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Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd urheiluyldkoululaisten viikoittaista ravitsemusta ruokafrekvenssien
ja ravitsemuskayttaytymisen avulla. Ravitsemusta tarkasteltiin sukupuolittain, paélajiryhmittéin (joukkuelajit,
kamppailulajit ja esteettiset lajit, muut yksilolajit) sekéd jakaen tutkittavat liikuntasuosituksen toteutumisen ja
liikunnan kokonaismaéran mukaisesti eri ryhmiin. Tutkielman kohteena olivat urheiluyldkoulukokeilussa syksylla
2017 aloittaneet 7. -luokkalaiset nuoret. Aineisto kerattiin elektronisella kyselylomakkeella ja tammikuun 2018
loppuun mennessa kyselyyn oli vastannut 217 urheiluyldkoululaista yhdestatoista koulusta. Kyselyn
vastausprosentti oli 57,9 %. Aineisto analysoitiin vuoden 2018 aikana. Ryhmien vélisten erojen selvittdmiseen
kaytettiin ristiintaulukointia ja Khiin nelié (y2) -testid. Aineiston kuvailemiseen kaytettiin frekvenssejd ja
prosenttiosuuksia.

Ravitsemuskayttaytymiseen kuului tdssa tutkielmassa aamiaisen sydminen arkisin ja viikonloppuisin, aamiaisen
ja ilta-aterian sydmisen yleisyys aidin tai isan kanssa, 5—6 aterian ateriarytmin ja ruoanlaittoon osallistumisen
yleisyys. Ruokafrekvensseissa tarkasteltiin sitd, miten monena paivand viikossa tutkittavat soivat hedelmid,
vihanneksia, kalaa, makeisia tai suklaata, sokerisia virvoitusjuomia ja energiajuomia.

Urheiluylédkoululaisten ravitsemustottumukset olivat tulosten mukaan lahempénd ravitsemussuosituksia kuin
kansallisissa tutkimuksissa on osoitettu. Ryhmien vélisissd vertailuissa sukupuoli- ja paalajiryhmien seka
liikuntasuosituksen toteutumisen mukaisesti jaettujen ryhmien vélilla oli useita tilastollisesti merkitsevia eroja,
mutta liikunnan kokonaismééran mukaisesti jaetuissa ryhmissa ei ollut tilastollisesti merkitsevié eroja. Tulokset
osoittivat tyttdjen ravitsemuksen olevan hieman l&hempana ravitsemussuosituksia kuin poikien ravitsemus, mutta
ei kuitenkaan jokaisella osa-alueella. Tyt6t sdivét vihanneksia (p=.000) ja osallistuivat ruoanlaittoon (p=.009)
sédanndllisemmin, ja pojat joivat sokerisia virvoitusjuomia (p=.000) ja energiajuomia (p=.011) tyypillisemmin.
Monella osa-alueella muiden yksilolajien harrastajien ravitsemus oli 1&himpéna suosituksia ja joukkuelajien
harrastajilla kauimpana suosituksista. Muiden yksildlajien harrastajat osallistuivat ruoanlaittoon muiden lajien
harrastajia tyypillisemmin (p=.007). Joukkuelajien harrastajat soivat hedelmié (p=.018) ja vihanneksia (p=.001)
harvemmin ja joivat sokerisia virvoitusjuomia (p=.000) tyypillisemmin kuin muissa paalajiryhmissa.
Liikuntasuosituksen pdivittdin taytti 56,1 % ja vahintddn 20 tuntia viikossa liikkui 64,5 %. Paivittdin
liikuntasuosituksen tayttavilla nuorilla ravitsemus oli suuntaa antavasti parempaa kuin yhtend tai useampana
paivanad riittamattomasti liikkuvilla. Liikuntasuosituksen tayttdvat nuoret soivat 5—6 ateriaa paivassa
saanndllisemmin (p=.036), sbivat hedelmia paivittain tyypillisemmin (p=.021) ja kalaa suositusten mukaisesti
useammin (p=.050) kuin suositukseen yltdméattdmat nuoret. Enemmaén liikkuvien ryhmaéssa ravitsemus oli
suuntaa-antavasti parempaa kuin vahemman liikkuvilla.

Urheiluylakoululaisten ravitsemus ei tdysin vastannut Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksia.
Terveytta edistavien tapojen omaksumisessa on vield parannettavaa, vaikka tulokset olivat vaestétasoa parempia.
Urheilijanuorten ravitsemukseen on panostettava, jotta se edistaa heidan kasvuaan ja kehitystd, arjessa jaksamista
ja urheiluharrastuksissaan kehittymista.
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ABSTRACT

Kenkkild, S. 2019. Nutrition amongst secondary school of sports’ students. Department of Sport Sciences,
University of Jyvaskyla. Master’s thesis, 78 pp. 5 appendices.

The purpose of this study was to investigate Finnish secondary school of sports’ students’ weekly nutrition by
using food frequencies and eating habits. Nutrition was examined by gender, main sport group (e.g. team sports,
martial arts and aesthetic sports, other individual sports) and groups with different amount of physical activity.
The study’s participants composed of seventh graders who started secondary school of sports trials in August 2017.
The data was collected by electronic questionnaire. Before February 2018 the questionnaire was answered by 217
secondary school of sports' students from 11 schools. The answering per cent was 57,9 %. Differences between
groups were analyzed using crosstabulation and chi-squared (y2) -tests. The data was evaluated with frequencies
and percentages.

In this study, eating habits included having breakfast on weekdays and weekends, having meals at home with a
parent, having 5—6 meals per day and participating in meal preparing. In food frequencies it was studied how often
participants consumed fruit, vegetables, fish, candy or chocolate, sugary beverages or energy drinks.

Results showed that secondary school of sport students’ nutrition was closer to nutrition recommendations
compared to national results. There were many statistically significant differences when examining the nutrition
according to sex, main sport group and achieving the physical activity recommendation. There were no statistically
significant differences when examining the nutrition according to the amount of the physical activity. Girls ate
vegetables (p=.009) and participated in meal preparing (p=.000) more often than boys. Boys consumed sugary
beverages (p=.000) and energy drinks (p=.011) more often than girls. When examining the nutrition according to
main sport group, other individual sport athletes' nutrition was closest and team sport athletes' nutrition was furthest
to nutrition recommendations in many study fields. Other individual sport athletes participated in meal prepairing
more often than other sport groups (p=.007). Team sport athletes consumed fruit (p=.018) and vegetables (p=.001)
less frequently and sugary beverages (p=.000) more often than other sport groups.

More than half (56,1 %) of the secondary school students achieved the physical activity recommendation on the
daily basis and 64,5 % exercised at least 20 hours per week. Nutrition of the participants who achieved the physical
activity recommendation daily was better than participants who didn"t achieved the recommendation: they had 5-
6 meals per day more often (p=.036), consumed fruit daily more typical (p=.021) and consumed fish according to
nutrition recommendations more often (p=.050). Participants who exercised at least 20 hours per week had
directional better nutrition than participants who excercised less than that but the differences weren’t statistically
significant differences.

Secondary school of sport students’ nutrition was slightly insufficient compared to Finnish food authority's
nutrition recommendations. Even if this study's results were better compared to national results, it’s important to
invest in young athletes nutrition. Nutrition affect to adolescents' growth and development, to their energy levels
and development as an athlete.

Keywords: secondary school of sports, adolescents, nutrition, eating behaviors, food frequencies
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1 JOHDANTO

Liikunta- ja urheiluharrastukset kuuluvat monen nuoren arkeen Suomessa. Nuorelle on usein
tarkedd hauskanpidon lisaksi my6s harrastuksissaan kehittyminen. Urheiluseuroissa valmennus
on padasiassa laji- ja fysiikkavalmennusta, jolloin urheilussa kehittymiseen vaadittavat lepo ja
ravinto jadvat vahemmaélle huomiolle. Nuori saattaa tdmén vuoksi kuvitella, ettd ainoastaan
harjoittelun teho ja maard madrittdvat urheilijan tason. Urheilua harrastavilla nuorilla nopea
kasvuvaihe, murrosiké ja pyrkimykset kehittya urheilussa lisdavét ravitsemuksen merkitysta.
Suomalaisnuorten liikuntaravitsemuksesta on vain vdhdn tutkimustuloksia, joten
lisdtutkimuksille on tarvetta. Tdma pro gradu -tutkielma avaakin hieman sitd, ovatko Suomessa

urheilua harrastavan yldkoululaisen ravitsemustottumukset riittdvan hyvalla tasolla.

Nuoria tulisi opettaa mahdollisimman varhain tavoittelemaan harjoittelun, ravitsemuksen ja
levon tasapainoa, jotta terveys ja hyvinvointi sdilyisivat hyvind ja urheilussa kehittyminen olisi
optimaalisinta. Tasapainoinen ravitsemus on edellytys lasten ja nuorten terveydelle, silld jo
varhaisen lapsuuden ja nuoruuden aikainen ravitsemus vaikuttaa laaja-alaisesti kasvuun ja
kehitykseen, esimerkiksi luustoon (mm. Ilander 2010, 23; Pelly, Meyer, & Hunking 2011, 316
& 321; Jones 2011). Ravitsemus vaikuttaa myds nuorten hyvinvointiin ja jaksamiseen arjessa
sekd liikuntaharrastuksissa. Nuorista suurin osa (90 %) kokee ravitsemuksen vaikuttavan
jaksamiseen (Salovaara 2006). Seitsemasluokkalaiset urheiluyldkoululaiset kokevat
elamdassédan muutoksen siirtyessaan alakoulusta yldkouluun, ja tdma eldamanmuutos luultavasti
vaikuttaa heiddn kayttaytymiseensa. LATE-tutkimuksessa (Ovaskainen & Virtanen 2010)
aamiaisen ja koululounaan syomatté jattaminen oli alakoulussa yleisempaé kuin ylédkoulussa ja
perheen yhteiset ateriat vahenivét alakoulusta ylakouluun siirryttdessa. Tutkimuksessa yhteinen
ateria syotiin lahes jokaisena arki-iltana 84 % 1. -luokkalaisista ja vain noin puolella 8. -
luokkalaisista. (Ovaskainen & Virtanen 2010.)

Jarkevasti koostettu ruokavalio on hyddyksi myds koulumenestyksen kannalta (Salovaara
2006; llander 2010, 13). Salovaaran (2006) tutkimuksessa todettiin ylékoululaisten

koululounaan olevan térkeé osa ravitsemusta. Koululounaan valiin jattamisell4 ja ei-suotuisilla
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vélipaloilla oli yhteys heikompaan koulumenestykseen verrattuna koululounaan ja suotuisia
vélipaloja syOneisiin oppilaisiin. Lisaksi tytoilla ateriarytmin s&annollisyys ja aamiaisen
syominen olivat yhteydessd parempaan koulumenestykseen verrattuna epdsadannolliseen
ateriarytmiin ja aamiaisen véliin jattamiseen. Koululounaan véliin jattaneilla stressinkaltainen
oireilu oli koululounaan sybneitd yleisempad ja tytoilla todettiin myds aamiaisen véliin
jattamiselld olevan yhteys stressinkaltaiseen oireiluun. (Salovaara 2006.) Puutteellinen ravinto
ja epasdanndlliset ravitsemustottumukset eivét edistd nuoren kasvua ja kehitystd, koulussa
jaksamista tai siellda oppimista eivatkd myoskaan harrastuksissa kehittymistd. Urheilua
harrastavien nuorten ravitsemukseen onkin tarked kiinnittdd huomiota ja pyrkia tekemé&an
terveyttd edistdvien valintojen tekemisestd vield nykyistd helpompaa. Pohja
ravitsemustottumuksille luodaan varhain, joten jo pienten lasten ravitsemuksesta on

huolehdittava.

Vaestotasolla nuorten ravitsemuksesta ja terveydesta on tutkimustuloksia jo pidemmalt4 ajalta.
Yleisesti nuorten hyvinvointi on kehittynyt 2000-luvulla mydnteisesti. Monet 8.-9.-
luokkalaisten terveystottumuksista ovat parempia aikaisempaan verrattuna, vaikka muutokset
ovatkin olleet suhteellisen pienia. (Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 31-35; Luopa ym.
2014.) Vuoden 2014 WHO:n Kkoululaistutkimuksen raportista on nahtdvissé, ettd
suomalaisnuorten ravitsemustottumukset ovat Euroopan muihin maihin verrattuna keskitasoa
paremmalla tasolla. Suomalaisnuoret syovdat aamupalan keskitasoa useammin ja
virvoitusjuomien kulutus on hyvin véahaistda muihin maihin verrattuna. Kuitenkin kasvisten
kulutus on Suomessa huomattavasti vahaisempaa kuin valtaosassa muista vertailumaista.
(Inchley ym. 2016.) Joidenkin  suomalaisnuorten  ruokavalio on  kaukana
ravitsemussuosituksista, vaikka ravitsemussuositukset tunnetaankin hyvin. Kouluikaiset syovat
lilan vahén kasviksia ja hedelmid, he saavat ravinnostaan liian vahan D-vitamiinia ja kuitua
seka liikaa energiatiheitd, runsaasti sokeria ja rasvaa sisaltavia elintarvikkeita. (Naesager 2012;
Raulio 2012; Lagstrém 2012.)

Nuorten ravitsemuskayttaytymisen on todettu vaihtelevan paitsi maiden valilla (Vereecken ym.
2009) myos Suomen sisélla alueellisesti (THL 2017 Aluevertailu; Kouluterveyskyselyn
tulokset alueittain 2015). Tutkimuksissa ei olla kuitenkaan osoitettu, ettd jokin alue erottuisi

muista alueista pelkdstddn myonteisesti tai Kielteisesti. Etelda-Suomi ja Lappi ovat olleet
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sellaisia alueita, ettd ne sijoittuvat yleisimmin joko myonteiseen tai kielteiseen adripaahan.
(THL 2017 Aluevertailu.) Aamiaisen valiin jattdminen on yleisintd Kymenlaaksossa ja
harvinaisinta Kainuussa (THL 2017 Aluevertailu; Luopa ym. 2014). Hedelmien, marjojen ja
kasvisten syominen 6-—7 paivana viikossa on ollut yleisinta Uudellamaalla ja harvinaisinta
Eteld-Pohjanmaalla ja Kainuussa (THL 2017 Aluevertailu; Kouluterveyskyselyn tulokset
alueittain  2015). Samankaltaisia alueellisia eroja ilmeni myds vuoden 2015
kouluterveyskyselyn alueellisia eroja tarkastellessa. Karkkia, suklaata, sokeroitua limsaa tai
mehua lahes péivittdin kéyttdvien osuus oli suurin Pé&ijat-Hameelld ja pienin Pohjois-
Pohjanmaalla. Energiajuomien l&hes paivittainen kdyttaminen oli tyypillisintd Kymenlaaksossa
ja harvinaisinta Keski-Pohjanmaalla. Perheen yhteinen ateria véhintddn kolmesti viikossa
syotiin yleisimmin Ahvenanmaalla ja harvimmin Kymenlaaksossa. (THL 2017 Aluevertailu)
Aikaisemmassa alueellisessa vertailussa perheet soivat yhteisen ilta-aterian tyypillisimmin
Lansi- ja Sisda-Suomessa ja harvimmin Eteld-Suomessa (Kouluterveyskyselyn tulokset
alueittain 2015).

Suomalaisten urheilijanuorten ravitsemustottumuksista on tehty muutamia tutkimuksia.
Holappa (2014) totesi 11-13-vuotiaiden yleisurheilijoiden ruokavalion olevan péadasiassa
melko monipuolista ja hiilihydraattipitoista. P6llanen (2000) havaitsi 15-18-vuotiaiden
urheilijoiden ravitsemusta selvittdneessé tutkimuksessa tytt6- ja poikaurheilijoiden saavan
ravinnostaan hyvin runsaasti proteiinia. Tuloksista selvisi myos, ettd yksilourheilijoiden
ravitsemus oli hieman terveellisempédad joukkueurheilijoihin ja kuntoilijoihin verrattuna.
(Pollanen 2000.) Siltanen (2016) tutki urheilijanuorten (n=1165, keski-ikd 13,9 vuotta)
arkipaivaisen ravitsemuksen siséltoa ja aterioiden syomistd. Nuorten urheilijoiden
ravitsemustottumukset ovat tutkimustulosten mukaan vastanneet melko hyvin suomalaisia
ravitsemussuosituksia, mutta osalla urheilijoista ravitsemus on poikennut suosituksista

huomattavasti.

Taman pro  gradu  -tutkielman  Kirjallisuuskatsauksessa  késitellaan  Valtion
Ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimia ravitsemussuosituksia, ravintotekijoita ja
elintarvikeryhmid, liikuntaravitsemusta ja nuorten ravitsemuskayttaytymistd. Tyon
ulkopuolelle rajattiin liikuntaravitsemukseen vahvasti kuuluva urheilusuorituksen aikainen

liilkuntaravitsemus. Tutkielman tarkoituksena oli Kkartoittaa urheiluyldkoulukokeiluun
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osallistuvien 7.-luokkalaisten nuorten ravitsemusta ruokafrekvensseja ja
ravitsemuskayttaytymistd kartoittamalla. Lisdksi selvitettiin urheiluyldkoululaisten nuorten
sukupuolittaisia, péaalajiryhmittaisia ja liikunta-aktiivisuudeltaan eroavien ryhmien eroja
ravitsemuksessa. Urheiluyldkoulukokeilu aloitettiin kouluissa syksylla 2017 ja sen myota
mahdollistui urheilijanuorten elintapojen ja tottumusten tutkiminen. Suurin osa aikaisemmista
urheilijanuorten ravitsemusta selvittaneista tutkimuksista on ollut hyvin pienimuotoisia, eika
tdménkaltaisia yli 200 tutkittavan tutkimuksia ole tehty Suomessa kuin muutamia. Taman
tutkielman tutkimustuloksista onkin oletettavasti hyotyd myods urheiluylékoulutoiminnassa
mukana oleville henkildille sek& erityisesti urheilijanuorten kanssa toimiville. Tutkielmaa
kannattaa hyodyntad myos urheiluyldkoulukokeilun péatavoitteen eli “urheilijanuoren hyvan
arjen” tavoittelussa, jossa harjoittelu, koulunkdynti ja arjen pienet valinnat tukevat toinen
toisiaan (Olympiakomitea 2018). Porttikivi ja Suoraniemi (2018) avaavat pro gradu -
tutkielmassaan tarkemmin urheiluyldkoulukokeilun aikataulutusta ja toteutusta, organisaatiota,

toiminnan siséltosuosituksia, perusteemaa ja tavoitteita.



