen kasvaminen Kokonaisvaltainen muutos-
* Fyysiset muutokset prosessi
* Vertaistuki
« Positiivinen suhtautuminen Positiivinen asenne

vartalon muutoksiin kehittymista kohtaan

Kehonkuvan kokeminen

+ Vartalon kriittinen tarkkailu osana tyttoytta
* Positiivisten piirteiden tunnista- Tyytymattdmyys omaan

minen vartaloon
* lhannepainon kokeminen
* Alhainen BMI Painon kokeminen kehon-
* Lieva ylipaino kuvan muokkaajana

KUVIO 2. Kehonkuvan kokeminen osana tyttoytta
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9.1.1 Kokonaisvaltainen muutosprosessi

Kokonaisvaltainen muutosprosessi kuvaa tyttdjen murrosian kokemuksia ja niiden
yhteyttd heidan kehonkuvaansa. Kokonaisvaltainen muutosprosessi muodostui
seuraavista tyttojen kokemuksista paljastuneista merkityksista: ailahtelevainen tunne-

elama, sisainen kasvu ja fyysiset muutokset.

Pyysimme tyttja kuvailemaan omaan murrosikaan liittyvia kokemuksia. Tytt6jen
kuvausten perusteella heille oli yhteista ailahtelevainen tunne-eldméa. Mielialojen
ailahtelut olivat olleet yleisia, etenkin kotioloissa. Erimielisyyksia oli ollut vanhempien
kanssa, varsinkin Kotiintuloajoista ja alkoholikokeiluista. Erimielisyyksien koettiin
olevan kuitenkin vahaisia. Koettiin, etta hermostuttiin herkemmin kuin aikaisemmin ja
erityisesti vanhemmille. Joillakin oli ollut rauhallinen murrosika, toisilla oli ollut
levottomampaa ja he olivat kokeilleet rajojaan erilaisilla tempuilla. Yhdella tytdlla ol
ollut vaikea murrosikd. Nuorempana, murrosikaa elettdessa, murrosian oli koettu

olevan vaikeampaa kuin nyt yhdeksannella luokalla.

.. tdmmdnen ihan normaali, et se ei niin yllattden tuu, ettd siihen ei
sopeutuis””.. ei siis mitdén vaikeeta ollu”

"Hmm no, ei siis mitdén vaikeeta ollu, tietty mielialat muuttelee, muuttuu
just silleen et vélilld saattaa olla silleen, et on ollu hyva péiva, mut sit ku
tulee kotia, ni sit alkaaki jouku &arsyttéé ja tulee kauheita raivopuuskia tai
télleen. Yht kkia alkaa jolleki kiukuttelemaan. ”

"Vaikea. Aivan kamala. M& oon ollu ihan ihan hirvee. Siis jotenki meién
aiti oli niin, se huokas helpotuksesta ku sai mut pois sieltd, ku muutin
isén luokse. M&é paiskoin ovia ja méé huusi ja tein vaikka mita, et méa
olin ihan kamala. ”

Kokemukset siséisestd kasvamisesta olivat yleisia tyttdjen puheessa. Kehittymista
kuvattiin termeilld henkinen kasvaminen ja sisdinen kasvaminen. Koettiin, etta
sisaista kasvua oli tapahtunut valtavasti ja se oli ollut suuri muutos. Muutoksen

huomasi parhaiten asioita ja ajattelutapoja vertaamalla pari vuotta taaksepain.

"No aika normaali (murrosikd) silleen, ettei mitddn hirveempié, se on
tdsséa niinku ihan sivumennen, tai silleen sitd ehkéd saattanu huomata,
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ettéd niinku kuinka sitd kasvaa, ettd muistaa mitéd parissa vuodessa on
niinku kasvanu silleen henkisesti aika paljon, ehkéa fyysisestikkin
toivottavasti.”

"Siis silleen ehkd muuttunu, kasvanu siséisesti ja henkisesti ja fyysisesti
kaikin puolin.”

"En mé tiid, oon ehkd& kasvanu hirveesti sisdisesti. Et silleen tullu
semmosia siséisidki muutoksia, et ajattelutavat on muuttunu ihan tyystin,
varmaan se on oikeestaan kaikista isoin muutos sitten.”

Fyysisid muutoksia koettiin olevan eniten. Fyysisistd muutoksista puhuttaessa tytot
kertoivat pituuskasvusta ja naisellisista muodoista. Yleensa mainittiin, etta pituutta ol
tullut lisaa, joillakin oli ollut selkeitda kasvupyrahdyksia. Naisellisilla muodoilla
tarkoitettiin, ettd vartaloon oli tullut naisellista pydreytta. Rinnat olivat kehittyneet ja
lantio leventynyt. Tyttjen mielesta vartalo oli tullut aikuismaisemmaksi. Fyysisena
muutoksena mainittin  myos iho-ongelmat. Toisilla iho oli pysynyt hyvana
murrosiassa, jollakin oli ollut todella rasvainen iho. Kuukautisista tytot eivat puhuneet
kovinkaan paljon. Se mainittiin lyhyesti puheissa. Kuukautisten alkaminen oli ollut

tarkea tapahtuma.

”.. sittenku murrosiké alko, sit rupes niinku pyoristyméén joka
suunnalta..” ”.. kasvaa ja levenee lantiot, mitenk& nyt normaalisti.”

”.. pituutta tullu tosi paljon ja silleen ja ehkd véhén niinku aikuistunu
silleen etté on tullu niinku sellasta semmonen kunnon mallikroppa tai et
silleen niinku fyysisesti kasvanu joka puolelta.”

”.. naisellisia muotoja on tietenki tullu..”

9.1.2 Positiivinen asenne kehittymista kohtaan

Tytot kokivat naiseksi kehittymisen myonteisesti. Myonteinen asenne naiseksi
kehittymista kohtaan rakentui seuraavista tyttdjen puheista I6ytyneista merkityksista:

vertaistuki ja positiivinen suhtautuminen vartalon muutoksiin.

Vertaistuki lisasi tyttdjen positiivista asennetta naiseksi kehittymistd kohtaan.
Sopeutumista helpotti aidin tai sisaren esikuva. Heidan esimerkkinsa naisellisuudesta

oli usein apuna tytdille itsensa hyvaksymisessa. Tytot hakivat tukea myds toisiltaan
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keskustelujen kautta. Erityisesti keskusteluja kaytin omassa kaveripiirissa.

Esimerkiksi kuukautisten alkamisesta oli keskusteltu paljon.

”... ehké joku menkkojen alku oli semmonen, misté puhuttiin kauheesti
kavereiden kaa ”’... ku &itid kattoo ja isosiskoa, joka on vuoden
vanhempi, niin ei se (murrosikd) mitenkaan yllatyksena tullu.. ”

Lahes kaikilla tytdilla oli positiivinen suhtautuminen vartalon muutoksiin. Positiivista
suhtautumista kuvattiin monin eri tavoin. Vartalon muutokset kuvattiin luonnollisena,
normaalina, mukavana ja helppona asiana. Vartalon muuttuminen hyvaksyttiin
luonnollisena osana kasvua. Murrosika kesti kauan ja muutoksiin ehti tottua ja
valmistautua. Joillakin tytGillda muutokset olivat aluksi pelottaneet, mutta koska
muutokset tapahtuivat vahitellen, oli pelko jaanyt pois ja suhtautuminen muuttunut.
Omaa suhtautumista asiaan auttoi, kun tiesi, ettd muutkin kavivat saman lapi.
Tyttojen mielesta kehittyminen naiseksi ei ollut aiheuttanut suurempia ongelmia. Sita
pidettiin luonnollisena asiana ja toivottiin jopa nopeampaa kehittymista. Vartalon
muuttuminen oli mukavaa. Tyttdjen puheissa korostui positiiviset kokemukset, mutta
ainakin yksi tytto toi esille negatiivisia nakdkohtia. Ongelmana oli ollut sopeutuminen
varhaiseen fyysiseen kehittymiseen, kun Kkehittyi lilan varhain tai ensimmaisten

joukossa. Eniten vaikeuksia oli tuottanut hyvaksya poikien kommentit kehittymisesta.

”.. itseasiassa ihan helppoa, ettd mun mielesta ainaki ihan mukavaa
muuttua vahan valilla”

”... se (murrosikd) on ihan luonnollinen juttu”

"Ei se mulle mitenkdén ollu erityisen vaikeeta, ei se nyt yht' &kkid se
murrosiké tuu, et kylléa siihen ehtii tottua. Ei se mitdén vaikeeta ollu.”

”... eihdn ne (murrosikd) yhesséd ybssd kumminkaan tullu, maéakin
aattelin sillon joskus pienend, et apua, tuleeko mullekkin joskus tolleen,
tapahtuuko mullekkin noin, ja mé olin et ei, en mé halua, se tulee sitten
niin silleen, et se on ihan luonnollinen juttu. ”

... sehén on periaatteessa normaalia, tietda, ettd kaikille tulee toi. Ei
silleen, en mé& oo ainakaan miettiny, et hirveeta, mita nyt tapahtuu.”

”.. henkisesti aika helppo (murrosika), etta ei oo mitdén pahemmin, mutta
mé Kyllé kehityin aika aikasin jo, etta tota, se oli silloin aika nolottavaa,
ett ku oli ekoja, jotka kehitty meidén luokalta ja télleen..”
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9.1.3 Tyytymattomyys omaan vartaloon

Tytdt kuvasivat tyytymattomyyttd ja tyytyvaisyyttd omaa vartaloansa kohtaan.
Tyytymattomyytta kuvaa teema vartalon kriittinen tarkkailu ja tyytyvaisyytta teema

positiivisten piirteiden tunnistaminen.

Tytoille oli keskeista vartalon kriittinen tarkkailu. Kriittisimpia tytot olivat olleet
ylaasteen alussa, eli seitsemannella ja kahdeksannella luokalla. Nyt yhdeksannella
luokalla oman vartalon hyvaksyminen oli helpompaa. Kuitenkin vartaloa tarkkailtiin
jatkuvasti ja aina oli jokin tyytymattdmyyden aihe I0ydettavissa. Tyytyvaisyys ja
tyytymattomyys saattoi vaihdella mielialojen mukaan. Lahes kaikki tytot olivat
tyytymattomia johonkin kohtaan vartalossaan. Yleisimmin tyytymattomyytta heratti
vatsanseutu, reidet ja takamus. Naitd kehon osia, joihin kertyi ylimaaraista rasvaa,
haluttiin muokata. Yleisesti haluttiin saada kiinteampi ja treenatumpi vartalo. Reisista,
vatsasta ja kasivarsista haluttiin lihaksikkaammat. Yksi tyttd ei ollut tyytyvainen
mihinkaan vartalossaan, vaan haluaisi parantaa kaikkea. Myos suuremmat rinnat ja

enemman pituutta mainittiin toiveina.

”No en maé& ainakaan endé oo (kriittinen). Se oli sillon joskus yldasteen
alkuaikoina. Nyt on just oppinu sen, et jos ei kelpaa, ni ei voi mitdén.”

”

.. v8hdn enempi pités treenata tai silleen..”

”

.. ei sitd melkeen niinku ikiné oo tyytyvéinen, aina on jossain vika.”

”

.. ehkd rinnat vois olla isommat ja télleen..”

”

.. en oo tyytyvainen mun mahaan, kyllé sitte tietenki, ettd mé en yrita
laihduttaa, vaan niinku saada lihaksia lisdé ja niinku pidettyé lihakset
kunnossa.”

”.. reidet, niiden pitéis olla kiinteemmét ja hoikemmat..”

”.. Joskus néyttééa hyvélta, mut sitte jos on huono péiva, niin ei oo oikein
mitéd&n mihin ois tyytyvéinen.”

Kun tyttdja pyydettiin mainitsemaan vartalonsa hyvia puolia, niin tyytyvaisyyden
kohteita  kriittisyydesta huolimatta [0ytyi paljonkin.  Positiivisten piirteiden
tunnistaminen oli kuitenkin vaikeampaa useimmille tytéille. Positiivisia piirteita ei oltu
kovinkaan paljon mietitty, koska negatiivisten piirteiden huomioiminen oli korostunut.
Tyytyvaisyytta ilmeni joko eri vartalon osiin tai koko kokonaisuuteen. Eniten

tyytyvaisia oltiin kasvoihin, hiuksiin, naisellisiin muotoihin ja vatsaan. Joku oli
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tyytyvainen hoikkuuteensa tai siihen, ettei ollut iho-ongelmia. Yksi tytto oli tyytyvainen
koko vartaloonsa. Itsensa hyvaksymisen koettiin tapahtuvan vahitellen. Tyttéjen
tyytymattomyys omaan kehoon tai johonkin kohtaan siind oli yleisempaa kuin

tyytyvaisyys omaan kehoon.

”... mé& oon eniten tyytyvéinen, etté silleen mun mielestd mun naama on
ookoon n&kdnen ja silleen siiné ei oo mitdan vikaa..”

9.1.4 Painon kokeminen kehonkuvan muokkaajana

Enemmistd tytGista koki painonsa olevan ihanteellinen. /hannepainoa Kkuvattiin
termeilla sopiva ja ok. Painoon oltiin melko tyytyvaisia. Koettiin, ettei ollut tarvetta
lihottaa tai laihduttaa itseaan. Mainittiin myos, ettei puntarin lukemat ole ratkaisevia,
vaan oma hyvan olon tunne on tarkeampaa painon kokemisessa. Yksi tyttd oli ollut
liian laiha ja han oli saavuttanut ihannepainon parin kilon nousulla ja oli tyytyvainen

tulokseensa.

”...mé& oon tyytyvéinen (painoon), ettd en mééa koe silleen niinku mitéén
laihduttamisen tarvetta taikka sitte niinku lihottamisen tarpeita..”

”.. paino on silleen varmaan ok, mutta silleen niinké etta, ettd ma
haluaisin tdhdn (vatsaan) enemmén lihaksia ja ehké vdhén enemmén
kéasiin lihaksia..”

”... mun mielestd mé painan ihan niinku sopivasti..”

Alhainen BMI. Yksi tytt0 halusi olla hoikempi ja han aikoi pudottaa painoaan, vaikka
oli normaalipainoinen. Laihduttamisen jalkeen hanen painoindeksinsa olisi alhainen.
Yleisempaa oli, etta tytot kokivat olevansa sopivan painoisia, mutta painoindeksin
mukaan he olivat alipainoisia. Terveydenhoitaja piti heitd liian laihoina ja oli
kehottanut sydbmaan enemman. Terveydenhoitajan nakemys tyttdjen painosta ol
erilainen kuin tytéilla itselldaan. Tytot tiesivat olevansa liian hoikkia, mutta pitivat

itseaan kuitenkin sopivan painoisina.

”...omasta mielesténi oon ihan sopivan painonen, vaikka terkkari sanois
varmaan, etté painoindeksin mukaan olis liian laiha..”
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"Ma oon itseasiassa vahan alipainonen omasta mielesténi, ma painan n.
45 ja mun pités olla noi 60. Aika paljon alipainonen, mut taas pituuteen
néhen ihan sopiva. M& oon niin Iyhyt, ni ei mulla oikeestaan hirveesti
enempi vois painoa ollakkaan.”

Yhdella tytdlld oli mielestdan lieva ylipaino. Han perusteli sen néin, etta oli
pituuteensa nahden ylipainoinen. Hanen suunnitelmissa oli laihduttaa siirtymalla

kevyempiin ruokiin. Kokemukset lihavuudesta olivat vahaisia tyttdjen puheissa.

"Kyl mun pitds painaa paljon vdéhemmaén, et kyllda méa haluaisin puottaa
sitd. Maé& siirrryin  vasta semmoseen kevyempéén, et juusto on
kevyempaé ja kaikki.”

Tyttéjen vartalot kuvasarjan kautta arvioituna

Pyysimme tyttdja arvioimaan omaa vartaloaan ylla olevan kuvasarjan avulla (lite 1 ).
Kuvasarja eteni erittdin laihasta erittdin lihavaan vartalotyyppiin. Numerot 1-3 esittivat
erittdin laihasta vartalosta melko hoikkaan vartaloon, numero 4 oli
normaalivartaloinen, numerot 5-9 esittivit vartaloita lievasta lihavuudesta erittéin
lihavaan. Tyttoja oli 14. Viisi heistd oli sitda mieltd, ettd oma keho vastasi
vartalotyyppia 3. Viisi tytdistd oli mielestdan vartalotyyppia 4. Kaksi tytoista oli
mielestaan vartalotyyppia 5. Kaksi tyttéa arvioi olevansa vartalotyyppien 4 ja 5 valilta.
Enemmista tytdista oli mielestdan vartalotyyppia 3 ja 4, jotka esittivat kuvasarjassa
hoikkaa ja normaalia vartalotyyppia. Kaksi tyttda arvioi kehonsa lievan lihavuuden
puolelle, sekd myods kaksi tyttda arvioi kehonsa normaalin ja lievan lihavuuden

valimaastoon.

Mielestamme tytot arvioivat realistisesti oman vartalon kuvasarjasta. Tytot osasivat
perustella oman valintansa hyvin ja he havainnoivat kuvasarjaa melko tarkasti. Tyt6t
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olivat enimmakseen hoikkia ja normaalipainoisia, kukaan ei ollut varsinaisesti
ylipainoinen. Jotkut tytdista arvioivat itsensa hoikemmaksi kuin olivatkaan, muuten

arviot olivat yhtalaisia meidan mielipiteemme kanssa.

”... kolmonen. M&é on meijénki luokalla aika laihin, mut tota niin, mut en
kuitenkaan koulun laihimpia, jos silleenki katotaan..”

”... kolmonen, uskosin koska méa en usko olevani silleen mitenkaé
pyOree ja toisaalta taas sitten mikaéan ruipelokaan sitten..”

”... nelonen. Nuo loput menee jo liian tdmmdbsen pydreén puolelle ja méa
oon omasta mielesténi ihan sopusuhtanen, en tiid mité sitte terkkari
sanois, ma ite sanoisin, ettéd nelonen.”