2 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS

Kehittydkseen mahdollisimman tehokkaasti ja pysyakseen terveina nuorten urheilijoiden tulisi
oppia, mitd, milloin ja miten ravitsemuksesta tulisi huolehtia. Elimistomme solut ja kudokset
tarvitsevat toimiakseen energiaa ja ravintoaineita eli hiilihydraatteja, proteiineja, rasvoja,
kivenndisaineita, vitamiineja ja vetta. Ihminen saa kaiken tarvitsemansa tavallisesta, jarkevésti
koostetusta ruokavaliosta. Ravinnon sisalto ja siten ravintoaineiden saanti vaikuttavat jokaisen
ihmisen terveyteen, elimiston toimintaan ja urheilijoilla fyysiseen kehittymiseen ja
suorituskykyyn. Ruoan hyva ravintoainetiheys ja ravintoarvo tarkoittavat kyseisen ruoan
sisdltdvan runsaasti ja monipuolisesti hyodyllisid ravintoaineita sen sisaltdmaan energiaan
nahden. (Pethman & llander 2006, 21; llander 2014b, 41.) Runsaasti ja monipuolisesti
laadukkaita ravintoaineita siséltdvd ruokavalio ehkéisee elimistdon stressid, parantaa
vastustuskykya ja on edellytys toimivalle ja terveelle elimistélle. (Ilander 2010, 17 & 49.)
Ruokavalion koostamisessa on tarked muistaa monipuolisuus, kohtuullisuus, optimaalinen
ravintoainetiheys sekd aterioiden rytmitys ja ajoitus. Ruokavalion monipuolisuus turvaa
kaikkien valttamattomien ravintoaineiden saannin ja ravinnon kohtuullisuus suojaa tiettyjen
ravintoaineiden liikasaannilta. (Pethman & llander 2006, 20-22.) Laadun ja monipuolisuuden
lisdksi kohtuullisuus niin hyvien kuin huonojenkin ruokien suhteen seké riittdva rentous

auttavat jarkevén ruokavalion koostamisessa ja yllapitamisessa (Ilander 2010, 49).

Urheilijan arkiset valinnat ovat urheilussa kehittymisen perusta. Arjen saannéllisyyteen ja
terveystottumuksiin kannattaa panostaa, silla elaméantavat vaikuttavat paitsi terveyteen ja
hyvinvointiin, myos urheilussa kehittymiseen. (Hiilloskorpi & Ojala 2014; llander 2010, 13.)
Urheilussa kehittyakseen kolmen peruspilarin: harjoittelun, levon ja ravitsemuksen on oltava
kunnossa. Monella urheilijalla ravitsemukseen ja erityisesti arkisen perusruokavalion
koostamiseen tulisi kiinnittdd enemman huomiota. (Urheilijan ravitsemusopas 2012; Pethman
& llander 2006, 11.) Terveellinen ruokavalio parantaa suorituskykyd, nopeuttaa fyysista
kehittymistd, tehostaa harjoittelua ja palautumista seka vahentda rasitusvammoja ja sairastelua
(Urheilijan ravitsemusopas 2012). Ravinnonsaannin rytmitys ja riittdvyys auttavat sydomisen
hallinnassa, hyvan harjoitteluvireen ja tehokkaamman palautumisen saavuttamisessa (llander
2010, 49).



2.1 Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimien suomalaisten ravitsemussuositusten
tehtdvand on edistdd suomalaisten ravitsemustilaa ja terveyttd. Ravitsemussuositukset auttavat
monipuolisen ja tasapainoisen ruokavalion koostamisessa ja ravitsemussuosituksissa on pyritty
huomioimaan eri vdestdryhmien erityisvaatimuksia. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on
julkaissut mm. aikuisille, ik&&ntyneille, imevéisikaisille ja lapsille, koululaisille, nuorille
aikuisille sek& vegaaneille kohdennettuja ravitsemussuosituksia. (Terveyttd ruoasta -
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014; Syddaén yhdesséd -ruokasuositukset lapsiperheille
2016; Syodaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2017.) Uusimmat suomalaiset
ravitsemussuositukset on annettu vuonna 2014 ja niiden pohjana ovat vuonna 2013 hyvéksytyt
pohjoismaiset ravitsemussuositukset. Urheilijoille ei ole omia ravitsemussuosituksia, mutta
yleiset ravitsemussuositukset antavat hyvan perustan my6ds urheilijan ruokavalion
koostamiselle. Urheilevan nuoren ruokavalion koostamisessa auttavat vaeston yleisten
ravitsemussuositusten  lisdksi  VRN:n laatimat kouluruokailusuositus (2017) seka
lapsiperheiden ruokasuositukset (2016). My6s lautasmallit ja ruokapyramidit auttavat helposti
ymmarrettavalla tavalla hahmottamaan ruokavalion ja aterioiden koostamisen perusperiaatteita.
On kuitenkin muistettava ravitsemussuositusten olevan yleisohjeita vaestétasolla ja niitd onkin
mukautettava yksilollisesti henkilokohtaisten tarpeiden mukaan. Ravitsemussuosituksiin

palataan yksityiskohtaisesmmin aterioiden koostamisen ja eri elintarvikeryhmien yhteydessé.

2.2 Nuoren urheilijan energiantarve

Hyvan ruokavalion perusteet ovat kaikille hyvin samankaltaisia (1lander 2014a, 19). Fyysiselta
aktiivisuudeltaan erilaisten ihmisten ravitsemuksessa suurin ero liittyy ravinnontarpeeseen
(llander 2010, 14). Péivittaiseen energiankulutukseen vaikuttavat perusaineenvaihdunta, ruoan
késittelyyn tarvittava energia seké fyysisesta aktiivisuudesta johtuva energiankulutus (Borg,
Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 167). Liséksi energiankulutukseen vaikuttavat ikd, pituus,
paino ja yksildllinen kasvu ja kehitys. Lapsena ja murrosiassa kasvu on hyvin nopeaa, joten
energiantarve on erityisen suurta. (Hiilloskorpi & Ojala 2014.) Sukupuolten valiset erot

energiantarpeessa alkavat myos vahitellen nékyé, silla tyypillisesti pojat kasvavat nopeammin,



painavat enemman ja heilla on enemman lihasmassaa (Ilander 2010, 34-35). Suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaiset viitearvot nuorten energiantarpeelle ovat 10-13-vuotiailla
tytoilla 2055 kcal/vrk, pojilla 2220 kcal/vrk, 14-17-vuotiailla tyt6illa 2340 kcal/vrk ja pojilla
2820 kcal/vrk. (Syodaén yhdessé -ruokasuositukset lapsiperheille 2016.) Tytoilla murrosika
alkaa keskimaéraisesti poikia aikaisemmin, joten murrosiasté aiheutuvat muutokset vaikuttavat
heilld tyypillisesti aikaisemmin kuin pojilla (Pelly, Meyer, & Hunking 2011, 317). Murrosidssa
tyttdjen kehonkoostumus naisellistuu hormonaalisten muutosten seurauksena. Kriittisyys ja
itsenséd sekd& ravitsemuksen tarkkailu saattavat lisddntyd, jolloin painontarkkailu ja
laihduttaminen saattavat yleistyd. (Hiilloskorpi & Ojala 2014.)

Jokainen tarvitsee energiaa kasvuun ja kehitykseen, mutta urheilua harrastavilla energiaa
tarvitaan myds myods urheilemiseen ja palautumiseen. Liikunnan kokonaismaéra ja teho,
kilpailu- ja harjoituskausien poikkeavuudet sekd yksilolliset erot vaikuttavat energian- ja
ravintoaineiden tarpeeseen. (Mero 2016, 205; Syddaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille
2016.) Urheilu ja liikunta lisdavat energian- seka nesteentarvetta (llander 2014a, 19). Liikunnan
kesto ja rasittavuus vaihtelevat eri lajeissa, jolloin myds energiankulutus vaihtelee eri lajien
harrastajilla (Ilander 2006, 41). Vaikka urheilijoilla on sama suhteellinen ravintoainejakauma
kuin  valtavédestolld, on grammamaérdinen tarve usein Kkorkeampi suuremman
energiankulutuksen vuoksi (llander 2014e, 144). Urheilijan ravitsemuksessa tarkein asia onkin
riittdva energiansaanti (Ilander 2014a, 22). Ihanteellisinta urheilijan kehittymisen ja terveyden
kannalta on  energiatasapaino,  jonka  saavuttamisessa  auttavat  sdanndlliset
ravitsemustottumukset (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 248-249).

Vahainen energiansaanti on usein riski suojaravintoaineiden liian vahaiselle saannille (P6llanen
2000). Kasvuidssd nuoren ravitsemuksessa energian, proteiinin, kalsiumin, raudan ja sinkin
saanti saattavat jaadd tarvetta alhaisemmaksi erityisesti kasvupyrahdysten aikana.
Energiansaannin tietoinen rajoittaminen ja kova- tai pitkatehoinen harjoittelu saattavat lisata
energiavajeen riskid.  Erityisesti  kestadvyysurheilijoilla  sekd esteettisten lajien ja
painoluokkalajien harrastajilla on riski liian vahaiseen energiansaantiin. (Pelly, Meyer &
Hunking 2011, 316.) Energiansaannin ja suojaravintoaineiden vahéinen saanti heikentévat
vastustuskykya ja lisaavat riskid tulehduksiin, joten nuoren urheilijan painonpudotukseen

tahtaaviin ruokavalioihin  on suhtauduttava kriittisesti (I0C 2012). Energiansaannin
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rajoittaminen saattaa heikentdd suorituskykyé urheillessa (EI Ghoch, Soave, Calugi & Grave
2013). Riittamaton energiansaanti heikentdd jaksamista, hyvinvointia, palautumista ja
harjoittelun tuloksellisuutta (llander 2014a, 19). Pitk&&n jatkuessaan energiavaje lisaa
kroonisen ylirasitustilan, sairastelun ja rasitusvammojen riskia (llander 2014a, 19), lisaa riskia
hairiintyneeseen kasvuun ja viivastyneeseen kehitykseen, kuukautiskierron hairidihin,
alhaiseen luun mineralisaatioon, loukkaantumisten lisdantymiseen sekda syomishéiridihin
(Pelly, Meyer, & Hunking 2011, 317). Energiavajeen myo6ta elimistosté poistuu paitsi rasvaa,
myo6s lihasmassaa. Lihasmassan alenemisesta seuraa perusaineenvaihdunnan hidastumista,
epatasapainoa lihasproteiinin  muodostumisen ja hajoamisen vélille, suorituskyvyn
heikkenemista sek& loukkaantumisriskin suurentumista. (Carbone, McClung & Pasiakos 2012.)
Erityisesti naisurheilijoiden ravitsemuksessa on ollut energiavajetta heiddn omien ilmoitustensa

perusteella (Thompson 1998).

2.3 Energiaravintoaineet nuoren urheilijan ravinnossa

Hiilihydraatti, proteiini, rasva ja alkoholi ovat energiaravintoaineita. Hiilihydraatit ja proteiinit
sisdltavat energiaa noin 4 kcal/l g ja rasvat 9 kcal/l g. (Ravintotekijat, Fineli 2018.)
Ravitsemussuositusten (Terveyttd ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014) mukaan
kokonaisenergiansaannista tulisi saada hiilihydraateista 45-60 % ja rasvoista 2540 %. Maaran
liséksi uusissa ravitsemussuosituksissa kehotetaan kiinnitettdvan entistd enemman huomiota
hiilinydraattien ja rasvojen hyvédan laatuun. Proteiinien saantisuositus on 10-20 %
kokonaisenergian ~ maarasta.  Lisatyn sokerin osuus ei saisi ylittdd 10 %
kokonaisenergiansaannista. (Terveyttd ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)
Purcellin (2013) mukaan urheilijalle optimaalisessa ruokavaliossa kokonaisenergiansaannista
saataisiin hiilihydraateista 45-65 %, proteiineista 10-30 % ja rasvoista 25-35 %, jolloin
proteiineilla olisi hieman suurempi painotus kokonaisenergiansaannista. Hiilihydraattien,
proteiinien ja rasvojen riittdva ja tasapainoinen saanti on tarkeda harjoittelussa jaksamisen,
harjoittelun laadun sailyttdmisen, harjoittelu- seka lihaskehityksen, hormonituotannon ja rasva-
arvojen kannalta (llander 2014a, 19-20). Optimaalinen energiaravintoaineiden jakauma ja
niiden hyva laatu edistavat terveyttd, palautumista ja urheilussa kehittymista. (llander 2014f,
234-239.)



23.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien tarkein tehtdva on toimia energianldhteend. Ne osallistuvat solujen viestintaan
ja toimivat rakenteellisina komponentteina. Hiilihydraattien, tarkemmin glukoosin,
aineenvaihdunnalla on suuri merkitys sokeritasapainossa. (Mutanen & Voutilainen
2012.) lhmiset ja eldimet eivat kykene varastoimaan hiilihydraatteja sellaisenaan, vaan ne on
muokattava térkkelystd muistuttavaksi glykogeeniksi. (llander, 2014e, 135-138.)
Hiilihydraattien riittdva saanti on térke&a palautumisen ja lihasten glykogeenivarastojen
taydentymisen vuoksi (Burke ym. 2004; llander 2014). Kun urheilijalla on riittavasti energiaa
ja erityisesti hiilinydraatteja kaytettdvanaan, arkipdivainen jaksaminen parantuu. Myos
harjoittelu tehostuu kestédvyyden, lihastyoskentelyn tehon ja voimantuoton ollessa parempaa.
(llander 2010, 14 & 34-35.) RIiittavan hiilihydraatinsaannin on todettu kehittdvan
kestavyyskapasiteettia sekd -suorituskykyd ja urheilijoiden tulisikin pyrkid saamaan
hiilinydraatteja tarpeidensa mukaisesti. (Burke, Kiens & lvy, 2003.) Fyysisen suorituskyvyn
palautuminen erityisesti raskaan, kestavyyspainotteisen urheilusuorituksen jalkeen edellyttéda
lihasglykogeenivarastojen uudelleentdyttymistd. Lihasglykogeenivarastojen tdydentyminen ei
ole mahdollista ilman riittdvad maaraa hiilihydraatteja. (Burke, Kiens & Ivy 2003; Beelen ym.
2010.) Vahahiilihydraattinen ruokavalio johtaa aikaisempaan vasymykseen ja suorituskyvyn

heikentymiseen (Bergstrom ym. 1967).

Hiilihydraatteihin kuuluvat myods ravintokuidut, joilla on hyddyllisia terveysvaikutuksia
(Mutanen & Voutilainen 2012). Ravintokuidut ovat imeytymattomia hiilihydraatteja, joiden
energiaa ihminen ei kykene hyodyntamaan (llander 2014e, 185-187). Ravintokuidut lisaavét
kyllaisyyden tunnetta, hidastavat hiilihydraattien imeytymistéa seka vatsalaukun tyhjentymista
ja auttavat ruoansulatuselimiston toiminnassa (Korsman & Heiskanen 2014, 22). Ravintokuidut
edistavat seké lasten etté aikuisten terveytta ehkdisten mm. sepelvaltimo- ja verenpainetautia,
diabetesta, lihavuutta seké alentaen verenpainetta ja seerumin kolesterolitasoja (Anderson ym.
2009). Ravintokuidut vaikuttavat elimistdssa eri tavoin riippuen siitd, ovatko ne vesiliukoisia
vai veteen liukenemattomia. Vesiliukoisilla ravintokuiduilla on myo6nteinen vaikutus
metabolisen oireyhtymén osatekijoihin ja veteen liukenemattomat ravintokuidut vahentévat

sydan- ja verisuonitautien riskié. (llander 2014e, 185-187.)



2.3.2 Proteiinit

Proteiinit toimivat energianlahteend sekd solujen rakenteellisina ja toiminnallisina osina
kaikkialla elimistossa (Mutanen & Voutilainen 2012). Proteiinien tehtdva lihasten ja luuston
tarkeimpand rakennusaineena korostuu vauhdikkaan kasvun idssa lapsena ja nuorena (llander
2010, 62). Proteiinien riittdva ja monipuolinen saanti on turvattava valttamattomien
aminohappojen saannin vuoksi, silld ne osallistuvat kudosten rakentamiseen sekd myos
energiantuottoon. (Moore ym. 2014; Castell ym. 2015; Mero 2016). Liséksi niillda on monia
muita tehtdvida mm. verenkierrossa Kkuljetustehtévissa, verenhyytymisessd, nestetasapainon

séatelyssa seka vasta-aineina, hormoneina ja entsyymeind (llander & Lindblad 2014, 193).