”...nelonen. Et vitosesta se ruppee niinku lihomaan selvéasti, mutta koska
mé en nyt kuitenkaan niinku helposti liho, niin en mé kuitenkaan sekéén
ole, mutta sitten en mé kuitenkaan néité ihan laihoja ole.”

”... Ehka taa vitonen. No vahén noi reidet, ei kuitenkaan noin pahasti noi
reidet, vdhén tollanen pydree.”

9.2 Tyttdjen laihduttaminen aikakautta kuvaavana ilmiona

Laihduttamiseen vaikuttivat tyttojen mielesta monet tekijat. Ulkopuolelta tulevien
paineiden Kkoettiin altistavan laihduttamiselle. Tyttojen kasityksia laihduttamiseen
liittyvista ilmidistd kuvaavat nelja teemaa ovat median luomat ulkonakdpaineet,
paino-ongelmat kouluyhteis6ssa, henkinen kasvu ja tyttdyden ilmeneminen

kyseisessa ikaryhmassa. Nama teemat esitetdan seuraavalla sivulla kuviossa 3.
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* Tytét median kuluttajina
* Laihuuden ihannointi mediassa
* Media kehonkuvan muokkaajana

Median luomat ulkonako-

aineet
« Vaaristynyt kauneusihanne P
* Suvaitsevaisuus paino-ongelmaisia
kohtaan
* Toisen ihmisen hyvaksyminen
i Henki ki . .
sellaisenaan enxinen kasvu Tyttdjen laihduttaminen

» Ulkonakodkeskeisyyden

vaheneminen idn myota aikakautta kuvaavana

ilmiona

« Paino-ongelmat altistavat
kiusaamiselle

» Nimittely kiusaamistapana

* Henkilokohtainen kokemus
koulukiusaamisesta

Paino-ongelmat koulu-
yhteisossa

» Ulkon&on arvostelupuhe
* Laittautuminen
*» Halu olla muodikas

Tyttdyden ilmeneminen
kyseisessa ikaryhmassa

KUVIO 3. Tyttdjen laihduttaminen aikakautta kuvaavana ilmiéna

9.2.1 Median luomat ulkonakopaineet

Medialla oli seka positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia tyttdihin. Media nousi
keskeiseksi laihduttamiseen liittyvaksi ilmioksi ja sitd kuvasivat seuraavat teemat:
tytot median kuluttajina, laihuuden ihannointi mediassa, media kehonkuvan

muokkaajana ja vaaristynyt kauneusihanne.

Tytét olivat aktiivisia median kuluttajia. Positiivisuutena mediasta [Oytyivat
tyylivaikutteet ja mielenkiintoiset teemat. Tytot seurasivat mediassa ulkonakoon
littyvia asioita, kuten muotia ja pukeutumisvinkkeja. Mediasta etsittin muodin
mukaisia vaatteita, jotka sopivat omaan tyyliin. Yleista oli, ettd haluttiin ottaa mallia
omasta idolista ja siksi julkisuuden henkildiden pukeutumista seurattiin. Omaa tyylia
kehitettiin median avulla seuraamalla hiusmuotia ja meikkaamista. Mediassa oli esilla
monenlaisia aiheita, jotka kiinnostivat tyttdja. Median mielenkiintoiset teemat

herattivat 1ahinna tytoissa kriittisyyttd, mutta myos myodnteisia ajatuksia. Nama
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mielenkiintoiset teemat liittyivat usein ulkonakoon ja aiheuttivat paljon keskustelua.
Kriittistd mielenkiintoa herattivat muun muassa julkkisten paino-ongelmat, vartalon
muokkaamisen radikaalimmat keinot, kuten Kkylkiluiden poistaminen ja naisten

rintoihin kohdistuvat ylilyonnit.

”...tottakai mé muotilehdisté eniten haen niinku mité erilaisia muotituulia
on niinku meikeissé ja hiustyyleisséa..”

”... (mielenkiintoista) ehk& se kuinka laiha on, etté niinku joku maha, et
Jotkut poistaa kylkiluita..”

”...no rinnat nyt on aina ollu. Mun mielesté niista tehh&én niin iso
numero, lltasanomat, Illtalehti myy viikonloppulehtia, ku joku siin&
kannessa vdhédn poseeraa avonaisella kauluksella, mun mielest4 se on
niin naurettavaa. Sitten tehhdén kauheen suuri numero, et tolla on pienet
tai suuret, ei se oo tehny tai jos se on kdyny leikkauksessa, mut ei se 0o
voinu niille mitaén, silla on vaan tommoset, se on vaan se ulkokuori.”

Median negatiiviset vaikutteet laihduttamiseen korostuivat tyttdjen puheissa. Tyttojen
mielesta laihuutta ihannoitiin mediassa. Mediassa mainostettiin erilaisia tuotteita,
joiden avulla olisi mahdollista laihduttaa. Tama ajateltiin aiheuttavan paineita
laihduttamiseen, koska mainonnan pyrkimyksena oli saada ihmiset innostumaan
painonpudottamisesta. Valilla tytdilla itsellaankin oli ollut tunne, ettd pitaisi alkaa
laihduttamaan. Koettiin, etta ulkoiset paineet laihduttamiseen ovat todella suuret.
Median nahtiin luovan paineita, etenkin epavarmoille ihmisille. Laihdutusvinkkeja ja
laihdutusasioita oli esilla mediassa ympari vuoden, mutta sesonkiaikoina, kuten
joulun jalkeen ja ennen kesaa, tama tietenkin korostui.

”

. mainostetaan sellasia voita, jotka kiinteyttda ja siinéd just puhutaan,
kuinka yleista on lihavuus ja siinéki tulee sit just paineita, etta pitéis sitte
laihduttaa..”

”.. kyllahéan sieltd (mediasta) niité laihdutusvinkkejé I6ytyy aika paljon, se
on aina vaan véhén eri nimillé, vuodenajan mukaan ja télleen.”

”... kylld varmaan joillain, jotka ottaa hirveen herkasti vastaan mediat ja
télldset, niin vdhén paineita tulee sitte siitéd (mediasta)..”

”... mun mielestéa se on lisdéntynyt (median luomat paineet), ettéa
pakotetaan ihmiset laihduttamaan ja téllee..”

Media toimi kehonkuvan muokkaajana. Tyttdjen mielestd media muokkasi ihmisten

kasitysta ihannevartalosta. Mediassa esiintyvista kuvista pystyi jo tyttojen mielesta
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paattelemaan, etta millainen pitaisi olla ulkonadltaan. Huomio oli kiinnittynyt siihen,
ettd mediassa esitettiin taydellisen nakoisia ihmisia. Koettiin, ettd medialle kelpaa
vain taydellinen ihminen. Esimerkkina mainittiin Janina Frostell — tyyppinen nainen eli
hoikka nainen, mutta kurvikas. Kehon taytyisi myos mielellaan olla ruskettunut ja
lihaksikas. Ristiriitaisia tunteita aiheuttivat median puheet malleilla tai misseilla

olevista painonvaihteluista tai paino-ongelmista.

”... kylld se varmaan vaikuttaa silleen, ettd minké kokee ite sellasena
ihannevartalona, ettd miké on parempi ja huonompi kuin oma kroppa,
kyllahdn kun sité tulee niin paljon ja silleen, ettd se muokkaa sitd omaa
késitysta..”

”... aika suuri osa on taydellisii, niinku meijén ikaset tai pari vuotta meita
vanhemmat, kaikki laulajat ja télleen..”

”... semmonen laiha ja kumminki semmonen aika muodokas... aika lailla
ehké& Janina Frostell-tyyppié..”

”... kai sité pités olla oikeestaan téydellinen ennenku kelpaa medialle.”
”... ku missit ku on kaikki hyva kroppasia sillain, jos niisté ruetaan
kirjottelemaa, et on laskit reidet tai jotain t&mmdsta néin... En ma tiia, et
tuleeks siité sit hirveet paineet, et pités olla tommonen noin et sut
hyvéksyttés..”

Kaikki tytot olivat sita mielta, ettd mediassa esitettiin véaéaristynyttéd kauneusihannetta.
Nuoret saivat tyttdjen mielestd vaaran kuvan ihannevartalosta. Mallien laihuus
mainittiin yleisimmin esimerkkina vaaranlaisesta ihannevartalosta. Tyttdjen mielesta
mallien vartalon nayttivat poikamaisilta, epanaisellisilta, anorektisilta ja jopa
inhottavan laihoilta. Mediassa esiintyi tyttdjen mielesta liian laihoja ihmisia.
Ihannepaino ei enaa ollut normaalipaino, vaan laihuus. Televisiossa esiintyvat

ihmiset olivat joko laihoja tai muodokkaita, mutta silti laihoja.

”..se on poikamainen, mun mielestd se ei oo mitenk&én naisellinen,
Jotenki tuntuu, ett ihannoidaan semmosta kauheen laihaa, vaikka siis
mun mielesté niinku suurin osa niin se kroppa on niin inhottavan
nékonen, elt se ei ndyté endan miltdan, se néyttéa niinku anorektikolta..”
”.. laiha, mut silti tdydelliset rinnat ja jotain téllasta..”

”.. yleenséa suunnilleen niinku luuta ja nahkaa, etté ei se mun mielesté oo
enédé edes mitdéan néttia, silleen pelottavan nékdsta, mutta mun mielesté
sitte suomalaiset missit ja timmaoset, niin ne on kuitenki normaalimpaan
péin kuin ulkomaalaiset huippumallit, niillé siis I6ytyy enemmén muotoja
Jja muuta..”
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9.2.2 Paino-ongelmat kouluyhteisossa

KouluyhteisOssa tytdét olivat jatkuvasti tekemisissa toistensa kanssa ja
koulumaailman kautta tytot kuvasivat paino-ongelmiin liittyvia kasityksiaan. Paino-
ongelmia kouluyhteisossa kuvaavia teemoja ovat: paino-ongelmat altistivat
kiusaamiselle, nimittely kiusaustapana ja henkilokohtainen kokemus

koulukiusaamisesta.

Tyttdjen mielesta paino-ongelmat altistivat kiusaamiselle. Lihavilla oli suurempi riski
tulla kiusatuksi kuin muilla. Tytot pitivat ylipainoa suurena syyna koulukiusaamiselle.

Tytot olivat huomioineet, etta ylipaino voi johtua itsesta riippumattomista tekijoista.

”... Joka luokassa ja koulussa on niité, jotka kiusaa muitakin, mutta kyll4
ylipainoiset voi joutua pikkusen enempi siihen..”

”... on semmosia ihmisié, joita kiusataan ylipainon takia, varmaan aika
paljonki, valitettavasti..”

Nimittely&d kaytettiin tyttdjen mielestd paino-ongelmaisten kiusaamistapana. Tytot
tiesivat, ettd paino-ongelmaisia nuoria nimiteltiin. Tytot kertoivat, ettd seka
lihavuudesta etta laihuudesta kommentoitiin ja heitettiin herjaa. Lihavia kuitenkin
nimiteltin enemman, heitd haukuttiin Iaskeiksi. Laihoja saatettin haukkua
anorektikoiksi. Lihavia haukuttiin ja nimiteltiin kuitenkin pain naamaa ja laihoja

puolestaan nimiteltiin enemman selan takana.

”... kyllad seké lihavat etta laihat, kylla joku tdmmabnen anorektikko, niin
kylla sille joku kommenttia antaa, ettéd oot tommonen laiha..”

”.. harvemmin laihoja, mutta lihaville just suoraan silleen, ettéd nehén
menee suoraan huutamaan sinne, etté voi jumalauta miké laski..”

”.. mun mielestéa se on silleen, etta laihoille tulee selan takana ja lihaville
pain naamaa (nimittelya)..”

”.. mulla on kaveripiiri téllésii, jotka vélilléd ihan herjalla heittelee, etté kato
mité 1aski, ettd moi, mutt se on, mda ymmaérrén, ett se on ihan herjalla..”
”... kyll& mun mielest&, mut siind se onki, ett ne ei oo koskaan niinku
sopeutunu tai sitte ei 0o niinku kokemusta sellasesta, niin ne kiusaa sen
takia tai ne ite tuntee olonsa huonommaksi.”
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Tyttdjen omassa lahipiirissa ei ollut kiusaamista, mutta he olivat kuulleet kiusaamis-
tapauksista. Yhdella tytolla oli henkil6kohtainen kokemus koulukiusaamisesta. Hanta
oli kiusattu ala-asteella ylipainon vuoksi. Haastatelluilla tyt6illa oli vahan
omakohtaisia kokemuksia kiusaamisesta paino-ongelmien vuoksi. lImeisesti
kiusaaminen ei ollut kovinkaan yleista, koska tytot eivat tienneet kuin kuulopuheiden

perusteella olleista kiusaamistapauksista.

”... mé& oon niinku hirveesti koulukiusaamista vastaan, koska mua itteeni
on ala-asteella jonkun verran kiusattu. Et semmosta pientd nalvimista,
mut oli se tietysti aika inhaa...”

9.2.3 Henkinen kasvu

Tyttdjen hyvaksyminen toisten ihmisten ulkonakéa kohtaan oli lisdantynyt ylaasteen
aikana. Kriittisyys itsea kohtaan sailyi kuitenkin, vaikka jonkinlaista edistymista oli
tapahtunut myonteiseen suuntaan myos itsensa hyvaksymisessa. Tata hyvaksynnan
lisaantymista kuvasimme henkisena kasvuna. Tyttdjen henkista kasvua
laihduttamiseen liittyvana ilmiona kuvaavat seuraavat teemat: suvaitsevaisuus paino-
ongelmaisia  kohtaan, toisen ihmisen hyvaksyminen sellaisenaan ja

ulkonakokeskeisyyden vaheneminen ian myota.

Tytot olivat suvaitsevaisia paino-ongelmaisia kohtaan. Lahes kaikki tytot olivat
ymmartavaisia lihavia kohtaan. Lihaviin oli totuttu, esimerkiksi omassa perhepiirissa
oli vylipainoisia. Lahiymparistdssa esiintyvat paino-ongelmat olivat auttaneet
sopeutumaan eripainoisiin ihmisiin. Oltiin sitd mielta, ettd kaikki ihmiset eivat voi
ulkonadlleen mitaan, esimerkiksi ylipaino voi johtua sairaudesta. Tyttojen puheista
nousi esille kuitenkin huoli alipainoisuudesta. Liian laihoja kohtaan tunnettiin
monenlaisia tunteita, kuten saalid ja pelkoa sairaalloisuudesta. Tyttdjen puheista
ilmeni ymmarrysta seka lihavuutta ettd laihuutta kohtaan. Ymmarrettiin, ettéd paino-

ongelmat voivat olla sairaudesta johtuvia.

”.. m& oon tottunut, ko mun suvussaki on ylipainosia ja tallasia, niin sita
on sopeutunu..”
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”.. Jos joku on langanlaiha ja silleen jo sairaalakunnossa, niin kylla siita
tulee véahan silleen saéliva olo tai et minké takia pitdd menna noin
pitkélle..”

"Silleen et jos tietdé olevansa laiha ja siité vieléa laihuttaa, ni se

on mun mielesté aika vakavaa.”

”... ylipainosia on niin paljon, en mé osaa ajatella et ylipainosilla ois
niin hirvee hengenvaara ku laihoilla ihmisilla..”

”... @iti on vahan niinku ylipainonen ja isé sitten on ihan normaali, etta
en mé oo koskaan silleen ollu mitenk&én hyljeksivéa ylipainosia tai
alipainosia kohtaan..”

Toisen ihmisen hyvédksyminen sellaisenaan oli tytoista tarkeaa. Sisdinen kauneus
pitaisi asettaa etusijalle ulkoisen sijasta. Tyttojen mielesta jokainen voi olla sellainen
kuin haluaa. Tarkeinta olisi, ettéd ihmisen oli hyva olla niissa mitoissa, mita hanella oli.
Ihmisten ulkonakda esimerkiksi kaupungilla likkuessa ei enaad huomioitu niin paljon
kuin nuorempana. Oltiin sita mielta, etta ulkonadn vuoksi ei pitaisi ketdan kiusata.

Kiusaajia pidettiin sopeutumattomina, jotka eivat suvaitse erilaisuutta.

”..1adssé vaiheessa jo niinku ymmaértaa, niinku etté on todellaki erilaisia
(ihmisié)..”

”.. samanlaisiahan ne on ku muutki, ei oo niinku mitenk&én vaikuta siihen
onko pybreempi vai laihempi..”

”... jos tykk&é olla sellanen (lihava), niin olkoot, mun puolesta saa olla..”
.. kylla sitéd péivittain ajattelee ku td& maailma on tdmmodnen, et pitdé
ulkonédlléd pelkdstédan pérjatd. Ku mulle taas sisdinen kauneus on
tarkeetd, en méaa tuomitse ihmisté, joka on liian laiha tai liian lihava. Mut
kylla sité ajattelee niinku kavereiden kaa ja itsekseen.”

Tyttdjen ulkonédkdkeskeisyys véheni idn mydbt4d. Keskustelujen aiheet olivat
muuttuneet ylaasteen aikana. Ulkonakoteeman lisaksi keskusteltin  my0s
tulevaisuuden suunnitelmista, henkildkohtaisemmista ja syvallisemmista asioista.
Puheita mietittiin myos tarkemmin kuin aikaisemmin. Vakavampien aiheiden rinnalla
ulkonakokysymykset olivat jaaneet taka-alalle. Asioihin oli ian myo6ta tullut laaja-
alaisempaa nakemysta. Toisten mielipiteet etenkdan ulkondkoasioissa eivat enaa
olleet niin merkittdvida kuin nuorempana. Tahan oli vaikuttanut itsetuntemuksen
kasvaminen. Meikkaaminen poikien vuoksi vaheni ian myota, meikkaamiseen oli siis

muita syita, esimerkiksi oma mielihyva.
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”

. me puhutaan nykyddn enemmén semmosia henkilbkohtasempia
asioita ihan kaveriporukassa, niinku tullu ehka sitéd luottamusta, etta
pystyy niinku jostai syvéllisemmaéstdkin puhumaan kavereitten kans.”
”...0n menny vakavammiks silleen (keskustelut), et mitd nyt pojista,
niistéki menny védhén vakavammaks ja sillélailla. Semmoset niinku pienet
asiat, ne jaa tavallaan sinne, mitéd seiskalla saatto murehtia hirveesti,
ehkd on niinku jaény taakse. Mut téllaset niinku véahén vakavammat
asiat, on alkanu enemmdén arvostaa sellasii oikeita asioita, Sillai
kasvanu.”

”...Nyt puhutaan ehk& enemmén tavallaan niinku tulevaisuudesta tai
tulevaisuuden suunnitelmista, tai sillain et mitd tehh&én isona.”

9.2.4 Tyttdyden iimeneminen kyseisessa ikaryhmassa

Haastateltavat edustivat omaa ikaryhmaansa ja heitd yhdistavat piirteet liittyivat
siihen, etta tytdille oli ominaista tassa iassa pyrkimys naisellisuuteen. Naisellisuus
nousi esille seuraavista teemoista: ulkonadn arvostelupuhe, ehostautuminen ja halu

olla muodikas.

Ulkon&dn arvostelupuhe oli tytoilla yleista. Omaa ja muiden ulkondkoa tarkasteltiin
kriittisesti. Erityisesti poikien ulkonako oli huomion kohteena. Toisten ulkonakoa
arvosteltiin  kaveriporukassa. Ulkonadssa siisteys koettiin  tarkeaksi. Myos
kokemuksia oman ulkonadn arvostelusta oli. Sen koettiin olevan eras tekija, mika voi

kaynnistaa laihduttamisen.

”...ettéd niinku saattaa arvostella toisen ulkonékoa, mika ei tietenkdén oo
niinku asiallista. Sitten tietty niinku omasta ulkonddsta, etté voi kauheeta
mulla on tdmmdset hiukset ja niin poispéin.”

Ehostautuminen  oli  keskeinen ulkonakddn  liittyvd  puheenaihe  tyttdjen
keskusteluissa. Ehostautumiseen liittyivat meikit, meikkaaminen, hiukset ja hygienia-
asiat. Meikkaamisesta puhuttiin eniten. Puheenaiheena saattoi olla esimerkiksi
poikaystavan suhtautuminen meikkaamiseen. Hiusten laittamisesta keskusteltiin

myos paljon.

”...no, oikeastaan tyttbjen puheenaiheena on aina ulkondké. No,
vaatteet, meikit ja hiukset, just ne perusjutut.”
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Tytoilla oli halu olla muodikas. Pukeutumisesta puhuttiin kavereiden kanssa ja toisilta
kysyttiin neuvoja pukeutumisesta, esimerkiksi mita vaatteita laitettaisiin eri tilanteisiin.
Uusista vaatehankinnoista puhuttiin eniten kaveripiirissa. Osa tytdista seurasi muotia
ja pukeutui sen mukaisesti, vaatteiden tuli kuitenkin olla mukavia. Mutta esille tuli
myOs uskallusta olla oma itsensa. Kaikille muodin seuraaminen ei kuitenkaan ollut
tarkeda. Tama nakyi, ettd pukeuduttiin haluamallaan tavalla niihin vaatteisiin mista
pidettiin. Pukeutumisessa koettiin olevan myds aikuismaisempi tyyli, esimerkiksi eras
tyttd kertoi pitavansa jakkupuvuista. Tytoista enemmista halusi olla muodikas ja se oli
heille tarkea asia, johon haluttiin panostaa. Joukossa oli myoOs tyttoja, jotka eivat
kokeneet olevansa muodin orjia, vaan olivat I6ytaneet oman tyylinsa ja halusivat olla
sille uskollisia muiden mielipiteista riippumatta. Tytot olivat myds kriittisia muotia

kohtaan.

”..Joo, tottakai, ainakin meilld puhutaan aika paljon vaatteista. Silleen,
mik& on muotia ja télleen.”

”.. mé&a pién niité vaatteita, mistd mé vaan ite tykkééan..”

”.. kylld mé& just jotain ehké lehissé katton, mé ite tykkaén pukeutua
Jakkupukuihin, niin sitte semmoset katton..”

9.3 Laihduttamiseen ja painonhallintaan liittyvien kasitysten ja kokemusten

ristiriitaisuus

Tyttojen ristiriitaisia kasityksia laihduttamisesta ja painonhallinnasta kuvaavat
seuraavat aineistosta muodostuneet kahdeksan teemaa: laihduttamisen sosiaalinen
ja kulttuurinen vaikutus, terveydelle haitallisten laihdutusmenetelmien suosiminen,
painonhallinta osana terveellistd elamantapaa, nakemyksia laihduttajan
ravitsemiskayttaytymisesta, laihduttaminen on palkitsevaa, laihduttamiseen liittyvien
riskien tunnistaminen, liikunta laihduttamisen ja painonhallinnan tukena seka

laihduttamisen sosiaalinen tuki. Teemat esitetaan seuraavalla sivulla kuviossa 4.
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9.3.1 Laihduttamisen sosiaalinen ja kulttuurinen merkitys

Tyttdjen laihduttamisen taustalla ilmeni mm. sosiaalisia ja kulttuurisia tekijoita.
Kiinnostuksen heraaminen vastakkaista sukupuolta kohtaan ja median esittama kuva
ihannenaisesta kaynnistivat laihdutuspyrkimyksia. Vuodenaika ja nuoren vartaloon
kohdistetut ulkonakopaineet olivat myos syita laihduttaa. Tyytymattdomyyden omaa
vartaloa kohtaan ja laihdutuskokemusten jakamisen kaveripiirissa voidaan sanoa
olevan tyttokulttuuria kuvaavia ilmi6ita. Muodostimme teeman seuraavien
alakategorioiden perusteella: suosion tavoittelua laihduttamalla, valintoja
terveemman tulevaisuuden hyvaksi, laihdutussesonki, yleinen asenne nuorten

ulkonakoa kohtaan ja laihdutuskokemusten jakaminen.

Suosion tavoittelu laihduttamalla ilmeni tyttdjen puheissa monella eri tavalla.
Laihduttamalla haluttiin herattda vastakkaisen sukupuolen kiinnostusta tai nayttaa
paremmalta poikien silmissa. Myos kaveripiirin suosioon pyrittiin laihduttamalla. Tyt6t
halusivat olla hoikempien kavereidensa kaltaisia. Osalle tutkimukseemme
osallistuneista ylipaino aiheutti huonommuuden tunnetta hoikempien kavereiden
rinnalla. Media oli myos osatekija tyttojen laihdutuspyrkimyksissa. Mediasta valittyi

kuva laihojen ihmisten suosiosta ja menestyksesta.

"No varmaan pojat, halutaan olla kiinnostavamman nékdésia tai

” o»

paremman nékosié...” ”... ku alkaa kiinnostaa vastakkainen sukupuoli,
haluis ndyttda hyvalta.” ”...joskus voi olla silleen, etté jos kaveripiirissé on
vaikk paljon laihoja, sit voi tulla silleen, ettd kokee ittensd rumemmaksi
tai lihavammaksi ja sitten pitdé alkaa laihtumaan.” ”...on se aika yleista
ku kaikissa lehissé ja telkkarissa nékee ettd naiset on téllasii oikein
malleja, tammdsii oikein laihoja ja kauniita ja seksikk&ité ja niin pois pé&in

Ja etta sielté tulee sita painetta, etté pitdé olla semmonen...”

Tytot olivat myods hyvin tietoisia ylipainon aiheuttamista terveysriskeista
tulevaisuudessa. Laihduttamista  pidettin  1ahinnd  valintana  terveemmén
tulevaisuuden hyvéksi. Terveellisten elamantapojen suosimista pidettin myds hyvin

ajankohtaisena ja trendikkaana.

"...ehk& se on tullu tdrkeemméks nytten niinku, et miltd néyttdd ja
muuten. Muutenki ehké terveellisemmét eléméntavat on tullut nytten
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véhan silleen...” ”...tadsséki idssé vieléd sanotaan siita, jos tdssa idssa on
kauheen ylipainonen, ni tulee terveydellisi& riskejé, s& oot isona liian
lihava, ni sit niilldki kolahtaa et hetkinen, mun on pakko laihuttaa.”

Kevat ja kesa ovat laihduttamisen sesonkiaikaa myos haastattelemiemme tyttdjen
puheissa. Kesaa kohti mentdessa laihduttaminen ja painon tarkkailu lisaantyivat.
Puhuttiin kropan laittamisesta rantakuntoon, bikineissa esiintyminen uimarannalla
tuntui olevan monelle erdanlainen mittari kehon kunnosta. Laihdutustavoitteeseen
pyrittiin lisaamalla liikkuntaa ja kiinnittamalla huomiota ruokavalioon. Myos media
kannustaa etenkin kevaalla laihduttamisen aloittamiseen. Haastatteluissa tytot
kertoivat kiinnittdneensa huomiota tiedotusvalineiden kirjoitteluun kyseisen asian

tiimoilta.

”...aika monet puhuu silleen, ett voi etté ku pités laihduttaa ja kesélléa vois
kulkee hameissa...” ”...kyllé sité pohtii, varsinki talleen ku kesé tulee ja
pitéis bikinikuntoon pé&éstd ja silleen, niin kylld se on varmaan nyt
kaikkein ajankohtasin.”

Haastatteluissamme puhuttiin paljon ymparistén asettamista paineista nuoren kehoa
kohtaan. Yleinen asenne nuorten ulkondkdd kohtaan oli hoikkuutta ihannoiva.
Tyttdjen oletettiin olevan laihoja, muodokkaita ja lihaksikkaita. Mahdottomalta
kuulostavat vaatimukset herkassa iassa lisasivat tyttojen painon tarkkailua.
Keskusteluista kavi ilmi, ettd hoikkuuden tavoittelu on eraalla tavalla aikakauttamme
kuvaava ilmid, joka myds omalta osaltaan vaikutti paatdkseen kiinnittda erityista
huomiota ulkonakdon.

2

”...varmaan silleen pidetéén, ettd meidan ikdstenkin pitéis laihduttaa...’
”...ku nékee niitd taydellisid ihmisi& jossain kauheen paljon, jossain
telkkarissa, niin jollain kautta haluaa pyrki&d siihen samaan.” ’...hirveesti
ihannoidaan tuolla tommosia laihoja ja tollasia, ni kylld se mun mielesté
nuorille antaa aika paljon paineita ku ei oo sen nékbénen ku pitéis olla.”

Laihdutuskokemusten jakaminen oli hyvin yleista tyttdjen ikaluokassa. Kavereiden
kesken keskusteltiin esimerkiksi paino-ongelmista tai laihdutusmenetelmista. Toisten
syomisiin  Kiinnitettin huomiota erityisesti kouluruokailun yhteydessa. Tyttojen
keskuudessa oli tapana, ettd painonvaihtelut huomioitiin keskusteluissa melko

suorasanaisesti. Kavereiden laihduttaminen oli yleisesti arvostelun kohteena,
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esimerkiksi laihduttamisen tarpeellisuudesta saatettin kdyda keskusteluja.
Laihduttamisen tarve nousi ajankohtaiseksi yleensa viikonlopun vieton jalkeen.
Laihduttamiseen liittyvat asiat ovat niin keskeisesti esilla keskusteluissa, etta
kavereiden voidaan sanoa tietavan parhaiten toistensa ruokailuun ja laihduttamiseen

liittyvat asiat.

z

”...yleensé kaverit puhuu, ettd ei voi syb6da mitéén, pitédé vaan laihtua.’
"...ettd mitd syb ja miten laihduttaa, just se muun kaveri, joka silleen
paétti laihduttaa, ettd se ei syé6 mitdan, niin just siitd, ettd miten
vaarallista se voi olla ja efttd onki niinku todellaki tarve laihduttaa...”
”...yleensé se on sité, et miten liikkuu ja mité vois teh&. No ruokavalio ja

” o

sybmisestd ehké jonkun verran.” ”...et on tullu taas pari kiloa lisda, et
pitdd saaha pois jotenki, et pitdd vahé alkaa harrastaa enemmén ja
sillain.”

9.3.2 Terveydelle haitallisten laihdutusmenetelmien suosiminen

Haastattelemiemme tyttdjen mukaan nuorten kayttamat laihdutusmenetelmat ovat
raakoja. Painoa yritetaan tiputtaa nopeasti, Iahinna oman terveyden ja tulevaisuuden
kustannuksella. Syomiseen ja laihduttamiseen liittyvat asiat kuuluvat oleellisesti
tyttéjen arkipaivaan. Aineistomme perusteella paadyimme seuraaviin laihduttamista
kuvaaviin teemoihin: tytdét pitavat itsedan nalassa, terveydelle vaaralliset
laihdutusmenetelmat, epasaanndlliset ruokailutottumukset ja laihduttamisen

kepulikonstit.

Tyypillisimmaksi laihdutusmenetelmaksi kyseisen ikaluokan keskuudessa nousi
sydmisen lopettaminen tavalla tai toisella; tytdt pitivat siis itseddn néldssa.
Syomattomyys ilmeni keskusteluissa monin eri tavoin. Osa tytoista kertoi aamupalan
syomatta jattdmisen olevan hyvin yleista. Myos kouluruokailu jatettiin kokonaan valiin
tai ateria korvattiin vedella ja nakkileivalla. Kotona Iammin ruoka oli myds helppo
jattéda valiin silla verukkeella, etta koulussa oli jo syonyt yhden lampiman ruoan.
Syomattomyyden seurauksena elimistd alkaa helposti toimia saastoliekilld ja

laihdutuskierteeseen joutuminen on hyvin todennakdista.
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”...5e on semmosta aika jyrkk&éa laihduttamista. Ne esimerkiks suurin osa
Jattdé koulussa syéméttd kokonaan. Ei vélttamattéd syd aamulla kotona
mitédén.” "Ne (kaverit) laihuttaa just sillain, et ne lopettaa tavallaan
syémisen, et se on mun mielestd ihan vaaré tapa tehé se juttu, koska
sitten séé taas alat syéméén, ne Kkilot tulee pikkuhiljaa takasi ja joutuu

»on

semmoseen kierteeseen...” ”...monet(kaverit) on silleen, ettd ne jattda
kokonaan melkein syébmétté, ne ei sy6 paljon oikeestaan mitdén, et se
on silleen vdhan tyhméa, koska eihdn sillon kumminkaan hirveesti laihu
loppujen lopuks.”
Syomisen lopettamisen lisaksi tyttojen mielesta laihduttamiseen liittyivat useat
terveydelle  vaaralliset laihdutusmenetelmét. Terveellinen ruoka Kkorvattiin
napostelemalla ja epaterveellisilla valipaloilla. Vatsa saatettin myos tayttaa
paaasiassa vetta juomalla, lamminta ruokaa vain maisteltiin. Tytt6jen tiedossa olivat
myos aarimmaiset laihdutuskeinot. Tupakointi ja veden juominen seka oksentaminen
saattoivat liittyda kyseisen ikaluokan laihdutuspyrkimyksiin. Nuorten kayttamat
laihdutusmenetelmat olivat raakoja. Osalla laihduttaminen riistaytyi kasista sydmisen

hallinnan pettaessa.

”...saatetaan olla useempi péivd syémétté, narsitddn vahan ruokaa sillon
ku tulee lilan nélka, epéterveellinen tapa, juuaan vetta, kaikella muulla
tdytetd&n maha ku ruualla...” "Ei syb ruokaa, mut sen ftilalle polttaa
tupakka ja sit véhén vetta juo...” "Oon maéa niinku parilta kaverilta kuullu,

” ”

et ne ois niinku yrittdny oksentaa kaiken ulos...” ’...sitten liikkuu
enemmén ja k&ay lenkilla télleen néin, sit se saattaa menné joillakin
véhén Overiks siitd, et koko ajan vaan hirveesti tarkkailee kaikkee, et
mité vois syyva.”

Tyttdjen laihduttamiseen liittyva tietamys ja kayttdmat menetelmat olivat ristiriitaisia.
Tuntui, ettd tietoa I6ytyi jonkin verran, mutta sen soveltaminen ei valttamatta
onnistunut. Laihdutustieto nojautui etupaassa “kepulikonsteihin”. Erilaiset pikadieetit
ja paastot tuntuivat olevan ensisijainen menetelma terveellisen ruokavalion
suosimisen sijaan. Pikadieeteilld tavoiteltin nopeaa muutosta omassa kehossa.
Laihduttaminen oli kyseisessa ikaluokassa enemmankin lyhytkestoinen ilmié kuin
tarkkaan laadittu suunnitelma pidemmalle aikavalille. Karsivallisyys ei valttamatta riita
laihduttamiseen, jossa tavoitteena olisi hidas painon alenema terveellisen

ruokavalion ja likunnan avulla.
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”...niill& (kavereilla) on semmosta et ne yrittdd mahollisimman lyhyesséa
ajassa mahollisimman paljon saaha, mun mielestd se on jo hirveen
vaarallista niille, et pikku tytét ja meidénki ikdset nuoret, ku ne ei tajua,

” H

mité se tulee tuottamaan niille tulevaisuudessa.” ”...just on néité néin et
laihdutat kuukaudessa sen ja sen verran ja sy6t vaan appelsiinin
péivédssé, ne on ehké liian sellasia rajuja. Ehka pitds aatella pitemméalléa
ajalla ja silleen terveellisimmi.”

Ruokailutottumusten  epédsaanndllisyys luonnehti  tyttdjen laihduttamista ja
painonhallintaa. Aamupalan syomiseen ei oltu valttamatta totuteltu kotona. Aamulla
syominen oli myds satunnaista tai aamupala hyvin kevyt. Kouluruokailu heratti
haastattelemiemme tyttdjen keskuudessa monenlaisia mielipiteia. Valitettavan usein
ruoka ei maistunut ja syominen jai hyvin vahaiselle koulussa. Hyvin monissa
perheissa ei enaa iltaisin valmistettu lamminta ateriaa, vaan syominen oli kotonakin

valipala —tyyppista.