Proteiinit koostuvat 20 eri aminohaposta, joista laskutavasta riippuen 8—10 on valttdméattomia
ja loput ei-valttaméattomia. Véalttdmattomien aminohappojen riittdva saanti on tarkeaa, silla
niiden puute haittaa proteiinisynteesid. Proteiinisynteesi on kasvuvaiheessa olevilla erittéin
runsasta, joten etenkin kasvuidssa aminohappojen riittdva saanti on turvattava. Ei-
valttamattomia aminohappoja ei tarvitse saada ravinnosta, jos ruoasta on saatu riittavasti niiden
syntetisoimiseen tarvittavia rakennusaineita. Peptidisidoksilla toisiinsa liittyvdat aminohapot
voivat olla tuhansienkin aminohappojen pituisia ketjuja ja ndiden ketjujen aminohappojarjestys
ja -muoto maaraavat proteiinin ominaisuudet, toiminnan ja tehtavat. (Mutanen & Voutilainen
2012.) Elimistdssa proteiinit pilkotaan aminohapoiksi, jotka ovat imeydyttyddn maksassa,
lihaksissa ja verenkierrossa vapaina aminohappoina valmiina kéytettavaksi uusien proteiinien
muodostamiseen sekd energian tuottamiseen (Mutanen & Voutilainen 2012; llander &
Lindblad 2014, 193-194).

Urheilijoiden proteiinintarve on suurempaa korkeamman energiankulutuksen vuoksi. Tdma on
huomioitava monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota koostaessa urheilussa kehittymisen ja
terveena pysymisen vuoksi. Harjoittelun jalkeisella ravitsemuksella on merkitysta positiivisen
proteiinitasapainon saavuttamisessa (Burd ym. 2008) ja riittdvasta proteiininsaannista on
pidettava huoli, silld proteiinin nauttimisella heti harjoitusten jalkeen ndhdaan olevan
palautumista edistavd vaikutus (Pasiakos, Lieberman & McLellan 2014). Lihasmassan

kasvattaminen ei onnistu ilman positiivista proteiinitasapainoa (Kumar ym. 2009), sill&
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aminohapoilla  on olennainen rooli lihasproteiinisynteesissa ja siten lihaskasvun
mahdollistajana (Churchward-Venne, Burd & Phillips 2012). Niukka energian- ja
proteiininsaanti voi aiheuttaa negatiivisen lihasproteiinitasapainon, mink& mahdollisina
seurauksina on mm. rasvan ja lihaskudoksen menetysta, fyysisen suorituskyvyn alenemista ja
korkeampi loukkaantumisriski (Carbone, McClung & Pasiakos 2012). Vaikka lihasmassan
kasvattaminen ei olisikaan tavoitteena (esim. taitolajeissa ja kestévyysurheilussa) on
positiivisella lihasproteiinitasapainolla ja paremmalla harjoitusadaptaatiolla yhteys (Seene,
Kaasik & Alev 2011). Aktiivisen liikkujan ravinnossa riittdva péivittdinen proteiinimaéra on
noin 1,6-1,8 g/painokilo/vrk (Lemon 2000). Urheilijan ateriakohtainen tavoitesaanti
proteiinille on n. 0,2-0,4 g/kg ja hyvia proteiininl&hteitd ovat mm. maitovalmisteet, kananmuna
ja kala seka pahkinéat, siemenet, palkokasvit, kasvikset ja viljat (Ilander & Lindblad 2014, 223).
Pelly, Meyer ja Hunking (2011) suosittelevat normaalin kasvun ja kehityksen tukemiseksi

lapsille ja nuorille suurempaa proteiininsaantia painokiloa kohden kuin aikuisille.

2.3.3 Rasvat

Rasvalla on korkea energiatiheys, joten se on hyva energianldhde. Rasvat ovat myos tarkea
energiavarasto. (Mutanen & Voutilainen 2012.) On térkedd huomioida rasvojen korkea
energiatiheys, jotta ne eivét veisi liikaa tilaa muilta energiaravintoaineilta. Y limaaréinen rasva
varastoidaan padasiassa ihonalaiseen rasvakudokseen, josta elimistd pystyy kayttdmaan sitéd
energialahteendén. (llander 2014f, 229-235.) Ravinnon rasvahapot voivat olla tyydyttyneité,
kerta- tai monityydyttymattomia tai ns. transrasvahappoja. lhmiselle valttamattomia
rasvahappoja elimistd ei kykene itse valmistamaan, joten niita on saatava ravinnosta. (Ilander
2014f, 229-235.) Riittdva laadukkaiden rasvahappojen saanti on tarkedd energiansaannin,
hormonaalisen toiminnan ja kehon vélittdjaaineiden tasapainon yllapitamisen vuoksi (Ojala ym.
2016, 164-168). Rasvan riittdvan saannin liséksi erityisesti laadulla on merkitysta (llander
20141, 242-248; Terveytta ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014).

Tyydyttyméattomat eli ns. pehmeadt rasvat sisaltdvat rasvaliukoisia vitamiineja seka
valttamattomia rasvahappoja, ja niiden riittdva saanti edistdd mm. aivojen, hermoston,

syddmen, verisuoniston, hormonitoiminnan, silmien, ihon ja hiusten hyvinvointia.

11



Tyydyttyneitd eli ns. kovia rasvoja pidetddn haitallisina syddmen, aivojen ja verisuonten
terveyden kannalta, joten tyydyttyneiden rasvojen osuutta pyritddn korvaamaan
tyydyttymattomilla rasvoilla. (Syddaan ja opitaan yhdessd -kouluruokailusuositus 2017.)
Tyydyttyméattomié ja tyydyttyneitd rasvahappoja saadaan kasvi- ja eldinkunnan tuotteista. Liha-
ja maitotuotteet siséltavat erityisesti tyydyttyneitd rasvahappoja ja pahkinat, siemenet ja
kasvidljyt sisdltdvat padasiassa tyydyttymattomid rasvahappoja. (llander 2014f, 229-235.)
Pehmeité rasvoja saadaan mm. rasvaisesta kalasta, pahkindista ja siemenistd. Kovia, pahoiksi
rasvoiksi kutsuttuja rasvoja vahennettéessa tulee rajoittaa rasvaisten maitovalmisteiden, liha- ja
eineslihavalmisteiden sekda huonolaatuisten kasvirasvojen (mm. palmudljy) mééraa. (Ilander
2010, 65-66.)

Ihmiselle valttamattomia rasvahappoja eli linoli- ja alfalinoleenihappoa elimisto ei kykene itse
valmistamaan, joten niitd on saatava ravinnosta. N&illd rasvahapoilla on téarked tehtavé
solukalvojen fosfolipidien rakennusaineina ja ihon kosteuden yllapidossa. Linolihappoa
tarvitaan eikosapentaeenihapon eli EPA:n ja dokosaheksaeenihapon eli DHA:n laht6aineeksi.
DHA:lla on térked tehtdvd hermoston kehityksessé ja toiminnassa seka naon tarkkuudessa.
Valttamattdmien rasvahappojen aineenvaihduntatuotteista saadaan hormonien kaltaisten
eikosanoidien laht6aineita, joilla on térkeitd elimiston saatelyyn vaikuttavia toimintoja (mm.
verenpaineen saately, verihiutaleiden kasaantuminen). Glykolipideill& on tarkeé tehtdva solujen
kasvun ja kehityksen saételyssd sekd solujen valisessa vuorovaikutuksessa. Kolesteroli
yllapitdd solukalvojen rakennetta ja ravinnosta saatavan kolesterolin liséksi sitd muodostuu

myos elimistdssa. (Mutanen & Voutilainen 2012.)

2.3.4 Energiaravintoaineet urheilijanuorten harjoittelussa ja sen jalkeen

Energiantuotto liikunnan aikana on iasta riippumatta suhteellisen samankaltaista, joten myds
nuorten kovatehoiseen harjoitteluun tarvitaan hiilihydraatteja (llander 2010, 58). Nuorilla
urheilijoilla aineenvaihdunta poikkeaa kuitenkin hieman aikuisista. Nuoret kdyttavat rasvaa
energianldhteend suhteellisesti enemman kuin aikuiset ja heilld on pienemmat
glykogeenivarastot seké rajallisempi glykolyyttinen kapasiteetti. (Jeukendrup & Cronin 2011.)

Erityisesti kevyessa liikunnassa ja levossa elimistd kayttaa lihasten polttoaineena paaasiassa
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rasvoja, mutta rasituksen kasvaessa energiaa tarvitaan nopeammin ja hiilihydraattien merkitys
energialahteend kasvaa. Rasva-aineenvaihduntaa tehokkaampaa polttoainetta ja siten kovan
suoritustehon yll&pidossa vélttdmatonta onkin lihasglykogeenin sekd verensokerin kaytto
polttoaineena. (Romijn ym. 1995; llanderin 2014, 140-141 mukaan.) Seka hiilihydraattien etta
proteiinien nauttimisella harjoittelun jalkeen saattaa olla vaikutusta lihasglykogeenisynteesiin
(Howarth 1985). Ravitsemuksella ja levolla on iso merkitys palautumisessa, silla litkunnasta ja
urheilusta aiheutuvaa energia- ja nestevajetta seka lihasvaurioita on jatkuvasti korjattava.
Valittoman litkkunnan jalkeisen ravinnonsaannin tarkeys perustuu energiavarastojen
nopeammalle tayttymiselle, lihasproteiinin rakentumiselle ja lihasvaurioiden korjaamiselle.
(llander 2014d, 128.) Tehokas palautuminen nopeuttaa urheilussa kehittymistd, silla
palautuneena harjoitellessa vastustuskyky on parempi ja mm. ylirasitustilat seka
loukkaantumiset ovat véahdisempid (llander 2010, 16-17). Harjoittelun jalkeisen
palautumisaterian merkitys on hyva tiedostaa, mutta optimaalinen ruokavaliokokonaisuus on
yksittaisia aterioita tarkeampad urheilussa kehittymisen kannalta pidemmélla aikavalilla
(llander 2014d, 128.)

2.4 Suojaravintoaineet

Energiaravintoaineiden lisdksi ravinnosta saadaan suojaravintoaineita eli vitamiineja,
Kivenndis-  ja  hivenaineita.  Usein  vitamiinien  luokittelu  perustuu  niiden
liukoisuusominaisuuksiin. B- ja C-vitamiini ovat vesiliukoisia, eivatka varastoidu samoin kuin
rasvaliukoiset A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Rasvaliukoisia vitamiineja pystytdan varastoimaan
tehokkaammin, jolloin niiden sydminen péivittain ei ole yhta valttamatonté kuin vesiliukoisten
vitamiinien. (llander, Mursu & Laaksonen 2014, 313-314.) Kalsium, natrium, fosfori,
magnesium ja kalium ovat makrokivennaisaineita ja rauta, jodi, sinkki, kupari, seleeni ja fluori
ovat mikrokivenndisaineita eli hivenaineita. Makrokivenndisaineiden puutteet saattavat
nakya mm. luuston ja hampaiden hdiridina (kalsium), pahoinvointina ja vasymyksena seka
lihaskouristuksina- tai heikkoutena (natrium, kalium). Mikrokivenndisaineiden puutos voi
ilmetd esim. anemiana (rauta) tai kasvun hidastumisena (sinkki). (Haglund, Huupponen,
Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 68-73.) Useiden vitamiinien ja Kivenndisaineiden
saantisuositus kasvaa nuoruudessa (Terveyttd ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset

2014), joten niitd tulisi saada ravinnosta enemman kuin lapsuudessa.
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Monipuolisesti koostettu ja riittavasti energiaa sisaltdva ruokavalio varmistaa yleensa
suojaravintoaineiden riittdvan saannin (llander, Mursu & Laaksonen 2014, 316). Vaikka
fyysinen aktiivisuus lisd4 joidenkin suojaravintoaineiden tarvetta, ei suojaravintoainelisien
kayttd ole véalttdmatontd ruokavalion ollessa muuten monipuolinen (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2004, 86-86 & 112). Suojaravintoaineiden viralliset ravitsemussuositukset
soveltuvat péapiirteissdan hyvin myos urheilijoille (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004,
113). Urheilun kannalta tarkeimmiksi suojaravintoaineiksi Korsman ja Heiskanen (2014)
nimedvat A-, B-, C- ja E-vitamiinin seké& raudan, kalsiumin, magnesiumin seka natriumkloridin
(suolan). Nuoren urheilijan luuston kehityksen kannalta kalsium ja D-vitamiini ovat erittdin
tarkeitd. Murrosidssd tyttojen raudantarve kasvaa kuukautisten alkaessa. (Korsman &
Heiskanen 2014, 85.) Antioksidantit ovat yhdisteitd, jotka suojaavat elimist6d liialliselta
hapettumiselta. Elimisto tuottaa itse antioksidatiivisia entsyymeja ja lisaksi ravinnosta saadaan
vastaavia ominaisuuksia sisaltdvida ravintoaineita, mm. A-, C-, E-vitamiineja.
Antioksidanttipitoisia ruoka-aineita ovat esimerkiksi hedelmét, marjat sekd vihannekset.
(llander, Mursu & Laaksonen 2014, 321-322.) Suojaravintoaineiden hyvia lahteitd on eroteltu

tarkemmin elintarvikeryhmia kasittelevassé kappaleessa 2.6.

2.5 Nuoren urheilijan aterian koostaminen ja ateriarytmi

Lapsiperheiden ruokasuosituksissa (Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016)
korostetaan kokonaisuuden ja arkisten valintojen merkitystd. Sydmisen ollessa monipuolista ja
sadannollista se tukee normaalia kasvua ja kehitysta (llander 2010). Terveellinen sydminen
perustuu saannolliselle ateriarytmille ja terveyttd edistdvassa ruokavaliossa on runsaasti
kasvikunnan tuotteita, kasvidljyja, kalaa, pahkingité ja siemenid, vaharasvaisia tai rasvattomia
maitotuotteita (Terveyttd ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014; Ilander 2014c, 53;
Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016) seké liséksi kananmunia, vaharasvaista
lihaa ja lihatuotteita (Pethman & Ilander 2006, 24).

Aterian koostaminen. Nuoren péaaterioita ja vélipaloja koostaessa olisi suotavaa tavoitella
niiden hyvaa ravitsemuksellista sisaltoa ja jarkevaa ateriarytmid. Nuoren harrastaessa urheilua

tavoitteellisesti lautasmalli toimii hyvéna tyokaluna tasapainoisen aterian koostamisessa.
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(Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016.) Erityisesti lounaalla ja paivallisella
ateria on hyvé koostaa lautasmallin mukaisesti (liite 1), jolloin hiilihydraatteja, proteiineja ja
rasvaa tulee syotya sopivissa suhteissa (Urheilijan ravitsemusopas 2012). Urheilijanuorelle
litkkkuvan ihmisen lautasmalli (liite 2) voi soveltua perinteistd lautasmallia paremmin, silla
liilkkuvan ihmisen lautasmallin mukaisesti koostetulla aterialla saadaan energiaa ja
ravintoaineita hieman enemman. Suuremman kulutuksen vuoksi urheilijan lautaskoko kasvaa,
mutta varsinainen lautasmalli pysyy samankaltaisena. Liikkuvan lautasmallissa kolmasosa on
jotain proteiinipitoista, jotain hiilihydraattipitoista ja viimeinen kolmannes kasviksia. (Syodaéan
yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016.) Urheilijan lautasmallista on laadittu myos
mukailtuja versioita eri lajien urheilulajien harrastajille (Urheilijan ravitsemusopas 2012; liite
3). Tallaisissa lautasmalleissa on pyritty huomioimaan eri urheilulajien harjoittelun vaativuus,

lajin luonne ja niiden vaikutukset makroravintoainejakaumaan. (llander 2014b, 44.)

Laadukkaiden hiilihydraattien ja proteiinien sydminen joka aterialla on suositeltavaa ja se
onnistuu parhaiten koostamalla tasapainoisia aterioita (Ilander 2010, 58-60). Monipuolisesti
koostettu urheilijan ateria sisdltdd hyvien hiilinydraattien ja laadukkaan proteiinin lisaksi
kasviksia, hedelmid ja marjoja (Urheilijan ravitsemusopas 2012). llanderin (2010, 55) hyvén
aterian koostamisen yleisohje sisaltaa jotain varikésta, jotain proteiinipitoista, jotain laadukasta
hiilinydraattipitoista ja vettd. Tasapainoista ruokavaliota muodostaessa on hyvd huomata
monien hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden, esim. kasvisten ja viljavalmisteiden, sisaltavan
myaos proteiinia (Ilander & Lindblad 2014, 224).