”...ei mulla silleen hirveen tarkkoja rytmejé oo, et méa sydn vaikka
kuuvelta joka péivé tai ettd, mulla on kumminki niin epédsaénnéllinen
eldméntapa tavallaan, et méa en niinku kerkee, syén vahén miten sattuu.”
”...sillon ku ei tee mieli ruokaa, syé vdhemmén ja taas péainvastoin.”

9.3.3 Painonhallinta osana terveellista elamantapaa

Keskustelimme myods tyttdjen nakemyksistd painonhallintaan liittyvista asioista.
Saannollinen liikunnan harrastaminen seka terveellinen ja saanndllinen ruokavalio
mainittiin painonhallintaa tukevina tekijoina. Kasitysten ja kokemusten ristiriitaisuus
tulee juuri tdssa hyvin esille; tietoa terveellisen elaman tueksi 16ytyy, mutta jostain
syystd laihduttaminen on riistdytynyt hallinnasta. Painonhallintaan liittyen
muodostimme seuraavat alakategoriat: liikunnallinen elédmantapa, terveelliset

elamantavat, ihannepainon yllapitaminen ja ateriarytmin saannollisyys.

Tutkimukseemme osallistuneilla tytéilla oli myodnteinen nakemys liikunnan
positiivisista vaikutuksista. Liikunnallinen eléméntapa kuuluikin kauttaaltaan tyttdjen
elamaan. Liikunnan avulla kohotettiin kuntoa ja pidettiin paino kurissa. Ystavat

mainittiin liikkuntaharrastusta lisdavana tekijana. Yhdessa tulee paljon helpommin
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lahdettya liikunnan pariin kuin yksinaan. Aktiiviseen, harrastavaan nuoreen liitettiin

muutenkin positiivisia mielikuvia.

..yleens& mun mielestad sillain, et ne jotka liikkuu ja harrastaa

” o

kohtalaisesti, ni ei niilld hirveitd paino-ongelmiakaan o0o0.” ”...mutta sitte
tietty ndé jotkut niin osaa ihan silleen, etta jattaa kaikki jaatelét ja karkit
pois ja rupeaa sitte niinku liikkumaan.”

Tyttdjen mielesta terveellisten eléméntapojen noudattaminen tarjosi mahdollisuuden
painonhallintaan. Ruokavaliossa kannattaisi suosia saanndllista ateriarytmia ja
kevyempia vaihtoehtoja. Makeisten ja roskaruoan sydminen pyrittiin karsimaan
mahdollisimman vahaiseksi. Painosta huolehdittiin myos liikunnan harrastamisen ja
aktiivisen elamantavan avulla. Terveellisen ruokavalion ja liikunnan yhdistaminen

laihduttamisessa siis tiedostettiin, mutta sen mukaan ei valttamatta toimittu.

”...likutaan sopivasti ja syyvadan sopivasti, ei veetd hirveetd kasaa
sapuskaa ja istuta kaikkia péivid kotona...” "Yritédn vélttda sellasta, ettei
sy0 koko ajan vaikkei oo nélké&, ettei koko ajan syé siité tottumuksesta,
sy0 sillon kun on nélkéa ja sitten ehkéa jattaa just niitd karkkeja ja herkkuja
pois.” ”..likkumalla ja yritdn syyva terveellisesti, et en nyt hirveesti
maésséile kaikkee joka pé&iva, jotain karkkia ja hampurilaisia.” "Just
syomélla terveellisesti, jattdmalld makeeta ja téllasta pois.”

Ilhannepainon ylldpitdminen merkitsi tytOille eri asioita; normaali — ja sopiva paino
olivat ihannepainon kuvailussa kaytettyja ilmaisuja. Suuria painonvaihteluita pyrittiin
valttamaan painon aktiivisella seuraamisella. Ihannepaino ei valttamatta merkinnyt

BMI:n mukaista painoa, vaan ennemminkin omaa hyvan olon tunnetta.

”...et osaa tavallaan pitdd oman painonsa, ettei paasté itteesa hirveeksi
ylipainoseks sillain et tulee niinku oikeesti terveydellisid vaaroja ja sitten
taas se ettei paasta itteeséa laihtumaan liikaa eli osaa pitédé silleen painon
kurissa...et on niinu tyytyvéinen itteensé ja osaa olla sinut ittesé kanssa.”
”...suurinpiirtein etté yrittdd pysyd semmosissa normaalimitoissa, ei 00
liian laiha, eiké liian lihava, normaali, ettéd on hyva olla.”

Osalla tutkimukseemme osallistuneista tytdistd oli sé&énndllinen ateriarytmi
painonhallinnan tukena. Kotona oli opittu sydomaan monipuolinen ja terveellinen
aamupala. Koulussa pyrittiin myés sydomaan jonkin verran. Yleensa kotona tarjoiltiin

illalla toinen lammin ateria ja kevyt iltapala. Tytét, joilla oli saanndlliset
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ruokailutottumukset, harrastivat usein Kkilpailumielessa jotain  urheilulajia.
Saanndllinen urheiluharrastus on opettanut terveelliset ja kurinalaiset elamantavat.
Tutkimusryhmamme tytoistd 4 harrasti urheilua kilpailumielessa. Myds muut tytot
olivat aktiivisia liikkujia, kaikki harrastivat vahintaan hyotyliikkunnaksi luokiteltavia
likuntamuotoja, esimerkiksi koulumatkojen pyoraily tai kavely.

"Ennen mé& en sybny aamupalaa, mut nyt mééa syoén sen, pakko syyva,
kun on aamulla niin kauhee nélk&. Sit koulussa syén ruuvan, sit koulun
Jjélkeen vélipalan ja sit kotona yks lammin ateria ja iltapala...” "Mé&a
yleensé (aamulla) juon vettd, mehua, leipda, viilid ja jogurttia. Sit
koulussa syoén, ainaki koitan syyva. Kotona, yleensd ku mé& meen kotia,
en heti sy6, mut syén ldmpimén ruuan kuitenki. lllalla sitten hedelmig tai
Jotain tommosta.”

9.3.4 Nakemyksia laihduttajan ravitsemiskayttaytymisesta

Terveellistd laihdutusruokavaliota kysyttdessa ruoan vaharasvaisuus ja runsas
kasvispitoisuus nousivat tarkeimmiksi tekijoiksi. Laihduttajan ei suinkaan tarvitse
kieltaytya kaikesta makeasta, vaan hyvallda omalla tunnolla voi kerran viikossa
herkutella. Teema rakentui seuraavista alakategorioista: kasvispainotteinen
ruokavalio, sallittua herkuttelua, vaharasvainen ruokavalio, suositustenmukainen

ruokavalio.

Muutama haastattelemistamme tytdistd kertoi olevansa kasvissydjia. Myos
kasvisruokavalion variaatioita |0ytyi, esimerkiksi punaisen lihan syomisesta
pitaydyttiin. Kasvispainotteinen ruokavalio miellettiin terveelliseksi ja monipuoliseksi.
Hedelmat ja kasvikset muodostivat useille tarkedan osan ruokavaliosta.
Kasvisruokavalioon suhtauduttin  asiaan  kuuluvalla vakavuudella, nuoren
kasvissyOjanhan on pidettava erityista huolta valttamattomien ravintoaineiden
saannista.

”...etté kaikki lihat, niinku et mé& en oo mikdén kasvissydja, mutta sitte méa
kumminki sybn tosii paljon kaikkee hedelmid ja vihanneksia, tosi
monipuolisesti syén...” ”..mé& oon ollu kasvissybjd semmoset puol
vuotta...yritédn kuitenki silleen syyvd monipuolisesti kaikkee...” "Silleen
mun pitdé aika paljon mietti& mun syémisid, mé& oon kasvissydja, mé en
viiti silleen, et maé alkasin laihuttamaan, et silleen multa puuttuu kuitenki
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yks ruoka-aines, ni mulla ei oo kuitenkaan hirveesti silleen vara jéttaa
syoéméatta.”

Vaikka tytot pyrkivat rajoittamaan makeisten syontia, oli herkuttelu sallittua myos
laihduttajan ruokavaliossa. Herkuttelun suhteen painon tarkkailijan on kuitenkin
pitaydyttava kohtuudessa. Yleensa herkuttelu kuului viikonlopun viettoon.

”

"...kylla sitte jotain karkkii, jatskii ja herkkuja tulee aina Vvélilla syotyé.
”..tietty sit viikonloppusin saattaa tulla jotain pitsaa ja tdmmdosté
hampurilaista, mut niitéki sillon talléin...”

Véhérasvaista ruokavaliota pidettiin laihduttajalle sopivana. Tyttdjen mielesta
laihduttajan kannattaisi sydda mahdollisimman monipuolisesti, mutta karsia rasvaisia
ruokia ruokavaliostaan. Vaharasvainen, tavallinen kotiruoka olisi sopivaa

laihduttajalle. MyGs elintarvikkeiden piilorasvojen tarkkailuun kiinnitettiin huomiota.

”...monipuolinen, etté sais kaikki vitamiinit ja kaikkee lihaa ja t&mmdsta,
monipuolisesti syd, ettéd ei syé mitddn yliméaéarésta, tdmmdset rasvaset
ruuvat vois jattédéa pois.” "Tietenki joku peruskotiruoka, niin ei tietenk&an
kauheen rasvanen niinku ettd ja sit ei mitddn rasvasia niinku leivén
paélle voita ja makkaraa ja rasvasia juustoja, silleen niinku kevyt.”
”...Silleen kaikki piilorasvat ja ottaa selvda, ettd missé niitéd on ja mitd on
ne...”

Suositustenmukaisen ruokavalion noudattaminen mainittiin eraana
laihdutusruokavalion lahtokohtana. Tyt6t toivat haastatteluissa esiin nakdkantansa
laihduttajalle tarkeiden asioiden huomioimisesta. Laihduttajan tulisi ottaa selvaa, mita
kaikkea ruoasta tulisi saada. Valttamattomien vitamiinien ja kivennaisaineiden
saannista kannettiin siis huolta. Laihdutusruokavalion tulisi sisaltda tasapuolisesti

kaikkea, my0s liha- ja rasvaryhman tuotteita.

”...kylldhén siin& pitééa olla, mité kaikkia néissé ruokaympyrbissé on, etté
védhén kaikkia.” ”...hirveen monipuolinen ruoka ja tottakai tulee kaikki lihat
Ja salaatit ja perunat ja kaikki semmoset hedelmét.”
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9.3.5 Laihduttaminen on palkitsevaa

Vaikka tutkimukseemme osallistuneilla oli vahan omia laihdutuskokemuksia,
miellettiin onnistumisen vaikuttavan positiivisesti monella elamanalueella. Teema
muodostui alakategorioista onnistunut laihdutuskokemus ja positiiviset muutokset

ulkomuodossa.

Haastattelemistamme tytdista vain yksi kertoi onnistuneesta laihdutuskokemuksesta
ylaasteen alkuvaiheessa. Han kertoi laihduttaneensa ruokavaliota keventamalla ja
likuntaa lisaamalla. Tyttdjen laihdutuskokemuksista kysyttdessa vastausten kirjo oli
kuitenkin laaja. Kahta haastateltua lukuun ottamatta kaikki kertoivat jollain tavalla
huolehtivansa painostaan. Kevyempien ruokien syominen, lenkkeily ja ylimaaraisen
rasvan poltto likkunnan avulla mainittin painon tarkkailun menetelmina.
Laihduttamisen sijaan haluttiin puhua mieluummin kehon kunnossapidosta. Painon
tarkkailu on ilmeisesti arkipaivaa, eikd sitd edes mielleta varsinaiseksi

laihduttamiseksi.

"Seiskaluokalla mé& olin pyéree, ylipainonen on vaard sana, kylla sillon
kymmenen kiloo puotin.” ”...mé& en laihduta silleen, ettd oisin syémaétta
vilkon, vaan mé sybn ihan normaalisti ja sitte liikun paljon, ettd niinku
poltan kaiken ylimaarasen pois.” ” No silleen, et yritdn syyvé kevyempié
ruokia. Kumminkaan en jatd sy6métta.” ”... kylléhén sité yrittdd niinku
liikkua silleen, etta pysyis edes jossakin kunnossa...”” mun mielestd se

el 0o laihduttamista, vaan niinku kropan kunnossapitoa...”

Laihduttamisessa tulosten syntyminen on laihduttajaa eniten motivoiva tekija.
Positiiviset muutokset ulkomuodossa kannustivat jatkamaan laihdutuskuuria.
Ulkomuodon muutoksen vaikutus tyydytti paitsi laihduttajaa itsedan, myos

vastakkaiseen sukupuoleen silla toivottiin olevan vaikutusta.

”..voi olla se vaaka sitten, ku ne huomaa, et kiloja lahtee, ni sit
ne(laihduttavat ystavét) innostuu vaan siité.”
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9.3.6 Laihduttamiseen liittyvien riskien tunnistaminen

Haastatteluista kuvastui tyttdjen huoli sydomishairididen nykyisesta kehityssuunnasta.
Monet olivatkin tormanneet syomishairioihin ystavien tai tuttavien kohdalla. MyOs
alipainoisuutta ja jatkuvaa painon tarkkailua pidettiin terveysriskeind. Muodostimme
teeman seuraavista alakategorioista: ongelmia syomisen kanssa, alipaino

terveysrisking, ylenmaarainen likkunnan harrastaminen seka jatkuva painon tarkkailu.

Ongelmat syémisen kanssa olivat haastattelemiemme tyttéjen mielesta ensimmainen
oire  sydmishairididen  kehittymisessa. @ Kavereiden kohdalla  esimerkiksi
kouluruokailuun kiinnitettin  huomiota. Toisten sydmattomyyttd saatettin pohtia
valituntikeskusteluissa. Varsin avoimesti puhuttiin  kavereista, joilla on ollut
jonkinasteinen syOmishairio. Jatkuva painon tarkkailu, sairalloisen laihuuden
tavoittelu ja sydbmisesta aiheutuva huono omatunto saattoivat myos tyttdjen mielesta

aiheuttaa tulevaisuudessa syomishairidita.

"Sellasia tiiGn pari, jotka yrittda rajottaa ja laihuttaa . Ja muutamilla on
ollukkin niinku ongelma silleen, etté ollu syémishéiri6 tai joku sellanen,

”

ne on kuitenki selvinny siitéd ihan hyvin.” ”...en ma tiid laihduttaako, mut
tarkkailee painoonsa aika paljon...” "Tietenki tulee joskus semmosia
vaiheita, ettd on kauheen kriittinen ittednsé kohtaan ja kattoo, ett voi vitsi
minkélaiset jalat mulla on ja pitdé léhteé lenkille ja sit tulee kauhean
huono omatunto, jos vetédé kauheesti kaikkee, niinku makeeta ja télleen.”

Alipainoisuutta pidettin myos todellisena terveysriskind. Se heratti tyttdjen
keskuudessa monenlaisia tunteita ja ajatuksia. Laihojen henkildiden laihduttaminen
miellettin  hyvin vakavaksi asiaksi. Alipainoa pidettiin ylipainoa suurempana
terveysriskina. Sairaalloisen laihan nuoren nakeminen paitsi saalitti, myds heratti
ajattelemaan. Nykyistd elamanmenoa pidettin  yhtena syyllisena nuorten
syomisongelmien kehittymiselle. Laihduttaminen voi toki riistaytya kasista
vahingossakin, laihuuden tavoittelussa sokaistuu helposti omaa kehoaan kohtaan.
Sydmisongelmien kanssa kamppaileva nuori tarvitsee tyttdjen mielesta ammattiapua

mahdollisimman pikaisesti.

”...Sit jos nékee jotain semmosia ihan mielettémén laihoja, yleensé ne on
tyttoja, tulee semmonen vadhén paha ku ndkee ku jalat on semmoset
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pelkat tikut.” "Se on vaarallista laihuttaa kauheen nuorena, m& oon
mieluummin semmonen ku mé&éa oon, en ruppee pakonomasesti itteeni
laihuttammaan.”

Tutkimusjoukkomme oli havainnut myods liikunnan harrastamisen suhteen poikkeavia
piirteita kaveripiirissaan. Ylenmaaréinen liikunnan harrastaminen ilmeni esimerkiksi
siten, ettd liikunnan avulla kulutettin enemman kuin sydétiin. Rasvan polttaminen

juoksemalla oli myds yleista tyttdjen kaveripiirissa.

”...mutta sitte myos lilkutaan paljon, ettd kdydééan paljon juoksemassa ja

” o

poltetaan silld tavalla sitd rasvaa.” ’...rupee syémaén silleen tarkkaa
ruokavaliota ja liikkuu paljon, kuluttaa enemmén kun syé...”

Haastattelemistamme tytdistd lahes jokainen kertoi tarkkailevansa jollakin tavalla
painoaan. Esimerkiksi viikonlopun vieton jalkeen saatettiin alkuviikko elaa hieman
kevyemmalla ruokavaliolla. Pieniinkin painonnousuihin pyrittiin puuttumaan heti.

Terveellinen ruokavalio ja liikunta olivat apuna painon tarkkailussa.

"...kyl se tulee esille sillai, ja ei ehké vélttdmétta laihduttaminen , mutta
se etté syo terveellisesti ja kuntoilee ja télleen.” "En mé& nyt sanois etté
laihduttaa, mutta ehké vahtii painoa aika paljon, et niinku ei silleen ehkéa

”on

vahi syémisiékdén, mut tarkkailee painoonsa aika paljon.” ”...on tietenki
Just néé oikeen suunnitellut dieetit, etté jos haluaa télleen jarkevésti, just
laitettu télleen ruokavalio yhdelle viikolle ja sun pitda sy6dé just sitéd mité
lapussa sanotaan.”

9.3.7 Liikunta laihduttamisen ja painonhallinnan tukena

Liikunnan harrastaminen oli tyttdjen tarkeimpia menetelmia painonhallintaan. Lahes
kaikki tutkimukseemme osallistuneet olivat melko aktiivisia liikkunnan harrastajia;
likuntamuodot vaihtelivat kilpaurheilusta liikunnan harrastamiseen oman
hyvinvoinnin vuoksi. Saanndllisen liikunnan harrastamisen tarkeys tiedostettiin
painonhallinnan kannalta. Muodostimme aineistosta seuraavat alakategoriat: liikunta
kilpailumielessa, kehon muokkaus, hyétyliikunta, aerobinen- anaerobinen liikunta ja

saannollinen liikuntaharrastus.
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Muutama haastattelemistamme tytoistda harjoitteli  aktiivisesti  tiettya lajia
kilpailumielessa. Liikunnan harrastaminen kilpailumieless& edellytti harjoittelua 4-5

kertaa viikossa. Kilpaurheilun harrastaminen toi elamantapoihin saanndllisyytta.

"Mé&é pelaan koripalloa, meilld on joku 4-5 kertaa viikossa harkat.” "Mé&é
tanssin, kilpatanssia tanssin.”

Kehon muokkaus oli myos eras liikuntaharrastuksen muoto tyttdjen keskuudessa.
Saanndllinen  kuntosalila  kdyminen  kuului  usein  tyttdjen  elamaan.
Kuntosaliharrastukseen suhtauduttin melko tosissaan, harjoittelun apuna olivat
henkilokohtaiset kuntosaliohjelmat. Saliharjoittelun taustalla oli halu saada kiinteampi

ja lihaksikkaampi vartalo.

”...m&& oon Kympin lenkki& heittdny ja sitten mei&n is&n kuntosalilla
kdyny.” "On mulla kaikkee punttiohjelmia sun muuta.” ”...ku mé& oon
alottanu tanssin ja télleen, efttd vois just silleen pikkasen laihtua ja
silleen, ettd sais enemmén lihasta ja ettd silleen kunto kasvais.”...mé
haluisin tdhén (néyttda vatsaansa) enemmén lihaksia ja ehk& véahéan
enemman ké&siin lihaksia.”

Hyétyliikunta nousi tarkeimmaksi tyttdjen harrastamaksi liikkuntamuodoksi.
Vuodenaikojen mukaan liikkuntamuodot tosin hieman vaihtelivat. Suurin osa
haastattelemistamme tytdista kertoi pyorailevansa tai kavelevansa matkat kouluun,
kavereiden luo tai harrastusten pariin. Koiran kanssa ulkoili oli myos hyotyliikunnaksi

laskettava liikuntamuoto.

”...no mé&a liikkun péivittain niinku lenkkeilyn parissa, kdyn koiran kanssa
lenkilld ja just pyéréilen kouluun ja useimmiten jos ldhden jonnekkin, ni

”

meen pyorélla...” ”...mulla on pari kilsaa kouluun ja sen méé meen ninku

”

pyoréllad kesét talvet...” ”...m&éa lenkkeilen koiran kanssa.”

Tyttdjen harrastamat liikuntamuodot voitiin jakaa anaerobisiin — ja aerobisiin lajeihin.
MyoOs kavereille painonhallinnan tueksi suositeltin samansuuntaisia vaihtoehtoja.
Pitkakestoista, rasvaa polttavaa liikuntaa suositeltiin laihduttamisen yhteydessa,

esimerkkeina mainittiin holkkdaminen, rullaluistelu, kavely ja uiminen.

”...tosi hyvéa on niinku juoksu ja sitten esimerkiks joku uinti tai t&mmaénen
tai tai sit mitd nyt joku aerobic tai joku td&mmdbnen vauhdikas liikunta.”
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“tota eiks pitéis olla semmosta kevyempéd, joka kestéé kauemman aikaa
, eiks se silleen polta rasvaa paremmin ja jos haluaa nostaa kuntoa ja
kasvattaa lihaksia, niin sitte se ois sellanen rankempi.” “Just joku
hélkkéys ja rullaluisteleen pystyy nyt kesélla hirveesti...”

Tyttdjen mielipiteet liikunnan harrastamisen saanndllisyyden tiheydesta vaihtelivat
hieman. Yhtd mieltd oltin kuitenkin siita, ettd onnistuneen laihduttamisen tai
painonhallinnan tueksi tarvittiin saanndllista liikuntaa. Mielipiteet riittavasta liikunnan
maarasta vaihtelivat parista harrastuskerrasta paivittaiseen liikunnan harrastamiseen.

Mieluisan liikuntamuodon I6ytamisella koettiin olevan motivaatiota lisdava vaikutus.

*Jos alkaa laihduttaa ja aloittaa jonku liikunnan, misté ite ei oikein pidé,
sit se kylld aika helposti j&éa pois, ettéd varmaan Kaikille semmonen joku

”

oma, miké tuntuu hyvélta.” ’...jos niinku joku alkaa laihduttaa, niin en méa
usko, etté kerran viikossa riittda, joku lenkkeilyki, niin varmaan joka péivé

”

tai joka toinen péaivé vahintdén.” ’...sit ainaki pari kertaa viikossa, niinku
kaks tai kolme tai jotain...”

9.3.8 Laihduttamisen sosiaalinen tuki

Haastattelemiemme tyttdjen mukaan laheisten antaman tuen merkitys laihduttamisen
onnistumisen kannalta olisi suuri. Jos paino-ongelmia olisi, tukea laihduttamiseen
haettaisiin  perheeltd, ystaviltda ja kouluterveydenhoitajalta. My0Os erilaiset
asiantuntijajarjestdt voisivat auttaa laihduttavaa nuorta. Aineistomme perusteella
muodostui seuraavat alakategoriat: laihduttaminen perheen yhteinen projekti,
ystavien henkinen tuki, ulkopuoliset asiantuntijat laihdutuksen tukena,
laihdutuskeskustelut terveydenhoitajan vastaanotolla, asiantuntijajarjestot

laihdutuksen tukena seka konkreettinen yhdessa tekeminen.

Haastattelemamme tytét suhtautuivat hyvin positiivisesti perheen tukeen
laihdutuspyrkimyksissa. He toivoisivat, etta laihduttaminen olisi perheen yhteinen
projekti. Monet  turvautuisivat aidin apuun varsinkin pienemmissa
laihdutustavoitteissa. Vanhemmat sisarukset koettin myos luotettavana

laihdutustiedon lahteena. Laihduttamisen ollessa ajankohtaista koko perheen
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toivottiin yhdessa muuttavan ruokailutottumuksia terveellisemmaksi. Perheen yhteisia

likuntaharrastuksia pidettiin myos hyvana laihduttamisen tukimuotona.

"Se vois tietysti ldhtee sieltd kotoa, et ei niinku sybtds hirveen
epéterveellisia ruokia kotonakaan, et vois vaikka koko perhe alottaa silla
tavalla terveellisemmén kuurin, syotds véhéan niinku terveellisemmin.”
”...paras olis varmaan oma perhe ja l4hipiiri, jotka on niinku just siiné ku
sy0 ja télleen, ett jos niista sais silleen jotain lenkkikaveria.” "No, kylld méa
varmaan ensin menisin meijan iskan tai aiskan juttusille ja jos niiltd ei
sais neuvoa, niin varmaan sitte menisin terkkarille.”

Ystdvien antamaa henkistd tukea arvostettaisiin laihduttamisen yhteydessa.
Haastattelemiemme tyttdjen mielesta olisi tarkeaa, etta ystava olisi eraanlainen
tukihenkilo, jolle voisi purkaa tuntemuksiaan. Ylipainoinen henkild voi nimittain
helposti tuntea huonoa omaatuntoa tai huonommuutta painonsa takia. Ystavan

toivottiin myds kannustavan jatkamaan laihdutustavoitteen saavuttamisessa.

"Uskon, ettd ystavét tota ni niin on tukena siiné, jos silld (laihduttavalla
ystéavélla) on paha olla, et niihin voi luottaa ja tukeutua, ystévistéd on just
varmaan aika suuri apu siind vaiheessa, et just jos on hirveen huono
omatunto painonsa takia...” "Mun mielesté ois niinku sellanen ettei tee
liian suurta numeroa, mut Kkuitenki niinku ois mukana siind projektissa,
ettei toinen joudu yksin...”

Perheen ja ystavien lisdksi myds ulkopuolisia asiantuntijoita tarvittaisiin
laihduttamisen tueksi. Monien tyttojen mielesta terveydenhoitajan kanssa olisi helppo
keskustella laihduttamiseen liittyvistd asioista. Kouluterveydenhoitajaa pidettiin
asiantuntevana ja luotettavana keskustelukumppanina. Laihduttamiseen liittyvista
jarjestoista Painonvartijat mainittiin mahdollisena laihduttamisen tukimuotona.

”...noit jotain laihdutus niinku painonvartijat ja tammdset, mutta kylla sité
varmaan joltain niinku terveydenhoitajalta saa neuvoo.” "Kai sité joltain
terveydenhoitajalta, ehk& se neuvoo kuitenki niinku kaikkein
Jarkevimmét, etté jos tosiaan haluaa laihduttaa.” ’...terveydenhoitaja, jolle
yleensé tullaan jutteleen.”

Haastattelemamme tytot olivat keskustelleet laihduttamiseen liittyvistd asioista
kouluterveydenhoitajan kanssa. Terveydenhoitajan kerrottiin ottavan painoon liittyvat

asiat puheeksi usein muidenkin asioiden yhteydessa. Terveydenhoitajan
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sopivuudesta laihdutustiedon antajana oltin monta mieltd. Muutama tyttd ilmoitti,
ettei  missdaan nimessa keskustelisi laihduttamiseen liittyvistd asioista oman
terveydenhoitajansa kanssa, muut suhtautuivat asiaan  positiivisemmin.
Terveydenhoitajan kanssa keskusteltin [&hinna laihduttamiseen soveltuvasta

ruokavaliosta ja painoon liittyvista asioista.

*Jos terkkarilla kdy, monesti nousee sielléd just painonhallinta ja kaikki

” ” H

murrosikgjutut...” ’...jos yleens&d haluaa jutella sellasista, niin k&y

” o

terkkarin kanssa juttelemassa.” ”...niin tosi usein tai melkein aina alkaa
kyseleméén, koska oot kdyny viimeks vaa'lla tai muuta vastaavaa...”

Asiantuntijajérjestét voivat toimia myds laihduttamisen motivoivana ja tukevana
tekijgna. Erilaiset laihdutustarinat mainittin  kiinnostavina. Painonvartijoiden

laihdutusruokavaliota oli jopa kokeiltu tyttdjen keskuudessa.

”...m& joskus katon jotaki painonvartijoiden lehtii, kuinka joku on
laihduttanu ittesé...”

Konkreettinen yhdessé tekeminen nousi hyvin tarkeaksi laihduttamisen tukimuodoksi.
Monet tytot kertoivatkin kokemuksistaan laihduttavan ystavan tukena. Ystavaa
kuunneltiin vaikeina hetkinad, lenkkeiltiin yhdessa tai keskusteltiin terveellisesta
ruokavaliosta. Ystavan roolia kuvattiin 1ahinna kuuntelijana ja kannustajana.

1y

”...vaikka kéyvéa lenkillé yhesséa télleen néin, kdyvé vaikka kuntosalilla.’
”...on just se kannustaminen ja just se ku sen alottaa toisen kanssa, ni se
on paljon niinku...” ”Yrittdd puhua sille, ettd kumminki syé terveellisesti,
Sy0 jotaki kuitenki, saa ravintoa. Jattds makeet ja téllaset.”

9.4 Haasteet terveystiedon opetukselle ja terveydenedistamiselle

Kysyimme haastattelussamme myos tyttdjen mielipiteitd terveystietoon liittyvien
asioiden opetuksesta koulussa. Olimme kiinnostuneita lahinna asiasisalloista,
kasittelytavoista ja erityisesti laihduttamiseen liittyvien asioiden kasittelystd koulun
terveystiedon tunneilla. Haastattelujemme perusteella muodostimme kolme teemaa:

medialukutaidon kehittaminen, terveystiedon opetus ei vastaa nuoren tarpeisiin ja
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terveystiedon kehittdminen nuorten lahtokohdista. Nama teemat esitetdan kuviossa
5.

* Media terveystiedon lahteena
» Terveysalan kirjallisuus
laihdutustiedon lahteena

Medialukutaidon

o Internet vieras laihdutustiedon kehittiminen
lahde
¢ Tiedon hajanaisuus Terveystiedon opetus ei Haasteet terveystiedon
e Tiedon esittamisen puutteet vastaa nuoren tarpeisiin opetukselle ja
terveydenedistamiselle

¢ Odotuksia terveystiedon sisallon
suhteen Terveystiedon kehittdminen

 Muutoksia opetusmenetelmiin nuorten |ahtokohdista
» Terveyskasvatuksen oikea ajoitus
¢ Terveyskasvattajan ominaisuudet

KUVIO 5. Haasteet terveystiedon opetukselle ja terveydenedistamiselle

9.4.1 Medialukutaidon kehittaminen

Haastattelemamme tytot kayttivat mediaa melko monipuolisesti. Tiedonhankintatavat
ja tietolahteet vaihtelivat kuitenkin melkoisesti. Tiedonlahteiden luotettavuuden
arviointiin olisi syyta Kkiinnittdd opetuksessa enemman huomiota. Paadyimme
aineistomme perusteella seuraaviin alakategorioihin: media laihdutus/terveystiedon
lahteena, terveysalan kirjallisuus laihdutustiedon lahteena ja internet vieras

laihdutustiedon lahde.

Lehdet ja televisio olivat tyttdjen suosimat mediat terveyteen / laihduttamiseen
liittyvéé tietoa etsittdessé. Televisiosta huomioitiin erityisesti runsas laihduttamisen
apuvalineiden tarjonta. Myos muotiohjelmista haettiin kroppaan liittyvia vaikutteita.
Terveyslehdet kiinnostivat laihdutustiedon lahteena. Internetin valtava tietomaara
tiedostettiin, mutta sitd vahemman kaytettiin laihduttamiseen liittyvan tiedon

hankinnassa.
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"Internetisté 16yt&é&, jos tarvii, mut en oo koskaan hakenu...” ”...lehessé ja
teeveesséd on hirveesti kaikkee, eftd ostat néitéd ja néité pillereitd, niin
laihdut ja osta tdmé& laastari, niin laihdut...” “Tietenki TV, sieltéd tulee
kaikkia muotiohjelmia, mut niitdki mé ldhinn& kattelen vaan sen muodin
takia ja silleen...”

Terveysalan kirjallisuus muodostui myos laihdutustiedon ldhteeksi. Tytot kertoivat
hankkineensa kirjatietoa ruokavaliosta ja likunnasta. Lisaksi erityiset laihdutusoppaat

olivat tyttdjen mielenkiinnon kohteena.

"Warmaan hakisin niistéd terveyslehista, jos mé&éa kunnolla haluan
laihuttaa.” "Ehk& mé&é jostain Kirjoista, et minké&lainen ruokavalio ois
tédrkee ja ehké joku liikunta...” "Varmaan just laihdutusoppaista tai
tdmmaosistd. Maéa varmaan ruokavalioo muuttasin aika rankasti.”

Tyttdjen suhde internetin kéytt66n jai hieman etéiseksi. Monet kertoivat syyksi
tietokoneen puuttumisen kotoa. Internetin kaytto rajoittui paaasiassa koulutehtavien
tekemiseen ja kavereiden kanssa yhteydenpitoon sahkopostin valityksella. Internetia
kaytettaisiin laihdutustiedon etsimiseen siina tapauksessa, jos tietoa ei muualta

|Oydettaisi.

"Ehké kédytédn enemmén jonkun sdhkoépostiin tai kouluesitelmien tekoon,

o

en muuten kauheesti kdytd.” ”...méa voisin kéyttéa, jos en muualta sais
tietoo.”

9.4.2 Terveystiedon opetus ei vastaa nuoren tarpeisiin

Haastattelemillamme tytéilla oli hyvin hajanainen kasitys terveystiedon opetuksesta
koulussa. Asioita oli kasitelty hyvin monen eri oppiaineen yhteydessa, eivatka sisaltd
ja esitystapa valttamatta vastanneet oppilaiden toiveita ja tarpeita. Terveystiedon
opetukseen liittyen muodostimme seuraavat alakategoriat: tiedon hajanaisuus ja

tiedon esittamisen puutteet.

Keskustellessamme terveystiedon opetuksesta tyttdjen kanssa saimme hyvin kirjavia
vastauksia. Jostain syystd muistikuvat kyseisen aineen opetuksesta olivat

tutkimusryhmallamme kovin hataria esimerkiksi opetuksen ajankohdan ja aiheiden
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suhteen. Terveyteen liittyva tieto vaikutti melko hajanaiselta. Terveys oli ollut aiheena
terveystiedon, liikunnan, kotitalouden ja biologian tunneilla. Opetus ajoittui ylaasteen
alkuaikoihin. Tyttéjen mukaan koulussa puhuttin jonkin verran murrosiasta,
seksuaalisuudesta, terveellisesta ruokavaliosta ja liikunnasta. Eli eri aineiden
opettajilla oli vastuu omasta aihealueestaan. Kokonaisuuden hahmottaminen saattoi

siis olla hieman vaikeampaa.

"Onhan meillé kasilla muistaakseni vai oliks se nyt ysin alussa, kasilla se
tais olla, terveystietoa tai semmosta.” ’Liikuntatunneilla saatetaan
puhua.” “Joskus biologiassa oli ihmisen biologiaa, et harvemmin Kylla
koulussa puhutaan.” ”"No kotsassa tietenki ruokavalioita.” “No
terveystiedossa sillon, siitd on viimeksi puhuttu, no, eipd silleen
erityisemmin puhuta siitéd.”