Aamiainen. Aamulla elimistd tarvitsee ravintoaineita ja nesteitd yon yli jatkuneen paaston
vuoksi (Ilander 2014d, 123). Aamiaisella on tarkeda saada riittavasti hiilinydraatteja, proteiinia
ja nesteitd (Urheilijan ravitsemusopas 2012). Aamiaisen avulla verensokerin yll&pitdminen
optimaalisella tasolla helpottuu ja energian jakaminen tasaisesti koko péivalle onnistuu
paremmin (Korsman & Heiskanen 2014, 265). Aamiaisen saannéllisella syomisella on todettu
olevan yhteys korkeampaan mikroravintoaineiden saantiin, kasvisten ja hedelmien kéayttoon,
virvoitusjuomien vahdisempaan kulutukseen sekd ylipainon véhdisempéaan ilmenemiseen
(Currie ym. 2012). Aamupalan paivittaisella sydmiselld on todettu olevan yhteys elintapoihin
— positiivinen vaikutus terveellisiin elintapoihin ja negatiivinen vaikutus epéterveellisiin
elintapoihin. (Vereecken ym. 2009.) Kouluikéisten lasten aamiaisen syomista tai sen syomatta
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jattamistd, sekad erilaisia aamiaisvaihtoehtoja ja niiden eri vaikutuksia kartoittaneessa
tutkimuskatsauksessa Hoyland, Dye ja Lawton (2009) vertailivat vuosien 1950 ja 2008 valilla
julkaistuja tutkimuksia aiheesta. Katsauksessa korostettiin aamiaisen syomisen merkitysta
myo6s terveellisempien mikro- ja makroravintoaineiden saannin, BMI:n ja terveellisen
elamantyyliin  kannalta. Aamiaisen syominen vaikutti positiivisesti kognitiiviseen
suorituskykyyn. Aamiaisen ja paremman kognitiivisen toiminnan yhteys oli selkedmmin
nahtavissa niilla lapsilla, joilla ravitsemus oli puutteellista verrattuna niihin lapsiin, joilla
ravitsemus oli kunnossa (Hoyland, Dye & Lawton 2009.) Leidy, Ortinau, Douglas ja Hoertel
(2013) tutkivat keski-ialtddn 19-vuotiaiden nuorten naisten aamiaisen Syomistd ja sen
vaikutuksia. Tutkimuksessa todettiin aamiaisen syomisen vaikuttavan hormonaalisiin ja
hermostollisiin signaaleihin ja sitd kautta ruokahalun vahenemiseen ja ravinnonsaannin
rajoittamiseen. Sek& proteiinipitoisen ettd proteiinittoman aamiaisen todettiin véhentévén
paivittaista energiansaantia ja hillitsevan nélantunnetta ja proteiinipitoisen aamiaisen todettiin
vahentavan illalla tapahtuvaa napostelua. (Leidy, Ortinau, Douglas & Hoertel 2013.)
Kainulainen (2009) selvitti pohjoismaisten nuorten ruokailutottumuksia. Tutkimuksessa
todettiin merkitseva yhteys aamiaisen syomisen ja terveellisen koululounaan syémisen vélille
eli aamiaisen syonyt nuori s6i myds koululounaan todennakdisemmin kuin aamiaisen syomatta

jattanyt nuori. (Kainulainen 2009.)

Lounas ja paivallinen. Lounaalla on saatava runsaasti energiaa seka ravintoaineita. Ravitsevan
paaruoan liséksi lounaalla on hyva pyrkia tayttamaan mahdollisimman hyvin péivittaista
kasvisten tarvetta, silla melko monesti kotona kasviksia on yksipuolisemmin tarjolla kuin
koululounaalla. Padruoan ja kasvisten lisdksi monipuoliseen lounaaseen tulisi siséltya
ruokajuoma, taysjyvéleipd ja mahdollisesti marjoja tai hedelmid. Runsas ja monipuolinen
paivéllinen on kokonaisuudessaan lounaan kaltainen ja yhdessa lounas ja paivallinen
muodostavat padivan lampimét paaateriat. (Korsman & Heiskanen 2014, 266-269.) Arkipéivina
lapset ja nuoret sydvat usein koululounaan, mutta paivallinen jaa kodin vastuulle. Itse tehty

kotiruoka sopii hyvin urheilijoille, jos raaka-aineet valitaan huolellisesti. (Ilander 2014c, 106.)

Ateriarytmi. Urheilu on huomioitava aterioiden koostamisen lisdaksi myds aterioiden

rytmityksessa. Urheilussa kehittymisen kannalta optimaalinen ateriarytmi on yksiléllinen, joten

urheilijoiden tulee itse kokeilla, millainen ateriarytmi sopii juuri h&nelle parhaiten. (llander
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2014d, 129.) S&&nnollinen ateriarytmi on aktiivisesti liikkuvalle nuorelle tarkeda
energiansaannin, harjoitteluvireen ja urheilusta palautumisen vuoksi. Pethmanin ja llanderin
(2006, 22) mukaan ateriarytmin olisi hyva koostua 5—7 ateriasta vuorokauden aikana 2—3 tunnin
vélein. llander (2010, 151) erottelee tarkemmin urheilevan nuoren paivittaiset ateriat siten, etta
3—4 olisi varsinaista ateriaa ja 1-3 olisi vélipaloja. Nuoren urheilijan ateriarytmin tulisi koostua
ainakin aamiaisesta, koululounaasta ja paivallisestd, iltapalasta sekd véhintddn yhdesta
valipalasta (Urheilijan ravitsemusopas 2012; Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille
2016). Aamiainen, keskipdivan lounas ja paivallinen muodostavat urheilijan ruokavalion
perustan, ja ndistd aterioista saadaan valtaosa paivittaisestd kokonaisenergiasta (Urheilijan
ravitsemusopas 2012; llander 2014d, 126). Elimistd toimii myds &isin, ja urheilijan
palautumisen ja kehittymisen kannalta lepo on tarkedd. Monipuolisen iltapalan syomisella
varmistetaan, ettd elimistd saa riittavasti hiilinydraatteja, proteiineja ja nesteitd yota varten.
Paivalla laadukkaiden ja monipuolisten valipalojen avulla tuetaan tasapainoista ateriarytmia ja
varmistetaan verensokerin tasapainon ja energiatason riittdvyys pitkin paivaa. (Korsman &
Heiskanen 2014, 266-269.)

Harjoitusta edeltdva ateria tulisi syoda vahintdan kolme tuntia harjoitusta aikaissmmin (Purcell
2013; llander 2014d, 129) ja valipala 1-2 tuntia ennen harjoitusta (Purcell 2013). Runsaan
paivéllisen sydminen iltapaivélla ennen iltaharjoitusta ei sovi jokaiselle urheilijalle (Ilander
2014a, 29), jolloin paivallisen ja iltaharjoitusten yhteensovittaminen saattaa olla haastavaa
(Korsman & Heiskanen 2014, 266-269). Nuoret urheilijat harjoittelevat tyypillisesti iltaisin.
Taman vuoksi onkin mietittéava, olisiko paivéllisen aika vasta harjoituksen jalkeen ja ennen
harjoitusta nautittaisiin nopeammin sulava valipala. Harjoituksen alkaessa ihanteellista
ravitsemustilan kannalta olisi tyhja mahalaukku, sopiva verensokeritaso ja nestetasapaino.
Harjoituksen alussa verensokeritaso on usein riittava, vaikka edellisesté ateriasta olisi kulunut
jo muutamakin tunti. Joillekin pieni vélipala on kuitenkin tarpeellinen. (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2004, 249-252.)

Saanndllinen  ateriarytmi  pitdd  hiilihydraattien  varastoitumisen  lihaksiin  ja

lihasproteiinisynteesin tehokkaana (Urheilijan ravitsemusopas 2012; Mamerow ym. 2014).

Ateriarytmin sdannollisyys turvaa verensokerin voimakkailta muutoksilta, kovalta nalaltg,

auttaa valttdmaan napostelua, suojaa hampaiden reikiintymiselta ja helpottaa painonhallintaa
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(Pethman & llander 2006, 22). Optimaalinen verensokeripitoisuus yllapitdd parempaa
vireystasoa, keskittymistg, tekniikkaa sekd motoriikkaa (Ilander 2010, 14). Leidy ja Campbell
(2011) osoittivat tutkimuksessaan, ettd normaalia ateriarytmia harvempi ateriarytmi heikensi
ruokahalun kontrollia verrattuna tihedmpdadn ateriarytmiin. Tasaisen ateriarytmin lisdksi on
huolehdittava ravintoaineiden tasaisesta jakautumisesta péivdn aikana (Urheilijan
ravitsemusopas 2012). Esimerkiksi lihasproteiinisynteesin  kannalta nayttdisi olevan
optimaalisinta s&&nndllinen ateriarytmi ja sen myota proteiinien jakautuminen tasaisesti

vuorokauden aikana (Mamerow ym. 2014).

2.6  Elintarvikeryhméat

Kasvikset, hedelmat ja marjat toimivat ruokavalion perustana (Syod&dan yhdessa -
ruokasuositukset lapsiperheille 2016). Juurekset, palkokasvit, marjat ja hedelmat ovat hyvia
ravintoainetiheitd hiilihydraatteja, joita on prosessoitu mahdollisimman véhén (Ilander 2014e,
136-137). Niitd pidetddn hyvin terveellisind (Ilander 2014c, 61), ne sisaltdvat vain vahan
energiaa ja rasvaa, kohtalaisesti hiilihydraatteja ja ravintokuituja, paljon vettd ja runsaasti
ravintoaineita (Pethman & llander 2006, 26). Kasvisryhma on erityisen hyva antioksidanttien,
foolihapon, C-vitamiinin ja kaliumin lahde (llander 2014c, 61). Vaikka hedelmat ja marjat
sisdltavatkin paljon hedelmésokeria eli fruktoosia, ei niiden kohtuullinen nauttiminen péivittain
ole terveyshaitta (Ilander 2014c, 67). Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisikin sy6da péivassa
noin 400-500 grammaa (Pethman & llander 2006, 26) ja Urheilijan ravitsemusoppaan (2012)
mukaan jopa enemman, joten niitd on siséllytettdva useasti péivittdiseen ruokavalioon.
Kasvisten riittdva kokonaissaanti toteutuu varmemmin lisaéamaélla kasviksia jokaiselle aterialle
ja vélipaloille (Lahti-Koski & Rautavirta 2012). Kasvisryhma on tarked osa kaikenikaisten
ihmisten ruokavaliota ja huolestuttavaa onkin suomalaisten lasten ja nuorten kasvisten

syomisen véahaisyys (Ilander 2010, 67).

Kasvikunnan tuotteista saatavia A-vitamiinin esiasteita sisdltdvat mm. oranssit ja punaiset
kasvikset, hedelmat ja marjat, kuten porkkana, bataatti ja mango. B-vitamiineja on suurimmassa
osassa ruoka-aineista, joten monipuolisen ja laadukkaan ruokavalion pitéisi toimia riittdvéan
hyvéna lahteend. Mustaherukat, paprikat ja kaalit ovat hyvid C-vitamiinin l&hteitd ja avokadot

E-vitamiinin l&hde. (Ilander, Mursu & Laaksonen 2014, 328-339.) K-vitamiinin l&hteitd ovat
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erityisesti tummanvihreat kasvikset (pinaatti, nokkonen) seka vaaleanvihreéat kasvikset (salaatit,
kaalit), mustaherukat ja kiivi (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 56-57).
Palkokasvit, kuten pavut, linssit ja herneet, ovat terveellisid ja laadultaan hyvia niiden
sisdltaessa hiilihydraatin lisaksi my6s hyvia rasvoja, kuituja ja muita hyodyllisia ravintoaineita
(llander 2010, 85-90).

Kalaa suositellaan syotévéksi kahdesta kolmeen kertaan viikossa kalalajeja mahdollisuuksien
mukaan vaihdellen (Pethman & llander 2006, 29; Urheilijan ravitsemusopas 2012; Terveytté
ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014; Syodaan yhdessa -ruokasuositukset
lapsiperheille 2016). Lihaa tai lihavalmisteita ei suositella péivittaiseen ruokavalioon (Syddéan
yhdessé -ruokasuositukset lapsiperheille 2016; Ilander 2014c, 53), sill& niiden suurkulutus lisd
sairastavuutta (Terveyttd ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014). Kala siséltaé
terveellistd rasvaa, laadukasta proteiinia, runsaasti D-vitamiinia ja lisdksi B-vitamiineja,
kivenndisaineita (lIlander 2014c, 78; Terveyttd ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014), seleenia (Leino 2014) ja rautaa (Lahti-Koski & Rautavirta 2012). Rasvainen kala on
hyva E-vitamiinin lahde (Ilander, Mursu & Laaksonen 2014, 331 — 332). Kala on suomalaisten
ruokavaliossa tarkein omega-3 rasvahappojen lahde. Omega-3 rasvahappojen on todettu
pienentdvan riskid verenkiertoelimiston sairauksiin ja parantavan lasten keskushermoston
kehitystd. (Leino 2014.) Kalan syémiselld on todettu olevan myonteisid vaikutuksia myds
monien sairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, munuaissairauksien ja joidenkin tiettyjen
syopien ehkaisyssa (Pitsavos, Kastorin & Stefanadis 2009). Kalan runsaan kéytén on todettu
olevan yhteydessa terveyden kannalta edullisten elintarvikkeiden eli kasvisten, hedelmien,
marjojen, perunan ja kasvidljyn kayttoon (Turunen 2012). D-vitamiinilla on tarkeé tehtava
luuston rakentamisessa ja sen kunnon yllapitdmisessd (WHO 2003). Kalalla on myos
epéedullisia terveysvaikutuksia mm. kalalajien sisaltamien raskasmetallien ja dioksiinien
vuoksi (Pitsavos, Kastorin & Stefanadis 2009).

Makeiset, suklaa ja sokeria siséltavat virvoitusjuomat. Sokeria sisaltavien elintarvikkeiden

lilkasaanti on terveysriski ja runsas sokerinkulutus on nykyisin yksi suurimmista nuorten

ravitsemusongelmista (llander 2010, 107). Runsaasti sokeria sisaltavien elintarvikkeiden

kayttoa tulisi valttaa, silla sokerit nostavat verensokeria nopeasti ja sokeripitoiset tuotteet

sisaltavat usein péadasiassa ns. tyhjaa energiaa eli ne ovat ravintoainekoyhié elintarvikkeita
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(Lahti-Koski & Rautavirta 2012; Pethman & llander 2006, 31-32). Sokeriset ruoat ja juomat
ovat haitallisia hampaille ja painonhallinnalle (Lahti-Koski & Rautavirta 2012). Runsaasti
energiaa kuluttava urheilija saattaa kuitenkin hyotya sokeroiduista ruoista, jos han ei muuten
saa riittdvasti energiaa ruokavaliostaan. (Pethman & Ilander 2006, 31-32.) Suurentunut
energiantarve olisi kuitenkin optimaalisinta tayttaa terveellisella ruoalla (llander 2010, 34-35),
silld epaterveelliset ruoat heikentévét ruokavalion ravintotiheyttd (Haglund, Huupponen,
Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 135). Runsaasti tyydyttynyttd rasvaa, suolaa ja sokeria
sisdltavien elintarvikkeiden kulutusta tulisi yleisesti ottaen vahent&a ja ne voivat kuulua hyvaan
ruokavalioon vain satunnaisesti (Pethman & Ilander 2006, 8—9; Terveytté ruoasta -Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014; llander 2014c, 53; Sy6dadn yhdessd -ruokasuositukset
lapsiperheille 2016).

Energiajuomat. Virvoitus- ja energiajuomat sisaltavat usein paljon lisattyd sokeria, niilla on
matala ravintoainetineys ja ne ovat pitkdlle prosessoituja (llander 2014e, 136-—
137). Energiajuomia ei suositella alle 15-vuotiaille, silld ne siséltavét runsaasti kofeiinia ja
usein huomattavasti sokeria. Energiajuomat ovat terveysriski ja kofeiini saattaa aiheuttaa
riippuvuutta ja sen mukana vieroitusoireita. (Energiajuomat 2016.) Jo vahdisestakin
kofeiiniannoksesta saattaa seurata keskushermostollisia sivuvaikutuksia, kuten vapinaa,
artyneisyytta seka univaikeuksia (llander 2010, 116-117; Pelly, Meyer, & Hunking 2011, 320).
Energiajuomien péivittaisen kdytdn on todettu olevan selkeésti yhteydesséa kofeiiniin liittyviin
oireisiin, kuten paansarkyyn, univaikeuksiin, vasymykseen ja heikotukseen (Huhtinen &
Rimpeld 2013).

Virvoitusjuomista, makeisista ja energiajuomista puhuttaessa sokerin rinnalle nostetaan usein
lisdaineet ja niiden haitat terveydelle. Lisdaineet ovat nimensd mukaisesti elintarvikkeeseen
tarkoituksella liséttyja aineita (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 96).
llanderin  (2014e, 184) mukaan elintarvikkeissa kaytettdvat lisdaineet, kuten
hapettumisenestoaineet, sakeuttamisaineet ja variaineet ovat harmittomia, eivatka siten
verrattavissa pitkalle prosessoitujen elintarvikkeiden muihin haitallisiin  ominaisuuksiin.
Runsaasti lisdaineita sisaltavien elintarvikkeiden kayttdéa tulisi kuitenkin vélttaa, jotta

lisdaineiden saantisuositusten enimmaismaarat eivét ylittyisi (Ilander 2010, 52-53).

20



2.7 Pa&alajin asettamat erityisvaatimukset urheilijan ravitsemukselle

Energiaravintoaineiden saantisuositukset poikkeavat jonkin verran toisistaan eri lahteissa.
Henkilon yksilollisten eroavaisuuksien liséksi urheilulaji, harjoittelukausi ja harjoitusten
intensiteetti  vaikuttavat energiankulutukseen ja energiaravintoaineiden optimaalisiin
saantisuosituksiin  (Ilander 2006). Selkein ero energiaravintoaineiden tarpeessa on
hiilinydraatin saantisuosituksissa. Riittava hiilinydraatinsaanti on urheilijan lajista rijppumatta
tarkedd laadukkaan harjoittelun ja harjoittelusta palautumisen vuoksi. Kehon painoon
suhteutettuna hiilihydraatintarve on suurinta kestavyysurheilijoilla, kohtalaisen suurta
teholajeissa ja vahdisempada voima- ja taitolajeissa. Tarve on suurempi peruskuntokaudella eli
harjoituskaudella kilpailukauteen verrattuna. Kilpailukauden ja peruskuntokauden erot
hiilihydraatin- ja energiantarpeessa johtuvat urheilun maran ja intensiteetin muuttumisesta.
(llander 2014e, 144-147.) Seuraavaksi esitellaan erityyppisten urheilulajien erityisvaatimuksia
ravitsemukselle. N&ma koskevat kuitenkin ensisijaisesti aikuisurheilijoita, joten niiden
hyodyntdmisessd on kaytettdvd harkintakykyd puhuttaessa kasvuvaiheessa olevien

urheilijanuorten ravitsemuksesta.

Voima- ja teholajien harrastajien on pidettava erityisesti huolta riittdvasta proteiininsaannista
(Mero ym. 2007, 182), silld kovasta tehosta aiheutuva voimakas lihaskuormitus ja runsaat
lihasvauriot lisadvat energian ja rakennusaineiden tarvetta (llander 2014b, 44). Proteiineilla on
tarked tehtava lihassolujen rakennusaineena seké palautumisessa, joten niiden riittava saanti on
tdménkaltaisissa lajeissa korostetun tarkedd. Myds voima- ja teholajien urheilijoilla
hiilinydraatit ovat tehokkaassa harjoittelussa ensisijainen polttoaine, joten heidankaéan
ravitsemuksessaan ei ole suositeltavaa korvata proteiineilla hiilihydraatteja ainakaan liian
paljoa. Hiilihydraattien ja proteiinin liséksi voima- ja teholajien harrastajat tarvitsevat rasvoja
normaalin hormonitoiminnan séilyttamiseksi, mm. testosteronin ja kasvuhormonin tuotannon
yllapitamiseksi. (Korsman & Heiskanen 2014, 64-66.)

Kestavyyslajeissa korostuu erityisesti riittdva energian- ja hiilihnydraatinsaanti (llander 2006).
Kestavyyslajeissa tarkeitd ominaisuuksia ovat kestavyysominaisuudet, maitohaponsietokyky,
voima sekd nopeus. Ominaisuuksien painoarvo ja harjoittelun painotus riippuvat tarkemmin

lajista. Runsaasti pitkékestoisia harjoituksia tekevélla urheilijalla energiantarve on hyvin suuri
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ja energiantarpeeseen yltdminen saattaa olla jopa haaste. Hiilihydraatit ovat myos
kestavyyslajeissa ensisijainen energiaravintoaine, ja hiilihydraattivarastojen tdydentdminen on
edellytys tehokkaalle harjoittelulle ja onnistuneelle kilpailemiselle. Jos kestévyysurheilijalla on
vaikeuksia energiatarpeen tyydyttdmisessd, ratkaisuna voi olla energiatiheiden rasvojen
lisddminen ruokavalioon. Rasvojen riittdva saanti on tarked erityisesti rasva-aineenvaihdunnan
normaalin toiminnan kannalta. Kestévyysurheilijat tarvitsevat myds proteiineja harjoittelun ja
palautumisen onnistumiseksi, silla tehokas harjoittelu aiheuttaa lihasproteiinien hajoamista ja
pitk&kestoiset suoritukset lisddvat mikrolihasvaurioita. (Korsman & Heiskanen 2014, 67—68;
Ilander 2014b, 44.) Vélttamattomid aminohappoja tarvitaan riittdvasti kudosten rakentumiseen
ja kudosproteiinien vahenemisen estamiseksi (Castell ym. 2015; Mero 2016).

Joukkuepalloilu- ja mailapelilajien erilaiset ominaisuusvaatimukset vaikuttavat ravitsemuksen
erityispiirteisiin. Lajin kokonaissuorituksen ollessa hyvin pitkd, esimerkiksi pitkékestoinen
jalkapallo-ottelu, urheilijan kestdvyysominaisuudet korostuvat ja myds harjoittelussa
harjoitetaan kyseisida ominaisuuksia. Talloin urheilija voi mukauttaa kestavyysurheilijan
runsaasti hiilihydraatteja sisaltdvaa ruokavaliota itselleen sopivaksi. (Korsman & Heiskanen
2014, 68-69.)

Esteettiset taitolajit. Esteettisissa taitolajeissa korostetaan usein sopusuhtaista vartaloa.
Urheilija tarvitsee paljon energiaa voidakseen harjoitella ja palautua tehokkaasti, mutta
energiansaanti ei kuitenkaan saisi ylittdd energiantarvetta. Painon ja ravinnon jatkuva
tarkkaileminen saattaa lisata syomishéirididen riskid ja vaarantaa normaalin kehityksen
erityisesti kasvuidssd. Koska taitolajeissa vaaditaan paljon keskittymistd, ateriarytmin
sadanndllisyys ja siten optimaalisen verensokeritason yllapito ovat erityisen téarkeitd. (Korsman
& Heiskanen 2014, 70-73.) Esteettisistd lajeista mm. taitoluistelijoiden ravitsemusta

tutkittaessa huomattiin, etta energiansaanti oli riittdmatonta (Hyvérinen 2010).

Painoluokkalajit. Painoluokkalajeissa painon ja ravitsemuksen kontrollointi korostuvat ja siten

haasteet ovat ainakin valiaikaisesti samankaltaisia esteettisten taitolajien kanssa.

Painoluokkalajeissa kovan suoritustehon ohella paino on olennainen suoritukseen vaikuttava

tekija. Ravitsemuksen erityishaasteita ovat toistuvat painonpudotukset ja punnitusten jalkeiset

energia- ja nestevarastoiden tdydennykset. (Korsman & Heiskanen 2014, 70-73))
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Painoluokkalajeissa painoa pudotetaan usein nopean painonpudotuksen keinoin, jolloin
menetetty massa on ldhes yksinomaan nesteiden menetyksesté johtuvaa. Heikko nestetasapaino
heikentdd suorituskykyd ja nopea painonpudotus on riski urheilijan terveydelle. Hidas ja
kohtuullinen painonpudotus on suorituskyvyn seka terveyden kannalta nopeaa painonpudotusta
parempi vaihtoehto. Pitkddn jatkettaessa hidaskin painonpudotus voi kuitenkin olla suuri
terveysriski. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 244-247.)
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3 SUOMALAISNUORTEN JA URHEILIJANUORTEN RAVITSEMUS

Suomessa nuorten ravitsemuksesta on tehty kattavia tutkimuksia vaestotasolla ja myds
suppeammin urheilijanuorilla. Tulokset ovat osoittaneet, ett4d nuorten ravitsemuksessa on
puutteita ja kehityskohteita. Lasten terveysseurannan kehittdminen -hankkeessa (LATE)
tutkittiin - lapsia ja nuoria puolivuotiaasta ylaasteikaisiin asti vuosina 2007-2008.
Keskeisimmiksi ravitsemuksen haasteiksi nousivat kasvisten vahéinen kéyttd, runsas
sokeripitoisten elintarvikkeiden kaytto ja ylakouluikaisilla koululounaan sydométta jattdminen
kokonaan tai joidenkin aterianosien osalta. (M&ki ym. 2010.) Hankkeen tulokset olivat
samankaltaisia mydhemmin toteutettujen kouluterveyskyselyjen (THL 2015; THL 2017)

kanssa.

Vaikka urheilijanuorten ravitsemuksen on todettu olevan yleisesti laadukkaampaa kuin ei-
urheilijoilla (Simojoki & Huhtala 1999; Kokko 2014), on heidankin ravitsemuksessaan todettu
puutteita. Suomalaisten urheilijanuorten ravitsemuksen puutteet liittyvat ateriarytmin
epasaannollisyyteen (Kokko 2014; Holappa 2014; Siltanen 2016), energian ja hiilinydraattien,
erityisesti kuitujen véahdiseen saantiin (Péllanen 2000; Kokko 2014), sokerien runsauteen,
(Kokko 2014), rasvojen suureen (Kokko 2014) tai vaihtelevaan saantiin (Pollanen 2000),
rasvojen heikohkoon laatukoostumukseen (Holappa 2014), monien vitamiinien ja
kivennéisaineiden véhdiseen saantiin (Kokko 2014) ja kasvisten seké& hedelmien véhaiseen
kulutukseen (Kokko 2014; Holappa 2014; Siltanen 2016). Lisaksi punaisen lihan kéayttoa tulisi
rajoittaa ja nesteitd paasaantoisesti lisata (Holappa 2014). Ongelmat johtuvat tyypillisesti
kulutustottumuksista ja etenkin epaterveellisten vélipalojen ja napostelun yleisyydesta (Kokko
2014).

Seuraavaksi esittelen ravitsemuskéayttaytymiseen liittyvia tutkimustuloksia ja liséksi vertailen
véaestotason sekd 13-15-vuotiaiden urheilijanuorten ravitsemuskayttdytymista koskevia
tutkimustuloksia. Véestotason tutkimustuloksissa kaytin paaldhteina THL:n 8.- ja 9.-
luokkalaisten ruokatottumuksia selvittaneiden kouluterveyskyselytutkimusten tuloksia (THL
2017), LATE-tutkimuksen tuloksia vuosilta 2007/2008 (Mé&ki ym. 2010; Ovaskainen &

Virtanen 2010) sek& Hopun ym. (2008) 7.- ja 8.-luokkalaisten ruokatottumuksia selvittdneen
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tutkimuksen tuloksia. Kaytin vertailussa urheilijanuorten tuloksina ensisijaisesti Kokon,
Villbergin ja Kannaksen (2011) tutkimusta, jossa selvitettiin tavoitteellisesti harjoittelevien 13—
15-vuotiaiden urheilijanuorten (n=1210) harjoittelua, liikuntaa, ruutuaikaa seka elamantapoja.
Naissa tutkimuksissa oli kéytetty samankaltaista kysymyksenasettelua ja vastausvaihtoehtoja,
joten néiden tutkimusten eri kohderyhmien tulosten vertailu oli mahdollista.

3.1 Aterioiden sydminen

Ojala ym. (2006) selvittivat vuoden 2002 WHO:n koululaistutkimuksen avulla suomenkielisten
7.- ja 9.-luokkalaisten paaaterioiden (aamiainen, lounas, ilta-ateria) sydmisen sdanndéllisyytta.
Tutkimuksessa sdanndllinen ateriarytmi tarkoitti kolmen pddaterian syomista jokaisena
koulupéivéna. Seitsemés- ja yhdeksasluokkalaisten vélilla ei ollut merkitsevid eroja
ateriarytmin sédannoéllisyydessd, mutta pojista noin 40 % soOi kaikki kolme pédateriaa, kun
vastaava luku tyt6ill4 oli alle 30 %. My0s Salovaaran (2006) tutkimuksessa jonkun pé&aaterian
véliin jattdminen oli tyt6illa hieman yleisempdd kuin pojilla. S&&nndéllinen ateriarytmi olisi
tavoiteltavaa, silla sen on todettu parantavan ruokavalion ravitsemuksellista siséltéa (Siega-Riz,
Carson & Popkin 1998) ja olevan yhteydessa makeisten ja pikaruoan vahaisempaan sydomiseen
(Haapalahti, Mykkénen, Tikkanen & Kokkonen 2007). Nuoren aikomus jatkaa opintoja
lukiossa peruskoulun jalkeen seka perheen péivittdinen yhteinen ruokailu olivat yhteydessa

sédanndlliseen ateriarytmiin seka tytoilla etté pojilla. (Ojala ym. 2006.)

3.1.1 Aamiaisen sydminen

Vuoden 2017 THL:n kouluterveyskyselyn mukaan jokaisena arkiaamuna aamiaisen sOi
peruskoulun 8.- ja 9.-luokkalaisista alle kaksi kolmasosaa. Pojat sdivat aamiaisen hieman
tyttdja yleisemmin. Aamiaisen valiin jattdminen on vahentynyt 20062017 valisena seuranta-
aikana. THL:n kouluterveyskyselyjen tutkimukset ovat osoittaneet poikien syovan aamiaisen
tyttdja tyypillisemmin. LATE-tutkimuksessa pojat sdivat arkiaamiaisen hieman tyttdja
harvemmin, mutta he sdivat aamiaisen viikonloppuisin, lounaan ja paivallisen tyypillisemmin
kuin tytot. Aamiaista arkisin ei syonyt 8.-luokkalaisista tytoistd kolmasosa ja pojista 37 %.

(Ovaskainen & Virtanen 2010.) Sukupuolen lisdksi ian on todettu vaikuttavan aamiaisen
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syomisen yleisyyteen. Aamiaisen véliin jattdminen nayttéisi yleistyvan ian myota. (Hamyla
2012; Inchley ym. 2016.)

Urheilijanuorista 28 % ei syonyt aamupalaa jokaisena arkiaamuna (Kokko, Villberg & Kannas
2011), mikd on véhemmén kouluterveyskyselyn tuloksiin verrattuna. Siltasen (2016)
tutkimuksessa selvisi, ettd urheilijanuorista koululounaan ja arkiaamupalan soi noin kolme
neljdsosaa vastaajista ja viikonloppuisin aamupalan syominen oli arkea yleisempéa.
Korkeamman tavoitetason urheilijanuoret ja urheilijapojat soivat aamupalan kouluaamuina
todennakoisimmin (Kokko, Villberg & Kannas 2011). Siltasen tutkimuksessa (2016) seka
joukkue- ettd yksilolajien pojat sdivat arkiaamupalan useammin kuin tytdt ja molemmissa
lajiluokissa aamupalan syomisen sdannollisyys véheni idn myo6td. Jadkiekkoilijat soivét

aamupalan sek& koululounaan muiden lajien harrastajia useammin. (Siltanen 2016.)

3.1.2 Perheen yhteiset ateriat

Salovaara (2006) selvitti ylakoululaisten ateriarytmid, koulumenestystda ja kasityksia
ravitsemuksen ja oppimisen valisistd yhteyksista. Tutkimuksessa todettiin, ettd ylakoululaisista
neljalla viidesta valmistettiin paivéllinen kotona, mutta se syotiin yhdessa perheen kanssa
hieman alle puolella tutkituista. Niskalan (2006) 13-vuotiaiden nuorten ruokatottumusten ja
nuorten perheiden ruokailukaytantdjen valisia yhteyksié selvittdneessa tutkimuksessa kaytettiin
WHO:n koululaistutkimuksen vuoden 1998 aineistoja. Viikonloppuisin yhteisen ilta-aterian
syOneet tekivat enemman terveellisid ruokavalintoja ja yhteista ilta-ateriaa syomattomat tekivat
enemman epaterveellisid ruokavalintoja. Vihannesten syominen oli yleisempaa paivittain
yhteisen aterian syovilla nuorilla, kun taas karkkien ja pikaruoan syéminen oli yleisempaa
viikonloppuisin varsinaisen aterian véliin jattavilla nuorilla. (Niskala 2006.) Hamylén (2012)
mukaan yhteinen ilta-ateria valmistettiin ja syotiin tyypillisemmin poikien ja nuorempien

kotona verrattuna tyttéihin ja vanhempiin verrokkeihin.

Muihin pohjoismaihin verrattuna nayttaisi siltd, ettd suomalaisnuoret syévat muita harvemmin
yhdessa perheen kanssa (Kainulainen 2009). Perheen yhteisella aterialla voi olla suurestikin
merkitysta nuoren hyvinvoinnin ja kehityksen tukemisen kannalta (Mure ym. 2014). Yhteiset

ateriat ovat lasten kokemusten mukaan tarkeitd ja ne tuovat lapselle rauhaa ja turvallisuutta.
26



Yhteiset ateriat saattavat kuitenkin jaada valiin esim. vanhempien Kiireen ja stressin vuoksi.
(llander 2010, 145.)

Perheen yhteisen aterian syomisesta on ollut kysymys THL:n kouluterveyskyselyssa vuodesta
2000 l&htien. Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn tuloksissa 8.- ja 9.-luokkalaisten kotona
yhteinen ilta-ateria sy6tiin harvemmin kuin kerran viikossa noin viidesosalla ja 3—4 péivana
viikossa noin 28 %:n kotona. Sukupuolten vélilla ei juurikaan ollut eroja. Aikaisempiin
tutkimustuloksiin verrattuna nayttaisi silta, ettd yhteinen ilta-ateria sydddan nyKkyisin
aikaisempaa yleisemmin. (THL 2017.) LATE-tutkimuksessa (Ovaskainen & Virtanen 2010) 7
% perheisté ei syonyt yhteista ateriaa arkisin juuri koskaan, 8% soi sen kerran viikossa, 2—3
kertaa viikossa noin kolmasosalla ja 4-5 krt viikossa noin puolella tutkittavista perheisté.

Tulokset LATE-tutkimuksessa ja kouluterveyskyselyssa olivat hyvin samansuuntaisia.

3.2 Ruokafrekvenssit

Tassa kappaleessa vertailen vdestotason ja urheilijanuorten ruokafrekvensseja. Kasvisten,
hedelmien ja marjojen ruokafrekvensseissa keskityn niiden paivittaiskulutukseen. Sattumien eli
suklaan ja makeisten, sokeristen virvoitusjuomien ja mehujen ja energiajuomien kulutuksessa
vertailen yleisesti ruokafrekvensseja. Vaikka téssd pro gradu -tutkielmassa selvitettiin
urheiluylakoululaisten kalan ruokafrekvenssejd, ei suomalaisnuorten kalan kulutusta késitella
tassd kappaleessa. Suomalaisnuorten ja etenkin urheilijanuorten kalan kulutustottumuksista on

I6ydettavissa vain vahan tutkimuksia. Vertailu ei ollut tdimén vuoksi mielekasta.