Tytot olivat havainneet terveyteen liittyvan tiedon esittémisessé puutteita. Esimerkiksi
kotitaloustuntien opetusta kritisoitiin, liian usein keskityttin pelkastdan ruoan
valmistukseen. Tietoa kaivattin myos enemman nuorten kielelle. Tiedon

esittamistapoihin kaivattiin myos muutoksia, ne koettiin usein liilan painostavina.

"Pitds saaha nuorten kielelld sanottua.” ’Jos sais jonkun nuoren
kertomaan nuorelle, koska mitd méda oon ite huomannu, etta nuori kertoo
nuorelle, se menee tavallaan paremmin perille ja on mielenkiintosta.”
"Kylldéhén se on ymmarrettavdssd muodossa, mutta sitd vois miettia, etté
kuka sen sitte esittéda.”

9.4.3 Terveystiedon kehittdminen nuorten Iahtdékohdista

Tytot kertoivat odotuksiaan terveystiedon opetussisalldista ja — menetelmista.
Terveystiedon opettajaan kohdistettin myos tiettyja vaatimuksia. Muodostimme
aineistostamme seuraavat alakategoriat: odotuksia terveystiedon sisallén suhteen,
muutoksia  opetusmenetelmiin,  terveyskasvatuksen oikea ajoitus, seka

terveyskasvattajan ominaisuudet. Kuvaamme alakategoriat seuraavassa.

Tytot haluaisivat enemman laihduttamiseen ja painonhallintaan liittyvaa tietoa,
esimerkiksi laihdutusruokavalio ja oikeat ruokailutottumukset mainittiin. Yli- ja

alipainoon liittyvista terveysriskeista kaivattin myos tietoa. Asioista haluttiin saada
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luotettavaa, totuudenmukaista ja oikeaa tietoa. Syomishairiot tuntuivat olevan tyttojen
keskuudessa hyvin puhutteleva aihe. Lahes kaikki kertoivat haluavansa
syOmishairidistd seka niiden vaaroista ja seurauksista enemman tietoa. Tyttdjen
puheista kuvastui huoli sydomishairididen esiintymisesta tuttavapiirissa. Tulevaisuus
huoletti tallaisten kavereiden kohdalla, ymmarrettiin, miten vakavilla asioilla

leikkiminen saattaisi tulevaisuudessa kostautua.

"Toimivia, tehokkaita, kestdvid, semmosia, mitkd ei ois mitaédn

humpuukia. Just ettd pystyis pitdméén ne kilot poissa...” ’...just

anoreksiasta, bulimiasta, niitd on kuitenki aivan &lyttbmésti nuorten

”

keskuudessa, sais vahén tietoa, mitad siitd voi seurata.” ’...oikeesta
ruokavaliosta, se ruuan jattdminen on hirveen monelle...” "Mun mielestéa
tytéille nimenomaan pitds laittaa laihutuksesta jotain. Et mitd siit4
oikeesti seuraa, jos s&é laihutat sillain, et s&& niinku lopetat sybmisen.”

Terveystiedon sisaltdjen ohella muutoksia toivottiin opetusmenetelmiin. Terveyteen
liittyvien asioiden kasittely eteni tyttdjen mukaan usein hyvin opettajajohtoisesti.

Uusia ja mielenkiintoisia menetelmia toivottiin terveystiedon opetukseen.

"Opettaja puhu asiasta ja sitten osallistuttiin keskusteluun yhesséa. Ei sita
kyllé hirveesti, mut tottakai ne perusasiat kéytiin lapi.” "Mun mielesta
koulussa puhutaan liian vdhén just esimerkiks tytéille...” "Pitds ehké joku
uus systeemi kehittda, milla sité kertos...”

Terveyskasvatuksen oikeaan ajoitukseen tulisi myos tyttojen mielesta kiinnittaa
huomiota. Terveyteen liittyvista asioista puhuminen pitaisi aloittaa jo ala-asteella.
Laihduttamiseen liittyvan tiedon toivottiin olevan ennemminkin ennaltaehkaisevaa
kuin lilan myohaan tulevaa. Eniten kyseistd tietoa koettiin tarvittavan ylaasteen
alkuvaiheessa. Uuteen Kkouluun siirtyminen ja vastakkaisesta sukupuolesta

kiinnostuminen kaynnistivat usein laihduttamisen.

"Kasi- ja ysiléisilla tyt6illa, ne yrittdé laihduttaa hirveesti ja mun mielesté
just silloin on vahentyny tommonen puhuminen, mun mielest olis tosi
hyvé jos sais niinku liséttyg kouluihin.”

Terveyskasvattajan ominaisuuksista keskusteltaessa tarkeimmiksi  mainittiin
asiantunteva, luotettava ja rento persoona. Liikunnan ja biologian opettajia pidettiin

kyseisessa koulussa parhaina terveyskasvattajina. Kouluterveydenhoitajaa pidettiin
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yhtena mahdollisuutena. Vanhemmat mainittiin myos mahdollisina

terveyskasvatuksen antajina.

”...mut se vois olla joku terveydenhoitaja tai biologian ope, mutta sitte on
vaan silleen, et jos ne on ite kauheen jaykkia, eikéd sinut sen asian
kanssa, niin mun mielstd& se on vaan pahempi.” ’Pyytasin
terveydenhoitajalta jotain esitteitd tai kysyisin siltd neuvoa ja just joku
aiti.” "Sellanen joka oikeesti osais asian, niin vois olla hyva.”
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10 POHDINTA

10.1 Luotettavuuskysymysten tarkastelua

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston analyysivaihetta ja luotettavuuden arviointia
ei voi erottaa toisistaan. Laadullisessa tutkimuksessa on mahdollista kulkea
vapaammin aineiston analyysin, tulkintojen ja tutkimustekstin valilla. Tutkija joutuukin
jatkuvasti pohtimaan tekemiaan ratkaisuja ja nain ottamaan kantaa seka analyysin

kattavuuteen etta tydnsa luotettavuuteen. (Eskola & Suoranta 1998.)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija on tutkimuksensa keskeinen tutkimusvaline.
Tarkein luotettavuuden kriteeri on tutkija itse ja nain ollen luotettavuuden arviointi
koskee koko tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 1998.) Tutkijan oman
viitekehyksen vaikutus kenttatydhon on tiedostettava. Hanen on myds suhtauduttava
neutraalisti ja tietylla etaisyydella tutkittaviin henkilGihin. (Tynjala 1991.) Laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden kriteereitda voidaan tarkastella monella eri tavalla.
Makela (1990) ja (1994) kiinnittaa luotettavuuden arvioinnissa huomiota seuraaviin
seikkoihin: aineiston yhteiskunnallinen merkittdvyys ja riittdvyys, analyysin kattavuus,

arvioitavuus ja toistettavuus.

Aineiston merkittavyydella Makela (1991) tarkoittaa lahinna sita, etta tutkijan on
oltava tietoinen aineiston kulttuurisesta paikasta ja sen tuotantoehdoista.
Tuotantoehdot tarkoittavat esimerkiksi tutkijan aktiivista osallistumista aineiston
tuottamiseen ja eletyn elaman valittymistd puolin ja toisin haastatteluihin.
Tutkimusjoukon kulttuurinen edustavuus, aineiston luonnollisuus ja totuudellisuus
liittyvat myos tuotantoehtoihin. Esimerkiksi haastattelututkimuksen yhteydessa
kannattaa miettia tutkimusryhman mukaan, onko jarkeva suorittaa yksilo-vai
ryhmahaastatteluja. Ryhman tuki tai hyvan ystavan lasnaolo voivat antaa paremmat

mahdollisuudet nuoren avautumiselle haastattelutilanteessa.

Tynjala (1991) puhuu myos artikkelissaan tutkimustilanteeseen liittyvien tekijoiden

arvioinnista erdaana luotettavuuden kriteerind. Tutkimuksemme luotettavuutta lisasi
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pilottihaastattelujen suorittaminen ennen varsinaista tutkimusta. Teimme tall6in
yksilé-ja ryhmahaastatteluista esihaastattelut. Haastattelutekniikkamme parani ja
saimme arvokkaan kokemuksen myos ryhmahaastattelusta. Tutkimuksemme
luotettavuuden hyvaksi voidaan myos mainita molempien tutkijoiden osallistuminen

tiedonantajien haastatteluihin. Tutkijat suorittivat myos aineiston litteroinnin itse.

Tutkimusryhmamme edustavuutta arvioitaessa valintaan vaikuttivat aikaisemmat
suhteet kyseiseen kouluun ja luokkiin. Paadyimme haastattelemaan kahden
yhdeksannen luokan kaikki tytot vapaaehtoisuuteen pohjautuen. Tutkimusjoukon
valinnassa voitaneen puhua harkinnanvaraisesta naytteesta. Tytdét ovat omien

kokemustensa, tuntemustensa ja mielipiteidensa parhaita asiantuntijoita.

Pyrimme sailyttamaan haastattelutilanteen kaikille tiedonantajille samanlaisena.
Luonnollisesti haastattelut sijoittuivat koulupaivan eri ajankohtiin. Tynjalan (1991)
mukaan haastattelutilanne voi toimia myos eraanlaisena tiedostusprosessina el
keskustelu haastattelijan kanssa voi auttaa tiedonantajaa tiedostamaan jotain, mita
han ei haastattelun alussa valttamatta tiedostanut. Olemme pyrkineetkin
huomioimaan aineistoon tutustuessamme mahdollisten ristiriitaisuuksien esiintymisen

tiedonantajien puheissa.

Makelan (1994) esittamia luotettavuusperusteita ovat myods aineiston riittavyys ja
analyysin kattavuus. Kvalitatiivisessa tutkimusperinteessa yksi riittavyyden mittari on
aineiston kyllaantyminen eli saturaatio. Aineisto alkaa siis toistamaan itseaan, eivatka
tiedonantajat tuota enaa tutkimusongelman kannalta uutta tietoa. On esitetty arvioita,
etta noin 15 henkilon vastaukset riittaisivat aineiston  kyllaantymiseen.
Kyllaéntymispiste vaihtelee kuitenkin huomattavasti. (Tuomi & Sarajarvi 2002.) Oman
aineistomme kylldaantymispistetta arvioitaessa voidaan todeta, etta
tutkimushaastattelut alkoivat toistaa itseaan. Suurempi tiedonantajien maara ei olisi
luultavasti tuonut tutkimustuloksiimme lisdarvoa. Aineistoa ei kannata kerata liikaa
kerralla. Tutkija voi ensin analysoida huolellisesti pienehkon aineiston ja paattaa sen
perusteella lisdaineistojen tarpeellisuudesta. Tulosten koettelu on myo6s aineiston

riittdvyyden mittari. Talldin aineisto jaetaan kahtia, viedaan lapi yksityiskohtainen
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analyysi yhdessa puoliskossa ja koetellaan saatuja tuloksia toisessa puoliskossa.
(Méakela 1994.)

Analyysin kattavuus tarkoittaa puolestaan sita, etta tulkintoja ei perusteta satunnaisiin
poimintoihin aineistosta. Usein kvalitatiivisen tutkimuksen aineistot ovat laajoja ja sen
vuoksi vaikeammin hallittavia. Talldin tutkija saattaa tyytya helposti selailuun
perustuviin vaikutelmiin. Tutkijan on tarkea miettia etukateen, miten aineisto saadaan

hallittavaan ja prosessoitavaan muotoon. (Makela 1994.)

Oma tutkimusaineistomme muodostui 14 tiedonantajan haastattelusta. Aineiston
pienehkd koko mahdollisti perusteellisen analyysin. Tarkoituksenamme ol
tiedonantajien kokemusten ja kasitysten selvittaminen ja ymmartaminen, ei niinkaan
yleistettavan tiedon luominen. Analyysissa etenimme aineistolahtOisesti sisallon
analyysin ehka kaavamaisenkin rakenteen mukaisesti. Muodostimme aineistosta 20
ylakategoriaa, joista puolestaan muodostui 5 yhdistdvaa kategoriaa, joihin
tulkintamme pohjautuu. Aineiston analyysin tutkijat suorittivat yhteistyossa. Paatokset
perustuivat yhteisten keskusteluiden pohjalta syntyneisiin ratkaisuihin.

Analyysin arvioitavuus ja toistettavuus ovat myds Makelan (1994) esittamia
tutkimuksen luotettavuuden kriteereitd. Arvioitavuudesta puhuttaessa tarkoitetaan
sitd, etta lukija kykenee seuraamaan tutkijan paattelya. Hanelle annetaan
edellytykset hyvaksya tutkijan tulkinnat tai vastaavasti riitauttaa ne. Toistettavuudella
tarkoitetaan puolestaan luokittelu- ja tulkintasaantdjen niin yksiselitteista esittamista,
ettd toinen tutkija pystyy niitd soveltamalla paatymaan samoihin tuloksiin.
Havaintojen luokittelu eli analyysiyksikoiden ryhmittely ennalta maariteltyihin

kategorioihin onkin eras kvalitatiivisen tutkimuksen tunnusomaisimpia piirteita.

Pyrimme raportissamme esittdmaan tutkimustulokset selkeasti ja ymmarrettavasti.
Kuvaamme yksityiskohtaisesti, miten aineiston kanssa etenimme ja mihin
johtopaatoksiin paadyimme. Kuvaamme sisallon analyysin oman tutkimuksemme
lahtokohdista. Lukijalle esitetdan ala- ja ylakategorioiden sekd yhdistavien

kategorioiden muodostaminen tutkimustulosten yhteydessa taulukoiden muodossa.
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10.2 Luotettavuuden parantaminen

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan parantaa erilaisin menetelmin.
Triangulaatio on nimitys tutkimusotteelle, jossa kaytetaan lukuisia menetelmia,
tutkijoita, aineistoja tai teorioita. Metodisessa triangulaatiossa oletetaan eri metodeilla
olevan erilaiset heikkoudet ja vahvuudet. Metodin virheellisyys voidaan korjata
kayttamalla rinnalla taysin erilaista metodia, koska eri metodeilla ei ole
todennakoisesti samanlaisia vaaristymia. Samassa tutkimuksessa eri laadulliset
menetelmat voivat tukea toisiaan. (Tynjala 1991, Tuomi & Sarajarvi 2002.)
Haastatteluaineistomme rinnalla olisimme voineet kayttda esimerkiksi Kkirjallisilla
menetelmilla tuotettu aineistoa. Talldin eri menetelmin kerattya aineistoa olisi ollut
mielenkiintoista verrata keskendan. Triangulaatio voi koskea myOs useiden
tutkijoiden tai erilaisten teoreettisten nakokulmien kayttda. Triangulaatio ei ole helppo
ratkaisu luotettavuusongelmiin. Jos kahdella menetelmalla on saatu ristiriitaisia
tuloksia, ongelmaksi muodostuu luotettavamman menetelman arvioiminen. (Tynjala
1991.)

Face-validiteetti on myos eras tapa parantaa laadullisen tutkimuksen luotettavuutta.
Siind tulokset esitetdan niille henkildille, joita aineistot koskevat tai ovat muutoin
tuttuja tutkittavan ilmién kanssa. Heitd pyydetaan arvioimaan vastaavatko tulokset
tutkittua. (Kyngas & Vanhanen 1999.)

Laadullisen tutkimuksen metodioppaissa mainitaan myos mahdollisuus laskea niin
kutsuttu yksimielisyyskerroin. Siina kaksi tutkijaa luokittelee saman aineiston.
Luotettavuus voidaan katsoa hyvaksi luotettavuuskertoimen ollessa 80-85%. Kahden
luokitteljan ~ kayttaminen  luotettavuuden  parantamiseksi voi  muodostua
ongelmalliseksi. Laadullinen tutkimus on aikaa vieva prosessi, ulkopuolisen

luokittelijan saaminen ei ole kovinkaan helppoa. (Tuomi & Sarajarvi 2002.)

Oman tutkielmamme luotettavuuden parantamista mietittdessa huomio Kkiinnittyy
tiedonhankintamenetelman valintaan. Ryhmahaastattelut olisivat kyseisessa
ikdluokassa saattaneet tuottaa hieman toisenlaista informaatiota. Ryhmassa

keskustelu olisi luultavasti herattanyt vilkkaampaa ajatuksenvaihtoa. Kokemukset,
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joita ei kerrottu kahdenkeskisissa haastattelussa, olisivat voineet ryhmatilanteessa

hyvinkin tulla esiin. Nyt tiedonantajien motivointi oli pelkdstaan haastattelijan varassa.

Mielenkiintoista olisi myds pyytaa tutkittavien arvio tutkimustulosten ja johtopaatosten
oikeaanosuvuudesta. Tallainen menettely on yleistynyt viime vuosina laadullisen

tutkimuksen piirissa.

10.3 Tutkimuksen eettiset vaatimukset

Jokainen tutkimus sisaltda lukuisia eettisia paatoksia, tutkija joutuu koetukselle
lukuisia kertoja tutkimusprosessin kuluessa. Tutkimuksen ongelmakohtia ovat
esimerkiksi: tutkimuslupaan liittyvat kysymykset, aineiston keruuseen liittyvat
ongelmat, tutkimuskohteen hyvaksikayttd, osallistumiseen liittyvat ongelmat seka

tutkimuksesta tiedottaminen. (Eskola & Suoranta 1998.)

Tutkimuksen kohdistuessa ihmisiin on erityisen tarkeaa hankkia henkiloiden
suostumus ja antaa tutkimukseen liittyvaa perustietoa (Hirsjarvi ym. 2000). Omassa
tutkimuksessamme hankimme tutkimuskoulua koskevan Iluvan oppilaitoksen
rehtorilta. Tutkimukseen osallistujiita ja heidan vanhemmiltaan pyydettin myos
kirjallinen suostumus, koska oppilaat ovat viela alaikaisia. Oppilaat saivat
tutkimukseen liittyvaa informaatiota opettajiltaan seka tutkimusluvan yhteydessa
olleesta saatekirjeestd. Haastattelujen alussa informoimme myds jokaista
tiedonantajaa erikseen. Korostimme, ettd haastatteluihin osallistuminen pohjautuu
vapaaehtoisuuteen. Muutama oppilas jattaytyikin tutkimuksemme ulkopuolelle.
Tiedonantajille puhuttiin myds tutkittavan ja tutkijan valista luottamuksellisuudesta.