3.2.1 Kasvisten, hedelmien ja marjojen paivittaiskulutus

Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan 8.- ja 9.-luokkalaisista nuorista kasviksia 67
paivana viikossa sOi tytoistd viidesosa ja pojista 12,0 %. Hedelmia tai marjoja 67 paivana
viikossa soi tytoistd neljasosa ja pojista 14,5 %. Kouluterveyskyselyjen tuloksissa 2006-2017
vélisena seuranta-aikana hedelmien ja marjojen sydminen on hieman lisdéntynyt tytdilla, mutta
pojilla kulutus on pysynyt hyvin samankaltaisena. (THL 2017.) Kasviksia, hedelmid ja marjoja

lahes péivittdin sydvien osuudet ovat kasvaneet aikaisemmista kouluterveyskyselyn
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tutkimuksista. LATE-tutkimuksessa (Ovaskainen & Virtanen 2010) todettiin hedelmien
paivittdiskuluttajia olevan huomattavasti enemmén (30 %) ja marjojen paivittaiskayttajia vain
8 %. Hopun ym. (2008) tutkimuksessa kasvisten paivittdiskayttéjia oli tytoista jopa 40 % ja
pojistakin 28 %.

Kokon, Villbergin ja Kannaksen (2011) tutkimuksessa urheilijanuorista hedelmi& soi lahes
paivittain 57 % ja vihanneksia 52 %. Siltasen tutkimuksessa (2016) urheilijanuorista noin
kolmasosa soi hedelmid ja vihanneksia péivittain tyttdjen syodessa kasviksia poikia useammin
niin yksilo- kuin joukkuelajeissa. Kasvisten syomisen vahenemista idn myo6ta havaittiin vain
joukkuelajien sisélla (Siltanen 2016). Naissa tutkimuksissa urheilijanuoret soivét siis
huomattavasti useammin hedelmié vaestttasoon verrattuna. Kasvisten kéytto vaihteli Simojoen
ja Huhtalan (1999) mukaan urheilijoiden valilla kuitenkin huomattavasti ja kasvisten kaytto oli

yleisempaé korkeamman sarjatason urheilijanuorilla (Simojoki & Huhtala, 1999).

Suomalaisnuorten hedelmien paivittdin syéminen on huolestuttavan vahéista kansainvaliseen
keskiarvoon nahden. Erityisesti pojilla hedelmien péivittdinen sydminen on tutkimuksissa ollut
vahdistd ja lisdksi se vdhenee tytt6ja voimakkaammin idn myotd. WHO:n
koululaistutkimuksissa hedelmien sydminen on viime vuosien aikana hieman yleistynyt 15-
vuotiailla nuorilla ja 13-vuotiailla tyt6illa, mutta vahentynyt 11-vuotiailla nuorilla ja 13-
vuotiailla pojilla. (Currie ym. 2012; Inchley ym. 2016.) Hamyla (2012) selvitti WHO:n
koululaistutkimuksen vuosien 2005/2006 tulosten avulla yksityiskohtaisemmin 13-15-
vuotiaiden nuorten ravitsemusta ja erityisesti kasvisten kayttda. Tulosten mukaan vihannesten
paivittdinen syominen oli yleisempdd kuin hedelmien paivittdinen syominen. Hedelmien
syominen pdivittain lisasi nuorilla vihannesten pdivittaisen sydomisen yleisyyttd. Aamiaisen
syomisella ja perheen yhteisen aterian paivittdisella sydmisella arkisin todettiin olevan yhteys
kasvisten yleisempadn paivittdiskayttoon. Perheen paivittdinen yhteinen ateriointi ja
kayttaytymissaannot ruokailtaessa lisésivat todenndkdisyytta kasvisten péivittdiseen

syomiseen. (Hamyla 2012.)
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3.2.2 Makeisten, virvoitusjuomien ja energiajuomien paivittaiskulutus

Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan karkkia tai suklaata syotiin tyypillisimmin 1-2
paivana viikossa ja tdmé osuus oli molemmilla sukupuolilla noin 60 % (THL 2017). Pojat joivat
sokeroitua limsaa tai mehua tytt6ja useammin. Kuluneen viikon aikana sokeroituja juomia ei
juonut tytoista noin kolmasosa ja pojista 16,0 %. Energiajuomaa kuluneen viikon aikana ei
juonut tytoista 77,4 % ja pojista 53,7 %. (THL 2017.) Myds aikaisemman kouluterveyskyselyn
(THL 2015) tuloksista selvia, ettd sokeroitujen virvoitusjuomien ja energiajuomien juominen
oli pojille tyypillisemp&a kuin tytGille. Viimeisimmissa kansainvalisissa vertailuissa
virvoitusjuomien péivittdinen kulutus on ollut suomalaisnuorilla hyvin vahaista. Pojat ovat
naissé aineistoissa juoneet virvoitusjuomia tyttdja useammin, mutta niin tytdissa kuin pojissa
virvoitusjuomien paivittaiskulutus on véhentynyt aikaisempaan aineistoon verrattuna. (Currie
ym. 2012; Inchley ym. 2016.) Pienemmankin mittakaavan tutkimuksissa sokeria sisdltavien
virvoitusjuomien ja energiajuomien kulutuksen on todettu olevan pojilla yleisempaa kuin
tytoilla (Vikstedt ym. 2012). LATE-tutkimuksessa 8.- ja 9.-luokkalaisista noin neljé viidesté ei

kayttanyt koskaan energiajuomia (Ovaskainen & Virtanen 2010).

Siltasen tutkimuksessa (2016) sattumia eli sellaisia tuotteita, jotka eivat kuulu terveytta
edistdvaan ruokavalioon paivittain kaytettyna, syotiin melko harvoin. Poikien todettiin syovén
sattumia huomattavasti tyttdja todenndakdisemmin. (Siltanen 2016.) Kokko, Villberg ja Kannas
(2011) selvittivat Nuori urheilijan polulla -tutkimuksessa 13-15 vuotiaiden urheilijanuorten
energiajuomien, sokeristen virvoitusjuomien sekda makeisten tai suklaan kulutusta. Urheilevista
nuorista selked enemmistd joi energiajuomia vain harvoin (74 %). Tutkituista lahes péivittain
energiajuomia joi 8 %, sokerisia virvoitusjuomia 14 % ja makeisia tai suklaata lahes paivittdin
sOi 16 %. Epaterveellisten elintarvikkeiden kulutusta tarkkailtaessa urheilijanuorista suuri osa
vastasi kdyttavansa niitd harvemmin kuin kerran viikossa. (Kokko, Villberg & Kannas 2011.)
Kuitenkin huomattava osa urheilevista nuorista kertoi kéyttdvansa epaterveellisia
elintarvikkeita lahes paivittdin. Kenenkéan, varsinkaan urheilijan, paivittainen ruokavalio ei voi
nojata epdterveellisiin ruokavalintoihin. (Kokko, Villberg & Kannas 2011.) Vaikka
urheilijanuorten ravitsemuskayttaytyminen aamiaisen, kouluruoan ja kasvisryhmén osalta
nayttaisikin olevan vaestotason tuloksia paremmalla tasolla, makeisten ja energiajuomien

kulutuksessa tilanne ei ole yhta selked.
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4  TUTKIMUSONGELMAT

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittadd urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvien
nuorten urheilijoiden arjen ravitsemustottumuksia. Ravitsemustottumuksia tarkasteltiin
yleisesti koko kohderyhmassd, vertaillen sukupuolten vélisid eroja, jakaen heidéat
liikuntasuosituksen péivittaisen toteutumisen ja lilkunnan kokonaisméaran mukaan sek& heidéan
lajimuotonsa perusteella eri ryhmiin. Ravitsemusta kuvasi téssd tutkielmassa aamupalan
syomisen yleisyys arkisin ja viikonloppuisin, ilta-aterian ja aamiaisen syomisen yleisyys
yhdessa vanhempien kanssa, viidestd tai kuudesta ateriasta koostuvan ateriarytmin

toteutuminen, ruoanlaittoon osallistuminen ja eri ruoka-aineiden ruokafrekvenssit.

Tutkielman tarkoituksena oli saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka usein urheiluyldakoulukokeiluun osallistuvat 7.-luokkalaiset nuoret syovét
aamiaisen arkisin ja viikonloppuisin? Eroaako aamiaisen syomisen yleisyys
1.1 tyttjen ja poikien valilla?

1.2 eri lajimuotoryhmien valill&?

1.3 liikuntasuosituksen paivittdin tayttavilla ja niilla, joilla liikuntasuositus ei paivittdin
tayty?

1.4 niilla, jotka liikkuvat viikossa vahintdan 20 tuntia verrattuna niihin, jotka liikkuvat

viikossa alle 20 tuntia?

2. Kuinka usein urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvat 7.-luokkalaiset nuoret sydvat
aamiaisen ja ilta-aterian yhdessa aidin tai isdn kanssa? Eroaako yhteisten aterioiden
syomisen yleisyys
2.1 tyttdjen ja poikien vélilla?

2.2 eri lajimuotoryhmien valilla?

2.3 liikkuntasuosituksen paivittain tayttavilla ja niilla, joilla liilkuntasuositus ei paivittain
tayty?

2.4 niilla, jotka litkkuvat viikossa vahintdan 20 tuntia verrattuna niihin, jotka litkkuvat

viikossa alle 20 tuntia?

30



3. Miten tyypillista urheiluyldkoulukokeiluun osallistuville 7.-luokkalaisille nuorille on
viiden tai kuuden aterian ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen? Eroaako
ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen
3.1 tyttdjen ja poikien valilla?

3.2 eri lajimuotoryhmien valill&?

3.3 liikkuntasuosituksen paivittain tayttavilla ja niilla, joilla liilkuntasuositus ei paivittain
tayty?

3.4 niilla, jotka liikkuvat viikossa vahintadn 20 tuntia verrattuna niihin, jotka liikkuvat
viikossa alle 20 tuntia?

4. Miten usein urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvat 7.-luokkalaiset nuoret syovat
hedelmid, vihanneksia, kalaa, karkkia (makeiset tai suklaa) ja juovat kola- ja
virvoitusjuomia tai muita energiajuomia? Eroaako eri ruoka-aineiden ruokafrekvenssit
4.1 tyttojen ja poikien valilla?

4.2 lajimuotoryhmien valilla?

4.3 liikuntasuosituksen paivittdin tayttavilla ja niilla, joilla liilkuntasuositus ei paivittéin
tayty?

4.4 niillg, jotka liikkuvat viikossa vahintdén 20 tuntia verrattuna niihin, jotka liikkuvat

viikossa alle 20 tuntia?
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkielman kohderyhma ja aineiston keruu

Tutkielman kohderyhmana oli urheiluylékoulukokeiluun valitut 7.-luokkalaiset nuoret (n=487)
19:std ylakoulusta eri puolilta Suomea. Taulukossa 1 on esitetty urheiluylékoulukokeiluun
valikoituneet koulut. Tutkielman aineisto keréttiin syksyn 2017 aikana elektronisilla
kyselylomakkeilla. Laaja kyselylomake (liite 4) sisdlsi 56 kysymysté liittyen oppilaiden
taustoihin, liikuntakayttaytymiseen, kokemuksiin koulunkdynnistg, liikunnasta ja urheilusta

seka koettuun patevyyteen ja tavoitteellisuuteen. (Ylakoulutyd Olympiakomiteassa 2017.)

Tutkielmaan saatiin vastauksia yhdestétoista koulusta tammikuun 2018 loppuun mennessé,
joten vastausprosentti oli 57,9 % (taulukko 1). Aineiston tarkastelu aloitettiin ottamalla mukaan
vain ne tutkittavat, jotka vastasivat osallistuvansa urheiluyldkoulukokeiluun (n=217). Aineiston
tarkastelussa kaytettiin toteutuvana ehtona tata osallistumisen maarettd. Vastausvaihtoehdot
tdhan kysymykseen olivat 1=osallistuu, 2=ei osallistu ja 3=muu (n=217). Kyselylomakkeen
avulla kartoitettiin tutkimuskysymysten kannalta oleellisia yksilon tietoja, kuten sukupuoli,
lajimuoto sekd fyysisen aktiivisuuden kokonaismaard viikossa seka padivittdisen liikunnan

maara.
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TAULUKKO 1. Urheiluyldkoulukokeilussa mukana olevat koulut, joista saatiin vastauksia

tahan tutkielmaan (Y lakoulutyd Olympiakomiteassa 2017).

Paikkakunta Urheiluyldkoulu

Espoo Leppdvaaran koulu

Helsinki Pukinméenkaaren peruskoulu, Puistopolun
yhteiskoulu

Helsinki sopimuskoulut Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Lauttasaaren
yhteiskoulu

Kuopio Hatsalan klassillinen koulu, Jynkanlahden
koulu

Oulu Kastellin koulu

Pori Kuninkaanhaan koulu

Savonlinna Talvisalon koulu

Vaasa Voyrinkaupungin koulu

5.2 Muuttujien kuvaus ja luokittelu

Sukupuoli. Sukupuolen vaihtoehdot olivat 1) tyttd, 2) poika ja 3) joku muu.
Urheiluylédkoulukokeiluun osallistuvista oppilaista (n=217) tytt6ja oli 103, poikia 111, joitain
muita 2 ja yksi vastaus puuttui (taulukko 2). Aineiston prosenttiosuuksia tarkasteltiin tyttdjen
ja poikien ryhmissa. Analyysien ennakkoehdot eivat olisi toteutuneet kolmannessa

sukupuolessa, silla muun sukupuolisten ryhmén koko oli vain 2.

Liikuntasuosituksen toteutuminen ja liikkunnan kokonaismaara. Liikunnan péivittaissuosituksen
(vahintddn 60 minuuttia liikuntaa péivan aikana) toteutumista selvitettiin kysymyksessa 23 ja
liilkunnan kokonaismaaraa tavallisen viikon aikana kysymyksessa 24 (liite 4) Kysymyksessa
vastausvaihtoehdot erosivat sen mukaan, miten monena paivana viikossa liikuntasuositus
tayttyi tavallisesti. Uudelleenluokitellessa muuttujaa tutkittavista erotettiin ne, jotka liikkuivat
paivittdin suosituksen mukaisesti ja ne, jotka eivdt yltdneet suositukseen paivittain.

Uudelleenluokiteltuna tdmé& muuttuja sai kaksi eri luokkaa: 1=0-6 péaivana viikossa, 2=7

33



paivana viikossa. Liikunnan kokonaismaaraa tavallisen viikon aikana selvittaneen kysymyksen
vastausvaihtoehdoissa oli mahdollista vastata jokin tuntiméard nollan ja 28:n tunnin valilta.
Muuttujan uudelleenluokittelussa erotettiin tutkittavista ne, jotka liikkuivat urheilijan litkunnan
kokonaismééran suosituksen (vahintddn 20h/vko) mukaisesti niistd, jotka liikkuivat kyseista
suositusta véhemmaén. Uudelleenluokiteltu muuttuja sai kaksi luokkaa: 1=alle 20 h/vko eli
suositukseen yltamattomat ja 2=yli 20h/vko eli suositukseen yltavét. Liikuntasuosituksen
paivittdista toteutumista ja liilkunnan viikoittaista kokonaisméérad tarkasteltiin yhdessa
ryhméssé, johon siséltyi tytot ja pojat (n=214). Tutkimuksen kohderyhmélaisten jakautuminen
lilkuntasuosituksen toteutumisen ja liikunnan kokonaismadran mukaan on esitelty taulukossa
1. Tutkielman ulkopuolelle rajattiin sukupuolten vélisten erojen tarkastelu liikuntasuosituksen
toteutumisessa ja liikunnan kokonaismaarassa. Tekstin ymmarrettavyyden parantamiseksi tassa
tutkielmassa kaytettiin liikuntasuosituksen paivittdin tayttavista nimitysta liikuntasuositukseen
yltavat ja  liikuntasuosituksesta ~ vahintddn yhtend paivdnd jadvista  nimitysta
lilkuntasuositukseen yltamattomat. Tutkielmassa kéytettiin vahintddn 20 tuntia viikossa
liikkuvista nimitystd enemman liikkuvat ja alle 20 tuntia viikossa liikkuvista nimitysté

vahemman liikkuvat.
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TAULUKKO 2. Vastanneiden urheiluylakoulukokeiluun osallistuneiden nuorten jakautuminen
sukupuolen, lajimuodon, liikuntasuosituksen toteutumisen ja liikunnan kokonaismadrén
mukaan (n=206-216).

n %
Sukupuoli
Tytto 103 47.5
Poika 111 51.2
Joku muu 2 0.9
Liikuntasuosituksen
toteutuminen (tytot, pojat)
Toteutuu paivittéin 119 56.1
Ei toteudu paivittéin 93 43.9
Liikunnan kokonaismaara
viikossa (tytot, pojat)
Yli 20h/vko 138 64.5
Alle 20h/vko 76 35.5
Lajimuoto (tytot, pojat)
Joukkuelaji 123 59.7
Esteettinen tai kamppailulaji 43 20.9
Muu yksil6laji 40 194

Lajimuoto. Vastaajien urheiluseurassa harrastamia lajeja selvitettiin kysymyksessa 43 (liite 4).
Urheiluylédkoulukokeiluun osallistuvia oli yhteensa 217, mutta nollavastausten poissulkemisen
jalkeen oli lopullinen n=208 lajimuoto mukaan otettaessa. Nollavastaukset olivat sellaisia,
etteivat vastaajat olleet valinneet mitéén lajia ja paalajin paattely ei ollut mahdollista muiden
vastausten avulla. Vaikka osa vastauksista oli virheellisesti ilmoitettu, oli joissakin vastauksissa
mahdollista paatella vastaajan paalaji. Paalaji tuli merkita numerolla yksi, mutta osa vastaajista
ilmoitti ainoan lajinsa esimerkiksi numerolla kolme tai viisi. Lajimuodon luokittelussa
hyodynnettiin kysymysta 41., joka selvitti urheiluseurassa harrastettavien lajien maaréa. Jos
esimerkiksi vastaaja oli vastannut harrastavansa vain yhté lajia urheiluseurassa, mutta valinnut
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viidenneksi lajikseen tietyn lajin, oletettiin vastaajan pitdvén kyseistd lajia paalajinaan. Koska
kaikkia urheilulajeja ei ollut valmiina vastausvaihtoehtoina, oli tarkasteltava kysymyksen
43. eli pailajin kohdan avoimia vastauksia (“muu mik&”), jotta ndiden lajien harrastajat
pystyttiin sijoittamaan oikeaan lajimuotoryhmé&an. Aineistossa paalajiksi pystyi vastaamaan
avoimen vastauskohdan mahdollistamana mink& lajin tahansa, joten lajimuodon

uudelleenluokittelu oli tulosten tarkastelun ja selkeyden vuoksi perusteltua.

Avoimista vastauksista o0sa yhdistettiin  johonkin valmiiseen vastausvaihtoehtoon,
esimerkiksi triathlonistit ja taitouimarit uintiin, kestdvyysjuoksijan yleisurheiluun ja
teamgymin svoliin/voimisteluliittoon. Uusiksi muuttujiksi muotoutui hiihto (ampuma- ja
maastohiihto), judo, cheerleading, ja&pallo, motocross ja vesipallo. Vastaajien lajin
selvittamisen jalkeen oli helpompaa luokitella lajit eri paalajiryhmiin. Lajimuotomuuttuja
luokiteltiin sellaiseksi, ettd jokaisessa ryhmassa oli riittdvan suuri otanta (taulukko 3). Olisi
ollut mielenkiintoista vertailla neljan eri lajimuotoryhmén (joukkuelajien, esteettisten lajien,
kamppailulajien ja muiden yksil6lajien) eroja, mutta kamppailulajien harrastajien ryhmén
pienen koon vuoksi (n=5) esteettiset lajit ja kamppailulajit yhdistettiin. Perusteena kaytettiin
painoluokkalajien ja esteettisiin lajeihin liittyvad painonhallinnan korostuneempaa merkitysta.
Lopullinen lajimuotomuuttuja oli kolmeluokkainen: 1) joukkuelajit (n=124, tyt6t n=30, pojat
n=93, muut n=1) 2) esteettiset lajit ja kamppailulajit (=44, tytét n=40, pojat n=3, muut n=1) ja
3) muut yksildlajit (n=40, tytét n=30, pojat n=10). Tyttdjen ja poikien jakautuminen eri

lajimuotoryhmiin on esitelty taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Tyttdjen ja poikien jakautuminen eri lajimuotoryhmiin.

Paalajiryhmat Tytét Pojat  Yhteensa
n n n
Joukkuelajit 30 93 123

(jalkapallo, jadkiekko, salibandy, lentopallo, koripallo, pesépallo,

ringette, késipallo, jaapallo ja vesipallo)

Esteettiset lajit ja kamppailulajit 40 3 43
(svoli/voimisteluliitto, taitoluistelu, tanssi, cheerleading, Karate,

taekwondo, nyrkkeily, potkunyrkkeily, paini ja judo)

Muut yksil6lajit 30 10 40
(yleisurheilu, uinti, ratsastus, tennis, suunnistus, luistelu, sulkapallo,

urheilusukellus, alppihiihto ja motocross)

Y hteensa 100 106 206

Aamiaisen syomisen yleisyys. Aamiaisen syomisen yleisyyttd arkipdivisin selvitettiin
kysymyksessa 27. ja viikonloppuisin kysymyksessd 28. Aamiaisella tarkoitettiin tassa
tutkielmassa ateriaa, joka sisaltdd enemman kuin vain lasin maitoa tai mehua. Arkiaamiaisen
syomisen yleisyyden vastausvaihtoehdot olivat “en koskaan sy0 aamiaista koulupdivdnd”,
“yhtend koulupdivdnd”, “kahtena koulupdivdnd”, “kolmena koulupdivdnd”, ‘“neljand
koulupdivdand” ja “viitend koulupdivdnd”. Arkiaamuisin aamiaisen syOmistd kuvaamaan
uudelleenluokiteltiin  muuttuja seuraavasti: 1=harvemmin kuin joka arkiaamu, 2=joka
arkiaamu. Viikonloppuaamiaisen syOomisen vastausvaihtoehdot olivat ‘“en koskaan syo

aamiaista vitkonloppuisin”, “sydn tavallisesti aamiaista vain yhtend pdivand viikonloppuisin”

ja “syon tavallisesti aamiaista molempina pdivind viikonloppuisin”.

Aamiaisen ja ilta-aterian sydminen yhdessa aidin tai isan kanssa. Kysymyksessa 29. selvitettiin
aamiaisen ja ilta-aterian sydmisen yleisyytta yhdessa isén tai didin kanssa (liite 4). Molemmissa
kysymyksissé vastausvaihtoehdot olivat “en koskaan”, “harvemmin kuin kerran viikossa”, “1—
2 pdivind viikossa”, “3—4 pdivind viikossa”, “5-6 pdivdni viikossa” ja “joka pdivd”. Ennen
tyttdjen ja poikien vélisten erojen vertailua uudelleenluokiteltiin aamiaisen syéminen yhdessé

vanhempien kanssa kaksiluokkaiseksi: 1=kahtena péivana viikossa tai harvemmin ja 2=3 kertaa
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viikossa tai useammin. Yhteista ilta-ateriaa selvittdneesséd kysymyksessa vastausvaihtoehdot
olivat samat Kkuin yhteisessdé aamiaisessa ja tdmd muuttuja uudelleenluokiteltiin
kolmeluokkaiseksi: 1=harvoin (en koskaan, harvemmin kuin kerran viikossa ja 1-2 paivana
viikossa), 2=3-4 pdivand viikossa, 3=véhintdan 5 paivana viikossa (56 paivana viikossa ja

joka paiva).

Ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen. Kysymyksessa 36. selvitettiin ateriarytmia seka
ruoanlaittoon osallistumista viisiluokkaisen asteikon avulla véitteen kautta (liite 4).
Vastausvaihtoehtoina olivat seuraavat: “ei pidd lainkaan paikkaansa”, “pitdd jonkin verran
paikkansa”, “pitdd osittain paikkansa”, “pitdd melko hyvin paikkansa” ja “pitdd tdysin
paikkansa”. Viitteet olivat “Syon 5—6 ateriaa (ruokailut + vélipalat) pdivissd” ja “Osallistun
kotona ruoanlaittoon”. Ateriarytmin vastausvaihtoehdot uudelleenluokiteltiin vastausten
jakautumisen ja tarkastelun mielekkyyden perusteella kaksiluokkaiseksi: 1=pitdd melko hyvin,
osittain, jonkin verran ja ei pidd lainkaan paikkaansa ja 2=pitaa taysin paikkansa. Ruoanlaittoon
osallistuminen uudelleenluokiteltiin kaksiluokkaiseksi: 1=ei pidd lainkaan paikkaansa, pitaa

jonkin verran tai osittain paikkansa ja 2=pitad melko hyvin tai taysin paikkansa.

Ruokafrekvenssit. Hedelmien, vihannesten, kalan, karkkien, kolajuoman tai muiden sokeria
sisdltavien virvoitusjuomien ja energiajuomien tyypillisia viikoittaisia ruokafrekvensseja
selvitettiin kysymyksessa 30 (liite 4). Vastausvaihtoehdot olivat “en koskaan”, “harvemmin
kuin kerran viikossa”, “1-2 pdivénad viikossa”, “3—4 pdivana viikossa”, “5—6 pdivanad viikossa”
ja “joka pdiva”. Hedelmien ja vihannesten kulutus uudelleenluokiteltiin kaksiluokkaiseksi:
1=harvemmin kuin joka pdivd ja 2=joka pdivd. Kalan kulutus uudelleenluokiteltiin
kolmiluokkaiseksi: 1=harvemmin kuin kerran viikossa, 2=1-2 pdivanad viikossa ja 3=3-6
pdivana viikossa. “Joka pdivd” vastanneita ei aineistossa ollut, joten jatin taman luokittelusta
pois. Karkin kulutus uudelleenluokiteltiin kolmiluokkaiseksi: 1=harvemmin kuin kerran
viikossa, 2=1-2 péivana viikossa ja 3=kolmena tai useampana péivana viikossa. Kolan tai
muiden sokeria siséaltavien virvoitusjuomien kulutus uudelleenluokiteltiin kaksiluokkaiseksi:
1=harvemmin kuin kerran viikossa ja 2=useammin kuin kerran viikossa. Energiajuomien

kulutus uudelleenluokiteltiin kaksiluokkaiseksi: 1=ei koskaan, 2=juo.
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Ruokafrekvenssien uudelleenluokittelun perustelut. Ruokafrekvenssien uudelleenluokittelussa
hyddynnettiin -~ suomalaisia  ravitsemussuosituksia  (Terveyttd ruoasta -Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014). Hedelmien ja vihannesten kulutuksen uudelleenluokittelussa
perusteena kéytettiin sitd, ettd kyseisid ruoka-aineita suositellaan syotévéaksi paivittéin
500g/vrk. Ravitsemussuosituksissa kalan syomista suositellaan véhintadn kahdesti viikossa.
Taman vuoksi jaottelu oli kolmiluokkainen, jossa erottui suosituksen mukaan sydvien osuus
seka suosituksia harvemmin ja useammin sydvien osuus. Karkin syomisesta ei ole suosituksia,
mutta elintarvikkeena karkkeja ei suositella, eiké paivittdisen ruokavalion tulisi sisaltaa liikaa
makeisia. Ndin ollen “harvemmin kuin kerran viikossa” (1) olisi siis tavoiteltava, 1-2 péivana
viikossa (2) vastaa lihestulkoon viikoittaista karkkipdivéd ja luokka “useammin kuin kahdesti
viikossa” (3) saattaa puolestaan kertoa herkuttelun liiallisesta méérastd. Kolan tai muiden
sokeristen virvoitusjuomien kulutuksessa patee karkkien kaltaiset suositukset, mutta aineiston
jakauman vuoksi kaksiluokkainen jaottelu (1=harvemmin kuin kerran viikossa ja 2=useammin
kuin kerran viikossa) oli tarkoituksenmukaisempi. Energiajuomien haitallisuudesta nuorelle
puhutaan paljon, eikd niitd suositella. T&méan vuoksi energiajuomien  kulutus
uudelleenluokiteltiin kaksiluokkaiseksi: 1=ei juo koskaan ja 2=juo (harvemmin kuin kerran
viikossa tai tatd useammin). Jo tdma kaksiluokkainen jako antoi tarkoituksenmukaista ja
suuntaa antavaa tietoa, vaikka toisena luokkana kaytettiinkin vastausvaihtoehtojen toista

aaripaaté eli vastausvaihtoehtoa “ei koskaan”

5.3 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkielma toteutettiin maaréllisten eli kvantitatiivisten tutkimusmenetelmien avulla. Aineiston
analysoinnissa kaytettiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmaa. Tutkielman tekemisessa
hyddynnettiin  urheiluylakoulukokeilun aloituskyselyd, jonka perusteella analysoitiin
suomalaisten  urheiluyldkoulukokeiluun  osallistuneiden  7.-luokkalaisten  oppilaiden
ravitsemustottumuksia. Aineiston analysoinnissa on keskitytty koko kohderyhman liséksi
sukupuoliryhmien ja lajimuotoryhmien valisiin ravitsemuksen eroihin seké liikuntasuosituksen
toteutumisen ja liikunnan kokonaismaarén osalta eroavien ryhmien ravitsemuksen eroihin.
Aineiston kuvailemisessa kaytettiin frekvensseja ja prosenttiosuuksia.

Ravitsemuskayttaytymisen  yhteyksid ja  riippuvuuksia  sukupuoleen, lajimuotoon,
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lilkuntasuosituksen  toteutumiseen sekd liikunnan kokonaisméaradn on tutkittu

ristiintaulukoinnilla.

Ristiintaulukoinnin avulla on mahdollisuus havaita kahden muuttujan vélinen yhteys ja ndiden
yhteyksien tilastollinen merkitsevyys. Tdassa tutkielmassa néaita tilastollisesti merkitsevia
yhteyksia testattiin ristiintaulukoidessa Khiin neli (y2) -testilld. Khiin neli6 (%2) -testi toimii
tyokaluna tutkittaessa muuttujien valista riippumattomuutta ja sitd, onko muuttujien vélinen ero
todellinen vai sattumaa. (Metsamuuronen 2006, 347.) Ristiintaulukointia ja Khiin neli6 (y2) -
testid kaytettiin tassa tutkielmassa selvitettdessa sukupuoli-, lajimuoto-, liikuntasuosituksen
toteutumis- ja litkunnan kokonaismaararyhmien vélisia eroja urheiluyldkoululaisten
ravitsemuksessa. Fisherin tarkkaa testia kéytettiin kahden eri ryhman dikotomisen muuttujan
arvoja verratessa eli sukupuolten valisten ja joukkuelajin sisdisten sukupuolten vélisten erojen
seké litkuntasuosituksen toteutumisen ja liikunnan kokonaismadran osalta eroavien ryhmien
tulosten analysoinnissa aina kun oli mahdollista. T&ssa testissa virhepadtelman todennakoisyys
jaé suuremmaksi kuin Khiin nelidtestin antamassa riskissa (Metsamuuronen 2006, 520-521),
joten Fisherin testin riskitason ja&dessa alle 5 %:n on virhepaatelman tekemisen todennékdisyys
pienempi kuin Khiin nelidtestin lukua kéytettaessa. Kaytetyt p-arvot olivat siis Fisherin tarkan
testin lukuarvoja. On myds huomioitava, etta ristiintaulukointi, saatu testisuureen arvo ja sen
tilastollinen merkitsevyys eivét kerro riippuvuuden suuruudesta. Nama kertovat vain siita

todennakdisyydestd, jolla muuttujat ovat riippumattomia. (Metsamuuronen 2006, 352.)

Tassa tutkielmassa kaytettiin raportoinnissa riskitasoina melkein merkitsevéa (*), merkitsevaa
(**) ja erittdin merkitsevaa (***) yleisen kaytannon mukaisesti. Melkein merkitseva (p<.05),
merkitseva (p<.01) ja erittdin merkitsevd (p<.001) riskitaso kertovat mahdollisen
virhepaatelman todennakdisyydesté eli 5 %:n, 1 %:n tai 0,1 %:n riskitasosta. (Metsamuuronen
2006, 424.)

5.4 Tutkielman luotettavuus

Validiteetin ja reliabiliteetin késitteiden avulla kasitellddn tutkimuksen luotettavuutta.
Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen mittareiden ja tutkimusmenetelmien patevyytta

eli tutkivatko ne sitd, mitd on tarkoitus tutkia. Ulkoinen validiteetti kuvastaa sitda, miten
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yleistettdva tutkimustulos on ja millaisiin ryhmiin tuloksia voidaan yleistda. Sisdinen
validiteetti kuvastaa puolestaan tutkimuksen omaa sisdistd luotettavuutta, eli esimerkiksi
kéaytetyn asetelman ja kasitteiden jarkevyyttd ja sopivuutta teoriaan ja ilmiéon verrattuna.
Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta. Jos samaa ilmi6té tutkittaisiin
samalla mittarilla monta kertaa, eri mittauskertojen tulosten poikkeavuus tai samankaltaisuus

kuvastaisivat mittarin reliabiliteettia. (Metsamuuronen 2005, 55 & 64.)

Tassda pro gradu -tutkielmassa aineisto koostui tutkimukseen vastanneiden koulujen 7.-
luokkalaisista urheiluyldkouluhankkeeseen osallistuvista nuorista (n=217). Aineiston otos jai
suunniteltua pienemmaéksi aikataulullisista syistd, eiké tietoa saatu kaikista hankkeen kouluista.
Tutkielman vastausprosentti oli kuitenkin kyselytutkimukseksi hyva (57,9 %), vaikka kaikista
kouluista ei ehdittyk&én saada vastauksia. T&ma kato pienensi tutkielman kohderyhmaa ja siten
my0s tutkimustiedon kaytettavyys ja yleistettdvyys karsivat. Koska tutkielmassa keskityttiin
hankkeeseen osallistuviin urheiluyldkoululaisiin, ei tutkimustieto ole yleistettavissa kaikkiin 7.-

luokkalaisiin, kaikkiin urheilua harrastaviin nuoriin tai edes muihin urheiluylakoululaisiin.