Myods tutkimustuloksia julkaistaessa tulee huolehtia luottamuksellisuuden
sdilyttamisesta ja anonyymiteettisuojasta (Eskola & Suoranta 1998). Omassa
tutkimuksessamme tutkimukseen osallistuneiden nimet eivat tule muiden kuin
tutkijoiden tietoon. Tutkimusraportissamme ei mydskaan mainita tutkimuskoulun

nimea. Aineiston analyysissa olemme pyrkineet sailyttamaan ilmausten alkuperaisen
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yhteyden ja merkityksen, totuudenmukaisuudesta olemme pitaneet kiinni koko

tutkimusprosessin ajan.

10.4 Tutkimustulosten tarkastelua ja johtopaatokset

Tutkielmamme kirjallisuuskatsauksessa pyrimme kasittelemaan lihavuuteen ja
laihduttamiseen liittyvaa tietoa monelta nakokannalta. Halusimme myOs tuoda
tyohomme  terveyskasvatuksellisen = nakokulman  kasittelemalla  terveellista
laihduttamista suositeltavan ruokavalion, liikunnan ja laihduttamisessa tarkeiden
tukimuotojen kannalta. Nuorten lihavuuden esiintymisesta l16ysimme jonkin verran
tietoa, mutta sekin on paaosin peraisin 1990-luvun alkupuolelta. Nuorten tyttojen
laihduttamisen yleisyydesta sen sijaan I6ysimme vahemman tietoa. Loytamamme
tieto on paaosin laadullisiin tutkimuksiin pohjautuvaa, eika kerro yleistettavaa totuutta

tilanteesta.

Tutkimuksemme tarkoituksena oli tuottaa tietoa yhdeksasluokkalaisten tyttojen
laihduttamisesta ja painonhallinnasta. Tutkimustehtavina oli kuvata tyttdjen
kokemuksia kehostaan, heidan kasityksia laihduttamiseen liittyvista ilmidista seka

kasityksia ja kokemuksia laihduttamisesta ja painonhallinnasta.

Tyttojen kehonkuva

Tytot olivat murrosian loppuvaiheessa ja heidan kehittymisensa naiseutta kohti oli jo
hyvin pitkalla, ainakin fyysisesti. Puhuminen murrosikaan liittyvistda muutoksista ei
ollut tytdille kovin helppoa. Puheen kaantyessa fyysiselle puolelle muutoksista
kertominen oli selvasti vaikeampaa. Henkisia vaikutuksia oli suhteellisen helppo
nimeta. Tytot puhuivat murrosiasta enemman yleisella kuin henkildkohtaisella tasolla.
Murrosika oli ehka arka aihe, joka koettiin hyvin henkilokohtaisena. Murrosika
muuttaa nuorta ulkoisesti, eikd han ole viela valmis aikuinen, kehittymisprosessi
heilla on vield ikdankuin kesken. Se saattoi vaikuttaa siihen, etta tytdt kasittelivat
asiaa enemman objektiivisesti. Pohdittavaksi jaa, olisiko aihetta voinut Iahestya eri

tavalla, jotta siita olisi ollut helpompi puhua.
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Vaikka murrosian muutoksia oli paljon, ne koettiin kuitenkin paaasiassa positiivisina.
Onkin tarkeaa, etta tytét saisivat tukea naiseksi kasvamisessa. Kehitysta tukevina
tekijdina mainittiin aidin ja siskon esimerkki naisena olemisesta. Tuntemusten ja
kokemusten vaihto kavereiden kanssa naytteli myOs tarkeaa osaa naiseksi
kasvamisessa. Muutokset tulevat vahitellen, eli niihin oli myds aikaa sopeutua.
Ikaluokastaan varhaisimmassa vaiheessa kehittyneet kertoivat kokeneensa valilla
kiusallisia hetkia poikien taholta. Myds Aapola (1999) on kerannyt vaitdskirjaansa
varten aineistoa muistelutyon avulla tyttdjen naiseksi kasvamisesta ja murrosikaan
liittyvista ilmioista. Tytt0jen reaktiot vartalon muutoksiin vaihtelivat muistelutarinoissa
ylpeydesta jannitykseen, ahdistukseen ja hapeaan. Joissain tarinoissa tyton
mainitaan odottaneen muutosten alkua, toisissa asennoituminen oli neutraalimpaa,
osalla jopa negatiivista. Kehityksen tulokset eivat aina tyydyttaneet, esimerkiksi
tyytymattomyys rintoja kohtaan mainittiin.

Tyttdjen kokemus kehostaan oli melko realistinen. Tyt6t olivat hyvin kriittisia itseaan
kohtaan seka usein tyytymattomia vartaloonsa tai painoonsa. Tyytymattomyys oli
kuitenkin vahentynyt ylaasteen aikana. Tyytymattomyyden kokemukset tuntuivat
olevan yleisia. Olivatko ne todellisia kokemuksia, vai taytyyko tyttojen esittaa
tyytymatonta. Ovatko tytdt saaneet sellaisen mallin, ettd kehoon liittyvia asioita ei
pida kehua. Millainen keskustelu oli sallittua tyttdjen kesken? Kaunis vartalo ja
ulkonakod ovat usein myos kateuden aiheita. Tytot eivat myoskaan tuoneet esille sita,
onko terveys tarkeampaa kuin ulkonako, jos vaihtoehtoina olisi esimerkiksi diabetes

tai finniongelmat.

Myos Simosen (1995) muistelutydohon pohjautuvan tutkimuksen mukaan naiset
jaottelivat kertomuksissaan kehonsa osiin. Tarinoissa eriteltin kohdat, joihin oltiin
tyytyvaisia tai tyytymattomia. Muiden mielipiteet ja vallitseva kauneusihanne
nayttelivat myds tuolloin tarkedaa osaa kehonkuvan muodostamisessa. Kehoa
kohtaan olevaa tyytymattomyytta oli paljon. Olisi tarkeda saada tytoille myos tukea
kehomyonteisyyteen ja kannustaa nakemaan omia hyvia puolia ja kehittaa niitd. Kun
media tarjoaa nuorille kuvan kulttuurisesti ihailtavasta naisvartalosta, on erittain
tarkeda, ettd perheenjasenet ja ystavat auttavat nuorta positiivisen itsetunnon

loytamisessa (Hesse-Bider 1996).
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liImeisesti nuoret tytot, jotka ovat normaalivartaloisia, tuntevat tyytymattomyytta
itsedan ja vartaloaan kohtaan, koska he eivat koe olevansa taydellisia. Taman paivan
yhteiskunnassa arvioidaan ihmisia heidan ulkoisten ominaisuuksien perusteella ja se
aiheuttaa paineita monelle nuorelle. Valimaan (2000) tutkimuksessa tytot olivat poikia
yleisemmin huolissaan ulkonadstaan. Tytot halusivat muuttaa jotain omassa
ulkonadssaan, kokivat itsensa liian lihaviksi ja halusivat laihtua, eivatka kokeneet
ulkonakoéaan yhta positiivisesti kuin pojat. Tolosen (2001b) tutkimuksessa tyttdjen
puheessa oli kuultavissa tietty ihannekuva naisen ruumiista, esimerkiksi reisien ja
takamuksen tuli olla laihoja. Monet tytot pystyivat osoittamaan omasta kehostaan
tarkan hapean pisteen. Yksi tyttdjen ikuinen keskustelun ja hapean aihe tuntui olevan
laskit eli lihavuus, jonka avulla itsea arvioitiin. Laski koettiin ikdvana ja siitd haluttiin
eroon. Joskus toisiin, lihavimpiin ihmisiin suhtauduttiin ennakkoluuloisesti, jopa
valtellen. Tyttdjen suhde naiseuteen ja ruumiillisuuteen kasitteellistyi liiallisuuden ja
puutteen kautta. Tytdille ruumiin hallinta tuntui myos tarkealtd, se oli yhtaalta
taistelua liiallista sydomista vastaan ja toisaalta hallinnan tarvetta suhteessa ruumiin

kiinteyteen.

Hoikkuus oli tarkea ja tavoiteltava asia tyttojen elamassa. Haastateltavista kukaan ei
ollut lihava tai ylipainoinen. Kenellakaan ei siis ollut varsinaista syyta eika tarvetta
laihduttamiseen. Tyttjen kasitys kehostaan oli yhteneva heidan
laihdutuspyrkimysten kanssa. Tytot olivat hoikkia olemukseltaan, pari tyttéa ol
normaalipainoisia. Tyttojen arvioinnit omasta painosta olivat myos melko realistiset.
Yleisempaa kuitenkin oli, etta koettiin olevan normaalipainoisia, vaikka paino saattoi
olla alhainen. Tyttdjen kasitys normaalipainosta oli eridava ammattihenkilén, kuten
terveydenhoitajan kasityksista. Kuvamenetelman kaytto tyttdjen oman kehon ja
painon arvioimisessa oli sopiva haastatteluumme. Sita voisi kayttaa
monipuolisemminkin haastattelun yhteydessa. Se auttoi konkretisoimaan kasityksia

itsesta ja muista.

Laihduttamiseen liittyvat ilmiot

Tyttdjen laihduttaminen kuvasi tdman hetkista aikakautta. Media oli keskeisessa

roolissa ulkonakopaineiden luojana. Tutkimukseemme osallistuneet tytot seurasivat
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aikaansa muoti- ja tyyliasioissa. Mediakriittisyys nousi kuitenkin puheissa esiin.
Median luomat ulkondkdpaineet olivat tyttdjen mielestda suuret. Nuorten
laihdutuspyrkimyksia oli turha ihmetella, kun miettii median esittelemia naisvartaloita.
Medialla nayttaisi olevan valta etenkin nuorten tyttdjen kehonkuvan
muodostumisessa. Tarkea haaste olisikin saada kehitys kulkemaan painvastaiseen
suuntaan. Olisi valilla terveellista lukea kirjoituksia normaalipainoisesta ja itsensa
hyvaksyvasta nuoresta. Jokaisen toivoisi myds ldytdvan oman hyvanolon tunteen
likunnan ja ravitsemuksen suhteen. Talloin jatkuva kamppailu kilojen kanssa

luultavasti vahenisi.

Tytot olivat siina iassa, jolloin omaa identiteettia etsittiin ja luotiin. Esimerkkia otettiin
usein julkisuudesta ja omista idoleista. Haluttiin saada hyvaksyntaa samaistumalla
henkiloihin, jotka olivat suosittuja ja menestyvia. Tyttdjen mielestd media vaaristi
ihmisten kasityksia ihanteellisesta vartalosta ja kehosta. Tama piti myds osittain
paikkansa tutkimusryhmamme kohdalla. Vaikka tyt6t olivat mediakriittisia, kuitenkin
he mediasta ottivat ulkonakoesikuvansa. Kukaan ei kertonut ihailevansa tavallisia
ihmisia. Henkinen kasvu ja kypsyminen auttoi tyttoja suhteuttamaan median
vaikutuksia ja itsetunnon vahvistuminen auttoi luomaan omaa tyylia. Tytot halusivat
olla muodikkaita seka nayttaa hyvalta. Ulkonadlla oli tarkea merkitys tytoille. Siita
puhuttiin paljon ja silla oli keskeinen asema tyttdjen elamassa. Kukaan tytoista ei

kertonut, ettei valittaisi ulkonakoasioista.

Ulkonadn arvostelu oli korostunut tyttdjen keskusteluissa. Arvostelu kohdistui I&ahinna
toisiin, myds poikien ulkondkddn. Toisaalta tytdét olivat suvitsevaisia erilaisuutta
kohtaan, eivatka hyvaksyneet kiusaamista ulkonaon vuoksi. Nama tulokset olivat
ristiriitaisia keskenaan. limeisesti haastattelemiemme tyttdjen ulkonaon arvostelu
liittyyi enemman tyylikkyyteen ja muodikkuuteen kuin paino-ongelmiiin. Tolosen
(2001b) tutkimuksessa puolestaan tytoét suhtautuivat ennakkoluuloisesti lihaviin.
Tyttdjen puhe omasta ja toisten ruumiillisuuden ja tyylien yksityiskohdista oli koulun
julkisuudessa yleistd ja usein myoOs kriittista arviointia. Tytot ajattelivat olevansa
saman tarkkailun alaisina myds itse. Ystavien kesken kaydyt keskustelut
ruumiillisuudesta antoivat sosiaalista tukea vastapainoksi julkisille arvioille. Tyttéjen

puhe ruumiillisuudesta kietoutui heidan sosiaalisiin suhteisiinsa. Aikuisuutta kaytettiin
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kriteerind muiden arvostelussa. Tytot saattoivat arvostella samanikaisten joko liian
aikuismaista tai liian lapsellista kaytosta ja pukeutumista. Tytdille oli tarkeaa
naisellisen olemuksen varmistelu esimerkiksi meikin ja naisellisen muotojen
korostamisen avulla. Tolosen (2001a) tutkimuksen mukaan poikien ulkonadlla ol
tyttéjen mielesta merkitysta. Tytot olivat yhta kriittisia ja tarkkanakoisia poikien
ruumiillisuuden suhteen kuin itsensakin nahden. Poikien tuli olla urheilullisia, hoikkia
seka hyvakuntoisia. Lihakset olivat tyttdjen mielesta tarkeita pojille. Myds kiinteys ja

vartalon kontrolli liittyivat vaatimuksiin.

Koulukiusausta tiedettin olevan, mutta tytéilla oli siitd vahan henkildkohtaisia
kokemuksia. Tyttdjen mielestd lihavuus aiheutti koulukiusaamista. Aaltosen
tutkimuksessa koulukiusatut yhdeksasluokkalaiset tytot nimesivat kiusaamisen ja
eristetyksi  joutumisen syyksi erilaisen ulkonaon, esimerkiksi lihavuuden.
Kiusaaminen oli loppunut, kun tytét hoikistuivat, kasvoivat pituutta tai muuttuivat
muuten naisellisemman nakdisiksi. (Aaltonen 2001.) Tavallisimmat kiusaamisen

muodot seka tytoilla etta pojilla ovat pilkkaaminen ja nimittely (Salmivalli 2002).

Laihdutuskokemusten ja —kasitysten ristiriitaisuus

Kaikki tutkimusryhma@mme tytdt olivat normaalipainoisia, emme saaneet heilta
varsinaisia laihdutuskokemuksia. Jo pilottihaastattelussamme olleet tytot olivat
hoikkia, eika heillakaan ollut kokemuksia laihduttamisesta. Emme tienneet etukateen
varsinaisten haastateltavien taustoista, mutta olimme varautuneet siihen, ettemme
valttamatta saa kerattya laihduttamiseen liittyvia kokemuksia. Tyt6t kuvasivat vahan
omia laihdutuskokemuksiaan, sen sijaan he kuvasivat kasityksiaan ikaistensa
laihduttamisesta monipuolisesti. Oliko laihduttaminen arka aihe, jota ei valttamatta
haluttu myodntaa. Haluttinko antaa se kasitys, ettd laihduttaminen ei vielda koske
heidan ikaryhmaansa vai koettiinko laihdutusasiat lilan henkildkohtaisina asioina,

joita ei voinut paljastaa.

Kyseisessa ikaryhmassa laihduttamisen avulla pyrittin  poikien tai kaveripiirin
suosioon. Myods tyytymattdomyys omaan vartaloon tai ihannekropan tavoittelu

saattoivat kaynnistaa laihdutuspyrkimyksen tyttdjen keskuudessa. Median luomalla
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kauneusihanteella oli myos tutkimuksessamme laihduttamista edistava vaikutus.
Myds Nichterin (2000) mukaan lehdistdon ja television esittdma kuva valitsevasta
kauneusihanteesta on suunnattu suoraan tytdille ja naisille. Media viestittaa

onnellisuuden kuin poikaystavankin 16ytyvan viehattavan ja hoikan kehon avulla.

Keskusteluissamme tytot eivat juurikaan omalla kohdalla kayttédneet laihdutus —
termia. Ennemminkin puhuttiin painon tarkkailusta tai kropan kunnossapidosta. Me
tutkijat mieltdisimme asian |&hinna painonhallinnaksi tai erdissa tapauksissa
laihduttamiseksi. Kavereiden laihdutuskokemuksista sen sijaan kerrottiin mielellaan.
Termistdstd huolimatta tutkimukseemme osallistuneiden keskuudessa oli selvid
laihdutuspyrkimyksia, vaikka sitd ei meille tutkijoille suoraan myonnettykaan.
Yhdysvaltalaistutkimuksessa The Teen Lifestyle Project tytét puhuivat mieluummin
syomisen tarkkailusta kuin laihduttamisesta. Lahes 40 % tutkimukseen osallistuneista
kertoi tarkkailevansa ruokavaliotaan. Syomisen tarkkailua pidettiin laihduttamiseen
verrattuna sallivampana menetelmana. Herkutteluhetkien ja pienten repsahdusten
salliminen takaisi paremmat mahdollisuudet onnistua tiukkaan Ilaihdutuskuuriin
verrattuna. Syomisen tarkkailuun kuului myos perehtya ruokien ravintoainesisaltoihin.
(Nichter 2000.) Omassa tutkimuksessamme laihduttaminen ja syOmiseen liittyvat

aiheet nayttivat olevan myos tyttdjen mielesta mielenkiintoisia ja ajankohtaisia.

Tutkimusryhmamme laihduttamista ei voi myoskaan luonnehtia pitkajannitteiseksi
toiminnaksi. Laihdutuspyrkimykset olivat enemmankin hetkittaisia ilmioita. Saatettiin
esimerkiksi kiinnostua jonkin ihmedieetin tai uuden laihdutusmenetelman kokeilusta.
Nichterin (2000) tutkimuksessakaan tyttdjen laihduttaminen ei ollut erityisen
suunnitelmallista. Muutamasta paivasta viikkoon kestavat laihdutuskuurit olivat
tavallisimpia, pisimmillaan laihduttaminen kesti teinityttdjen keskuudessa pari viikkoa.
Laihduttamiseksi saatettiin sanoa jopa muutaman tunnin tai pari paivaa kestavaa
syomisen tarkkailua. Hesse-Biderin (1996) mukaan laihdutusbisnes on saanut
Yhdysvalloissa hyvin suuren mittakaavan. Laihduttavat naiset uskovat, etta
laihtuakseen heidan taytyy ostaa jotain, kuten pillereita, ruokavaliosuunnitelmia tai
jasenyys laihdutusryhmassa. Mainonnan avulla laihduttajille valitetdan kuva nopeasta

painon alenemasta, jos laihdutustuotteen ohjeita noudatetaan kirjaimellisesti.
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Tyttojen kasitykset ikaryhmansa laihdutuskokemuksista olivat sen sijaan rajumpia.
Heilld oli paljon kertomuksia siitd, kuinka koulussa ruoka jatetdan syomatta tai
kouluruokailussa vatsa taytetdan vedella ja nakkileivalla. Liikunnan vieminen
aarimmaisyyksiin kuvasi myos tyttdjen mukaan ikaryhman laihdutustapoja. Liikunnan
avulla saatettiin esimerkiksi kuluttaa enemman energiaa kuin oli syoty. Myos
terveydelle vaarallisten menetelmien kokeillusta, kuten oksentaminen ja
paastoaminen, 16ytyi esimerkkeja lahipiiristd. Usein puhe kaantyikin laihduttamisesta
puhuttaessa syOmishairidihin. Meita ihmetytti tyttdjen arkinen suhtautuminen
kavereilla esiintyviin eriasteisiin syomisongelmiin ja —hairidihin. Tytot nayttivat
kuitenkin olevan aidosti huolissaan kavereistaan ja kaipaavan lisaa tietoa

syOmishairidihin liittyen.

Viimeisen parinkymmenen vuoden aikana erilaiset syomishairiot ovatkin lisaantyneet.
Lansimaissa laihuushairion (anorexia nervosa) esiintyvyys nuorilla (12-24- vuotiailla)
naisilla on noin 0,5%-1%. Ahmimishairion (bulimia nervosa) esiintyvyys on
puolestaan 1%-3% samassa ikaryhmassa. Tiukkojen diagnostisten kriteereiden
lisaksi epatyypillisista syomishairidista karsii arvioiden mukaan noin 5% nuorista
naisista. Maassamme ainoa selvitys syomishairididen esiintyvyydesta on tehty 14-16
vuotiaille koululaisille. Sen mukaan ahmimiskayttaytyminen oli suomalaistytéilla
yleisempaa verrattuna moniin ulkomaisiin tutkimuksiin. Taman perusteella voidaan
arvioida 10 000-20 000 nuoren suomalaisnaisen sairastavan diagnostiset kriteerit
tayttavia syomishairioita. Lisaksi sairauden oireita arvioidaan esiintyvan 25 000
henkilolla. (Suokas ym. 2000.) Lievat syomiseen liittyvat pulmat, kuten
laihduttaminen ilman tarvetta, valikoiva sydminen, ruokailun ajoittainen laiminlyonti,
ruokavaliokokeilut ja kouluruokailusta poisjaanti ovat hyvin yleisia nuorten
keskuudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2003).

Ristiriitaisuuksia  [0ytyi myo6s  tyttdjen liikunta- ja  ruokailutottumuksista.
Tutkimusryhmaamme voisi luonnehtia liikkunnalliseksi, osa oli myos kilpaurheilua
harrastavia tyttoja. Ruokailutottumukset olivat sen sijaan kirjavampia. Haastatteluissa
he osasivat kuvailla tutkijoille paapiirteittain terveellisen ruokavalion koostamisen.
Omassa elamassa ei kuitenkaan toimittu sen mukaan. Sydminen oli suurella osalla

epasaannollista. Aamupalaa ei valttamatta syoty ollenkaan, koulussa ruokailu jai
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myOs usein varsin vahaiselle, eikd kotona tarjottu paivittain lammintd ruokaa.
Liikuntaa kilpailumielessa harrastavilla syominen vastasi eniten terveellisen
ruokavalion perusperiaatteita. Myos kaksi kasvisruokavaliota noudattavaa tyttdéa
sattui tutkimusryhmaamme. Heidan kohdalla emme voi olla mydskaan vakuuttuneita

ruokavalion oikeasta koostamisesta.

Haasteet terveystiedon opetukselle ja terveydenedistamiselle

Terveystiedon opetuksen toteuttaminen koulussa puhutti tyttoja myos paljon. Tyot
eivat kokenet saavansa sellaista tietoa kuin olisivat kaivanneet. Terveyteen liittyvat
tiedot vaikuttivat myds kovin hajanaisilta. Emme tieda johtuiko asia kiinnostuksen
puutteesta terveystietoa kohtaan vai aiheen kasittelyn jakaantumisesta usealle eri
oppiaineelle. Esimerkiksi liikunnan- tai kotitalouden oppiaineiden yhteydessa
annettava opetus ei ehka aktivoi oppilasta parhaiten. Kyseisten aineiden tunneilla on
keskitytty yleensa tekemiseen ja usein myds arvosana muodostuu pelkastaan sen
perusteella. Myos Korhonen toteaa Wuolion (2000) artikkelissa, etta terveystiedon
integroinnista muihin oppiaineisiin ei ole juurikaan positiivisia kokemuksia.
Kaytanndssa aineenopettajat nakevat oman oppiaineensa opettamisen ensisijaisena,
joten terveystiedon opetus nain jarjestettyna jaa vahemmalle. Integroitu opetus

lahinna tukee, ei korvaa terveystiedon varsinaista opetusta.

Keskustelimme paljon tyttdjen odotuksista terveystiedon opetuksen suhteen. Aiheilta
toivottin  enemman ajankohtaisuutta ja opetusmenetelmiltd vaihtelevuutta.
Laihduttaminen ja syomishairiét seka niihin liittyvat riskit olivat tarkeana pidettyja
aiheita, joiden kasittely on ollut vahaista. SyOmisongelmien esiintyminen
kaveripiirissa ja laihduttamisen yleisyys nuorten keskuudessa toimivat herattelijoina.
Asioista kaivattiin oikeaa tietoa nuorten lehdissa esiintyvan tiedon sijaan. Myds
terveyskasvattajan ominaisuuksiin liitettiin tiettyja vaatimuksia. Henkilon tulisi olla
luotettava ja uskottava. Myds vertaisrynmien asema tiedonantajina nostettiin esiin.
Kannaksen (2002) mukaan nuorten terveystarpeet tulisi huomioida koulun terveyden
edistamisen ja terveyskasvatuksen suunnittelussa. Oppilaiden aktiivista
osallistumista tulisi tukea esimerkiksi kayttamalla opetuksessa erilaisia toiminnallisia

menetelmia. Terveyskasvatukseen tulisi sisallyttdd myos enemman keskusteleva
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tyotapa. Talldin pohdittaisin enemman nuorten eldamaan liittyvia kysymyksia
terveydesta, sairaudesta ja niihin liittyvistd ongelman ratkaisumahdollisuuksista.
Koulun terveyskasvatuksen tavoitteena on lisata terveysosaamista. Se koostuu

terveystiedoista ja — asenteista, arvostuksista seka erilaisista terveystaidoista.

Perusopetuksen uuden opetussuunnitelman perusteiden mukaan terveystieto on
oppiaineena oppilaslahtéinen, toiminnallisuutta ja osallistuvuutta tukeva. Opetuksen
lahtokohtana tulee olla lapsen ja nuoren arki, kasvu ja kehitys seka ihmisen
elamankulku. Terveystiedon opetus perustuu monitieteiseen tietoperustaan.
Opetuksen tehtavana on kehittdd oppilaan tiedollisia, sosiaalisia, tunteiden saatelya
ohjaavia, toiminnallisia ja eettisida valmiuksia. Terveystietoa opetetaan integroidusti

vuosiluokilla 1-6 ja kolme vuosiviikkotuntia vuosiluokilla 7-9. (Opetushallitus 2003.)

Terveystiedon aseman vahvistuessa oppiaineena tulee myos ajankohtaiseksi pohtia
opettajien valmiuksia kyseisen aineen opetuksessa. Epailemme, etta talla hetkella
koulujen terveystiedon opetuksesta vastaavilla opettajilla ei ole riittavia valmiuksia
terveystiedon opetukseen. Terveystiedon saralla riittaa haasteita myos opettajien
taydennyskoulutuksen suunnittelussa ja toteuttamisessa. Nahtavaksi jaa, minka alan

opettajat hankkivat kelpoisuuden terveystiedon opettamiseen.

10.5 Jatkotutkimusaiheita

Jatkossa on tarkeda tutkia tarkemmin nuorempien tyttdjen laihduttamista.
Esimerkiksi seitsemasluokkalaiset tytdt ovat keskeisessa riskissd ajautua
laihdutuskierteeseen ja tata kautta syomishairidihin. Tyttojen laihdutusmenetelmia
voisi tutkia tarkemmin, koska epaterveellinen laihduttaminen korostui tuloksissamme.
Toisaalta kouluhenkildkunnan kasityksia tyttdjen laihduttamisesta voisi myds
kartoittaa esimerkiksi haastattelemalla heita. Kouluterveydenhoitajalla ja opettajilla
voi olla nakemyksia tyttjen laihduttamisesta, mika voi edistaa kehittamaan

ylaasteella annettavaa terveyskasvatusta.
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Myos tiettyjen erityisryhmien, esimerkiksi merkittavasti ylipainoisten tyttdjen
laihdutuspyrkimyksia olisi mielenkiintoista tutkia. Useiden kymmenien kilogrammojen
ylipainon kanssa kamppailu herattdd varmasti laihduttamisen yhteydessa taysin
erilaisia tuntemuksia ja kokemuksia kuin lievasti ylipainoisella henkilolla. Lasten ja
nuorten laihduttaessa perheen merkitystd ei voi unohtaa myoskaan tutkimuksen
kentalla. Esimerkiksi monet syomiseen liittyvat mahdollisesti epaterveelliset
taipumukset omaksutaan jo lapsuudessa. Usein lapsuudessa omaksutut tottumukset

seuraavat aikuisuuteen.

Kerasimme aineistomme yksilOhaastatteluilla. Ryhmahaastattelun avulla voisi saada
erilaista tietoa, koska yksil6- ja ryhmahaastattelussa sosiaalinen tilanne on erilainen
ja se voi vaikuttaa siihen, millaisia asioita paljastetaan. Tyttojen mielesta
laihduttaminen oli yleista heidan ikaisten keskuudessa, mutta heilla itsellaan oli
kuitenkin  vahaisia kokemuksia. Tama vaikuttaa ristiriitaiselta, jota olisi

mielenkiintoista selvittaa.

Kouluruokailun epasuosio on lisdantynyt. Kouluruokailuun liittyvia asioita ja
kouluruokailukayttaytymista olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin, esimerkiksi
havainnoimalla ja haastatteluilla. Nain olisi mahdollista verrata havainnoinnin ja
haastattelujen tuloksia keskenaan. Poikien laihduttamista voisi myods tutkia erikseen

tai yhdessa tyttojen kanssa.

Koululaisten sydomishairididen tutkiminen ja siihen johtavien tekijoiden selvittaminen
olisi tarkeaa. Tutkimuksemme perusteella voimme ainakin olettaa, etta
syomiskayttaytyminen on muuttunut epaedulliseen suuntaan ja tytdt ovat huolissaan
nykyisesta kehityssuunnasta. Nuoret tytot ajautuvat helpommin noudattamaan
erityisia ruokavalioita, esimerkiksi kasvisruokavalion suosio on lisaantynyt kaiken
aikaa. Olisi tarpeellista selvittad kasvisruokavaliota noudattavien tietoisuus
ruokavalion oikeaoppisesta koostamisesta ja toisaalta ruokapaivakirjan avulla
selvittaa toteutettavan ruokavalion terveellisyys. Monitieteinen Iahestymistapa antaisi
laihduttamiseen liittyvista ilmidistd monipuolisemman kuvan. Esimerkiksi median,
psykologian, kasvatuksen, kulttuurin ja terveyden tutkijoiden yhteistyd voisi antaa

uudenlaisen nakokulman laihduttamisesta.
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LIITE 2
Hyvat vanhemmat

Olemme terveyskasvatuksen opiskelijoita Jyvaskylan yliopistosta. Teemme Pro-
gradu-tutkielmaamme terveystieteiden laitokselle. Tydomme kasittelee nuorten
laihduttamista  ja painonhallintaa. = Tarkoituksemme  on haastatella
yhdeksasluokkalaisia tyttoja saadaksemme heidan mielipiteitddn nuorten
laihduttamisesta.  Tutkielmamme ohjaajina toimivat terveyskasvatuksen
professori Lasse Kannas ja terveystiedon lehtori Raili Valimaa.

Haastattelut toteutetaan Xxxxxxx ylaasteella viikolla 21. Haastattelut ovat
yksilohaastatteluja ja ne kestavat noin 30 minuuttia. Keskustelut nauhoitetaan ja
kasitelladn luottamuksellisesti tutkimusaineistona. Ne eivat tule muiden kuin
haastattelijoiden kayttdon, eikd haastateltavien nimid mainita missaan
yhteydessa.

Pyydamme lupaa saada haastatella lastanne tutkielmaamme varten. Jos jokin

tutkielmaamme liittyva asia jai teille epaselvaksi, vastaamme mielellamme
kysymyksiinne.

Yhteistyoterveisin

Sirkku Heikkinen Sanna SekKi
terveystieteiden -yo terveystieteiden -yo
P. XXX XXXXXXX P. XXXX XXXXXX

Annan luvan haastatteluun

En anna lupaa haastatteluun

Vanhemman allekirjoitus Oppilaan allekirjoitus



LITE 3

Teemahaastattelun runko:

Yleista bodyimagesta ja ulkonadsta

- Mista olette viimeksi keskustelleet kavereiden kanssa?

- Millaisista ulkonakdon liittyvista asioista keskustelette kaveriporukassa?
(Voisitko mainita muutamia keskeisia teemoja.)

- Mista keskustelitte 7.luokalla?

- Miten aiheet ovat muuttuneet? Millaista muutosta on tapahtunut?

Laihdutuskokemukset ja - kasitykset

- Onko laihduttaminen yleista ikaistesi nuorten keskuudessa? Miksi?
- Miksi luulet, etta ryhdytaan laihduttamaan?

- Mista laihduttamiseen liittyvista asioista nuoret puhuvat?

- Mita laihduttamiseen liittyvia asioita sina pohdit?

- Onko sinulla kokemuksia laihduttamisesta?

- Oletko ollut laihdutuskuurilla? -Miksi ryhdyit laihduttamaan?

- Milloin laihdutit?

- Miten olet muuttanut ruokatottumuksiasi?

Kasitykset painonhallinnasta

- Millaisilla menetelmilla ikaisesi nuoret laihduttavat?

- Millaisia menetelmia sina olet kayttanyt?

- Mita sinun mielestasi painonhallinta on?

- Kuvaile lyhyesti ruokavaliota, jota kaytat laihduttamisen aikana.

- Miten laihdutusruokavaliosi eroaa normaalista ruokavaliostasi? Kuv. Ruokailutottumuksiasi!!
- Kuvaile liikuntaa painonhallintamenetelmana.

- Miten liikut normaalisti?

- Miten huolehdit, etta painosi ei nouse uudelleen?

- Kenelta sait apua laihduttaessasi? Miten esim. perheesi ja ystavasi osallistuivat
laihduttamiseesi?

Henkilokohtainen bodyimage (Kuvasarjan kaytté haastattelun ohessa)

- Millainen murrosika sinulla oli/on?

- Kuvaile murrosian vaikutusta kroppaasi?

- Mitka olivat mielestasi rajuimmat muutokset kehossasi?

- Oliko muutosten hyvaksyminen sinulle helppoa? Miksi?

- Oletko kriittinen omaa kroppaasi kohtaan?

- Millainen olet vartaloltasi? Katso kuvia ja valitse omaa kehoasi vastaava kuva.
- Miksi valitsit kyseisen kuvan?

- Mita mielta olet omasta painostasi?

- Mainitse seikkoja joihin olet joko tyytyvainen tai tyytymaton?

- Onko sinual/ystaviasi kiusattu ylipainon tai jonkun poikkeavan piirteen vuoksi?
-Altistaako ylipaino koulukiusaamiselle?

- Mita ajattelet eripainoisista nuorista?



Media & bodyimage

- Millainen on mielestasi tiedotusvalineiden/median esittelema ihannekroppa?

- Millaisia paineita se aiheuttaa ikaisillesi nuorille?

- Miten sina suhtaudut mahdollisiin paineisiin ts. Mita olet valmis tekemaan ulkonakosi eteen?
- Vaikuttaako media esim pukeutumiseesi?

- Mista kroppaan liittyvista asioista mediassa puhutaan parhaillaan?

- Mita viestintdkanavaa sina seuraat eniten? (tv, lehdet, netti..)

Terveyskasvatus

- Puhutaanko koulussa yleisesti terveyteen liittyvista asioista?

- Mita laihduttamiseen liittyvia asioita olette kasitelleet koulussa? Missa aineessa?

- Mista hankit laihduttamiseen liittyvaa tietoa? Esim. tv, netti..

- Onko l6ytamasi tieto ymmarrettavaa ikaisillesi?

- Kenelta toivot saavasi laihduttamiseen liittyvaa tietoa?

- Millaista laihduttamiseen liittyvaa tietoa ikaisenne nuoret tarvitsevat?

- Haluaisitko keskustella viela lopuksi jostain teemasta lisaa tai mahdollisesti jostain uudesta
aiheesta?
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