Kyselylomakkeen luotettavuus. Tutkielmassa kaytetyssé kyselylomakkeessa oli hyddynnetty
kansainvélisen WHO:n kouluterveyskyselyn kyselylomakkeita ja kyseistd lomaketta oli testattu
myos pilottivaiheessa. Kyseista kyselyé on toteutettu useana vuosikymmenena lasten ja nuorten
kohderyhmélle, joten oletettavasti kyseinen kysely soveltui kysymysten ja vastausvaihtoehtojen
ymmarrettdvyyden osalta myds urheiluyldkoulukokeiluun  osallistuville  nuorille.
Kyselylomakkeiden kysymysten ymmarrettavyys ja selkeys parantavat tutkielman validiteettia
ja reliabiliteettia. Kyselylomakkeista saatava aineisto perustui tutkittavien itsearvioon ja
muistamiseen, eikd siten varsinaiseen mittaamiseen. Ruokapdivékirjankaan omatoiminen
tayttaminen ja ndiden tietojen luovuttaminen tutkimuskayttéon ei olisi ollut varsinaista
mittaamista, mutta olisi ollut tarkempi tytkalu tdménkaltaisessa tutkimuksessa. Itsearvioinnin
mahdollistamana vastaajat saattoivat mukauttaa vastauksiaan siihen suuntaan, mita he olettavat
tutkijan pitdvdn parempana tai toivotumpana kayttaytymisend. Taménkaltainen itsearvioihin

mahdollisesti liittyva ilmié muuttaisi aineiston tuloksia todellisuutta parempaan suuntaan.
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5.5 Tutkielman eettisyys

Tutkielman toteutuksessa ja analysoinnissa kéytettiin kvantitatiivisen eli maarallisen
tutkimuksen  periaatteita  tilastollisen  otantatutkimuksen  muodossa.  Elektronisen
kyselylomakkeen kerdtyn aineiston tuottamisesta, séilyttdmisestd ja analysoinnista oli
vastuussa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU).

Tutkimuksen eettinen ennakkoarviointi oli tehty tutkimusryhmén puolesta ja tutkittavilta oli
kerétty kirjalliset suostumukset tutkimukseen. Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvat 19 koulua
olivat itse vapaaehtoisesti hakeneet tdhdn kokeiluun, joten koulujen osallistuminen
hankkeeseen ja tutkimukseen oli vapaaehtoista. Hyvan tieteellisen tutkimuksen
toimintaperiaatteita noudattaen tutkimus toteutettiin vapaaehtoisuuteen perustuen jokaisen
ihmisoikeudet, tietosuoja ja yksityisyys suojaten. Tutkimukseen osallistuneet nuoret saivat
tarvittavat tiedot tutkimuksen etenemisestéd ja tarkoituksesta ennen tutkimuksen alkamista.
(Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2012.) Nuorille ja heidan huoltajilleen kerrottiin
tutkimuksen kulusta ja tutkittavien vapaaehtoinen suostumus pyrittiin turvaamaan koteihin
jaettavan tutkimuslupalapun avulla (liite 5). Taman tayttamiseen vaadittiin tutkittavan ja hanen
huoltajansa kirjallinen suostumus, silld tutkittavien ollessa alle 18-vuotiaita tarvittiin myos
vanhemman suostumus (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2012). Taman Kirjallisen
suostumuslomakkeen avulla kerrottiin tutkimuksen olevan vapaaehtoista ja tdma oikeutti myos
tutkimuksen keskeyttdmisen ilman seuraamuksia. Suostumuslomakkeessa (liite 5) mainittiin
myas, etteivat oppilaan tiedot siirry koulun henkilékunnalle sellaisina, ettd tutkimustulokset
olisivat yhdistettavissa yksittdiseen oppilaaseen. Tutkittavilta kysyttiin tutkimuslupalapun
avulla tietojen kayttamisen luvasta seurantatutkimuksia varten. Tdméa paransi yksityisyyden
turvaa ja lisdsi tietosuojaa ja tutkimuksen lapinakyvyyttd — tutkittava tiesi tietojensa olevan
mahdollisesti kaytettavissd myds seurantatutkimuksessa. Tutkimuksessa oppilaiden tietosuoja
turvattiin tutkimuksen jokaisessa vaiheessa ja tutkimuksessa kéaytettiin nimien sijasta ID-
tunnuksia. Tutkimuksen aineistoa kasiteltiin ja sailytettiin hyvan tieteellisen kaytannon
mukaisesti kansallisessa tutkimusaineistojen séilytyspalvelussa IDA:ssa. Kaikkia tutkittavien
tietoja kasiteltiin luottamuksellisesti ja mitaan tietoja ei annettu tutkimusryhmén ulkopuolisten

osapuolten kaytettaviksi. (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2012.) Hyvén tieteellisen
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kéytdnndn mukaisesti t&htdsin toiminnassani ja tulosten raportoinnissa rehellisyyteen,

huolellisuuteen, tarkkuuteen, asianmukaisuuteen ja avoimuuteen alusta alkaen.
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6 TULOKSET

6.1 Urheiluylédkoululaisten ravitsemus

Ravitsemusta kuvasi tdssd tutkielmassa ravitsemuskayttdytyminen ja ruokafrekvenssit.
Aineiston prosenttiosuuksia ja frekvensseja tarkasteltiin koko aineistossa, lajimuotoryhmissa

seké liikuntasuosituksen toteutumisen ja liikkunnan kokonaismaéaran eri ryhmissa.

6.1.1 Urheiluylakoululaisten ravitsemuskayttaytyminen

Aamiaisen syomisen yleisyys sekd aamiaisen ja ilta-aterian syéminen yhdessa aidin tai isan
kanssa. Arki- ja viikonloppuaamiaisen syomisessa ei ollut eroa tyttjen ja poikien valilla
(taulukko 4). Péivittain arkiaamiaisen s0i kaikista vastanneista useampi kuin nelja viidesta ja
viikonloppuaamiaisen molempina aamuina s6i yli 95 %. Koska viikonloppuaamiaisen
molempina aamuina soi ldhes jokainen vastanneista ja “ci koskaan” vastausvaihtoehdon vastasi
vain yksi vastaajista, ei kyseisen tutkimuskysymyksen tarkastelu ollut kovin mielekésté
tutkielman myohemmissd vaiheissa. Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvilla nuorilla “ei
koskaan” ja “joka pdivd” vanhempien kanssa aamiaisen syominen oli harvinaisempaa kuin
yhteisen aamiaisen sydminen muutaman kerran viikossa. TytOistd 41,7 % ja pojista 45,0 % sOi
aamiaista vanhempien kanssa vahintddn kolmesti viikossa. Pojat sdivat yhteisen aamiaisen
hieman tyttéja useammin, mutta ero sukupuolten vélilla ei ollut tilastollisesti merkitseva
(p=.068). Urheiluylakoululaisten aamiaisen sydminen yhdessa &idin tai isdn kanssa on esitelty
kuviossa 1. Yhteisen ilta-aterian &idin tai isdn kanssa soi neljasosa harvoin, kolmasosa 3-4
paivana viikossa ja loput 41,8 % vahintdan viidesti viikossa. Tyttdjen ja poikien vélisessa
vertailussa yhteisen ilta-aterian syomisessa ei ollut tilastollisesti merkitsevad eroa.
Urheiluylékoululaisten ilta-aterian syéminen yhdessa didin tai isan kanssa on esitelty kuviossa
2.
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37,8 %

249 %
13,4 %

° 12,0%
6,9 %
51% l

ei koskaan  harvemmin kuin  1-2 paivana 3-4 paivana 5-6 paivana joka paiva

n=11 kerran viikossa viikossa viikossa viikossa n=15

n=29 n=82 n=54 n=26

KUVIO 1. Urheiluyldkoululaisten tyttdjen, poikien ja muiden aamiaisen sydminen yhdessa
aidin tai isén kanssa prosenttiosuuksina (%) ilmoitettuna (n=217).

32,9%
29,6 %
17,8 %
12,2 %
6,6 %
019 % I
—
ei koskaan  harvemmin kuin  1-2 pdivdna 3-4 paivana 5-6 paivana joka paiva
n=2 kerran viikossa viikossa viikossa viikossa n=26
n=14 n=38 n=70 n=63

KUVIO 2. Urheiluylédkoululaisten tyttdjen, poikien ja muiden ilta-aterian sydminen yhdessa

isan tai didin kanssa prosenttiosuuksina (%) ilmoitettuna (n=213).
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Ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen. Hieman alle puolet tytdista ja pojista vastasi
véitteen “Syon 5—6 ateriaa paivassd” pitdvin tdysin paikkansa, eikd ero sukupuolten vililld ollut
tilastollisesti merkitsevé (taulukko 4). Tytoistd 43,1 % ja pojista 25,9 % osallistui ruoanlaittoon.
Tytot vastasivat osallistuvansa ruoanlaittoon poikia tyypillisemmin ja tdmé ero oli tilastollisesti
merkitseva (p=.009).

TAULUKKO 4. Urheiluylakoululaisten tyttjen (n=103) ja poikien (n=111)

ravitsemuskayttdytymisen prosenttiosuudet (%) ja Khiin neli6 (y2) -testin p-arvot.

Tytot Pojat Khiin

nelidtestin
(x2)
% % p-arvo
Aamiainen arkisin Jokaisena arkiaamuna 81.6 84.5 0.588
Aamiainen Molempina aamuina 05.1 05.5 0.569
viikonloppuisin
Aamiainen vanhempien Véhintaan kolmena aamuna viikossa ~ 41.7 45.0 0.680
kanssa
Ilta-ateria vanhempien  Kaksi kertaa viikossa tai harvemmin 23,3 27.1 0.702
kanssa 3-4 vrkivko 32.0 33.6
Vahintaan 5 vrk/vko 44.7 393 _—
5-6 aterian ateriarytmi  Vdite pitaa taysin paikkansa 45.1 44.1 0.891
Osallistuu ruoanlaittoon Vdite pitaa taysin tai melko hyvin 43.1 25.9 0.009**
paikkansa

Sukupuolten viliset erot testattu y2-testilla.

*p < 0.05; ** p <0.01; *** p < 0.001 tilastollisesti merkitsevé ero sukupuolten valilla.

6.1.2 Urheiluylakoululaisten ruokafrekvenssit

Hedelmat, vihannekset ja kala. Hedelmienkulutusta selvittdneen kysymyksen vastaukset koko

aineistossa (n=217) osoittivat kolmasosan (35,0 %) syovan hedelmia joka paiva. Tyttdjen ja

poikien vélisessé vertailussa hedelmid joka péiva vastasi syovansa tytoista 41,7 % ja pojista
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28,8 % (taulukko 5). Ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=.062). Vihanneksia paivittéin soi
koko aineistossa (n=215) hieman alle kolmasosa (31,2 %), tytdistd 43,1 % ja pojista vain
viidesosa. Sukupuolten vélinen ero oli tilastollisesti erittain merkitseva (p<.001). Tytoille
vihannesten paivittdinen syominen oli yleisempdd kuin pojilla. Kalaa ldhes VRN:n
ravitsemussuositusten mukaisesti eli 1-2 kertaa viikossa soi tyt0ista 45,5 % ja pojista 54,5 %.
Harvemmin kuin kerran viikossa kalaa soi tyt0istd 56,5 %ja pojista 43,5 %. Pojat nayttaisivat
syovén kalaa tyttoja useammin, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=.286).

Karkki, sokeria sisaltavat virvoitusjuomat ja energiajuomat. Tytoista karkkia s6i harvemmin
kuin kerran viikossa noin joka kymmenes, 1-2 paivana viikossa kolme vastaajaa neljésté ja
vahintdén kolmena pdivana viikossa 13,6 % (taulukko 5). Poikien vastaavat osuudet olivat 17,1
%, 76,6 % ja 6,3 %. TytOt nayttaisivat syovan karkkia hieman poikia yleisemmin, mutta tyttdjen
ja poikien vélinen ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=.080). Kolajuomien tai sokeria
sisdltavien virvoitusjuomien Kkulutusta selvittdneen kysymyksen vastaukset koko aineistossa
(n=216) jakautuivat siten, ettd harvemmin kuin kerran viikossa niitd joi hieman alle puolet ja
tatd useammin hieman yli puolet vastaajista. Tyt6ista kolajuomia tai muita sokeria siséltavia
virvoitusjuomia harvemmin kuin kerran viikossa joi lahes kaksi kolmasosaa ja pojista noin joka
kolmas. Pojat joivat virvoitusjuomia tytt6ja useammin, ja tyttjen ja poikien valinen ero oli
tilastollisesti erittain merkitseva (p<.001). Energiajuomia ei juonut koskaan tytoista 92,2 % ja
pojista 85,5 %. Pojat joivat energiajuomia tyttdja useammin ja ero oli tilastollisesti merkitseva
(p=.011).
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TAULUKKO 5. Urheiluyldkoululaisten tyttéjen (n=103) ja poikien (n=111)

ruokafrekvenssien prosenttiosuudet (%) ja Khiin neli6 (y2) -testin p-arvot.

Tytot Pojat Khiin
nelidtestin (x2)
% % p-arvo
Hedelmat Joka paiva 41.7 28.8 0.062
Vihannekset Joka paiva 43.1 20.0 <0.001***
Kala Harvemmin kuin kerran 34.0 24.3 0.286
viikossa
1-2 krt/vko 48.5 54.1 ---
Kolmena péivana viikossa ~ 17.5 21.6
tai useammin
Karkit Harvemmin kuin kerran 9.7 17.1 0.080
viikossa
1-2 krt/vko 76.7 76.6
Kolmena péaivana viikossa  13.6 6.3
tai useammin
Kola- ja Harvemmin kuin kerran 60.8 34.2 <0.001***
virvoitusjuomat ~ Viikossa
Energiajuomat  Ei koskaan 92.2 79.3 0.011*

Sukupuolten viliset erot testattu y2-testilla.

*p < 0.05; ** p <0.01; *** p < 0.001 tilastollisesti merkitsevé ero sukupuolten valilla.

6.2 Lajimuotoryhmien valiset erot ravitsemuksessa

Seuraavissa kappaleissa kasitelldaan lajimuotoryhmien valisia eroja. Lisaksi kuvataan eri
lajimuotoryhmien tyttdjen keskinaisia eroja ja vertaillaan joukkuelajien tyttdjen ja poikien
vélisia eroja. Eri lajiryhmien poikien valista vertailua ei ollut mielekasta tehda, silla esteettisia

ja kamppailulajeja harrastavia poikia oli aineistossa vain nelja ja muita yksildlajeja harrastavia

48



poikia yhdeksén. Poikkeavat yksittéiset havainnot olisivat muuttaneet tuloksia niin paljon, etta
tiedon kaytettavyys ja yleistettavyys olisi ollut heikkoa.

6.2.1 Ravitsemuskayttaytyminen eri lajimuotoryhmissa

Aamiaisen sydminen arkipaivisin ja viikonloppuisin sek& aamiaisen ja ilta-aterian syéminen
yhdessa aidin tai isan kanssa. Aamiaisen syomisen yleisyydessd ja aamiaisen syomisessa
yhdessa vanhempien kanssa ei ollut eroja lajiryhmien valilla (taulukko 6). llta-aterian sydminen
yhdesséd vanhempien kanssa erosi hieman lajiryhmien valill4, vaikka erot eivat olleet
tilastollisesti merkitsevid (p=.185). Vahintadan viidesti viikossa sen s6i muiden yksildlajien
harrastajista 57,5 %, esteettisten ja kamppailulajien harrastajista 44,2 % ja joukkuelajien
harrastajista 36,1 %. Enintddn kahdesti viikossa yhteisen ilta-aterian soi esteettisten ja
kamppailulajien harrastajista 27,9 %, joukkuelajien harrastajista 26,9 % ja muiden yksil6lajien
harrastajista 17,5 %. Aamiaisen syominen arki- ja viikonloppuaamuisin sekd yhteisen
aamiaisen ja ilta-aterian syéminen aidin tai isdn kanssa oli eri lajiryhmien tyt6illa hyvin
samankaltaista. Aamiaisen sydminen yhdessa &idin tai isdn kanssa véahintdan kolmesti viikossa
oli yleisinta esteettisten ja kamppailulajien tytoilla (51,3 %) joukkuelajien (33,3 %) ja muiden
yksildlajien tyttéihin (38,7 %) verrattuna. Aamiaisen syomisessa arkiaamuisin tai
viikonloppuisin ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja joukkuelajien tyttéjen ja poikien valilla.
Arkiaamiaisen paivittdin soi joukkuelajien tytoista ja pojista noin nelja viidesta ja aamiaisen
molempina aamuina viikonloppuisin vastasi syovéansa 93,3 % tytoistd ja 95,7 % pojista. llta-
aterian syominen yhdessa vanhempien kanssa oli lahes yhta tyypillista joukkuelajien tytéilla ja
pojilla, eivatka erot olleet tilastollisesti merkitsevid. Aamiaisen yhdessa didin tai isan kanssa
vahintddn kolmena aamuna viikossa vastasi syovansa joukkuelajien tytoista joka kolmas ja
pojista lahes puolet. Joukkuelajeissa pojat nayttaisivat syévan aamiaisen yhdessa vanhempien

kanssa tyttdja tyypillisemmin, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=.289).

Ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen. Viite “Syon 5-6 ateriaa pdivdssd” piti tdysin
paikkansa hieman yleisemmin muissa yksillajeissa (55,0 %) ja joukkuelajeissa (43,9 %) kuin
esteettisissd ja kamppailulajeissa (34,9 %). Ero ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitseva
(p=.182). Viiden tai kuuden aterian ateriarytmi nayttdisi toteutuvan esteettisten ja

kamppailulajien tytoilla harvemmin (30,8 %) kuin joukkuelajien (50,0 %) tai muiden
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yksilolajien tytoilla (58,1 %). Tama ero ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitseva (p=.060).
Muiden yksilolajien harrastajat osallistuivat ruoanlaittoon muita lajiryhmié tyypillisemmin.
“Osallistun ruoanlaittoon” piti melko hyvin tai tdysin paikkansa yleisimmin muissa
yksilolajeissa (56,4 %) kuin joukkuelajeissa (30,3 %) ja esteettisissa lajeissa tai
kamppailulajeissa (28,6 %). Tama ryhmien vélinen ero oli tilastollisesti merkitseva (p=.007).
Ruoanlaittoon osallistuminen oli tyypillisintd muita yksilolajeja harrastavilla tytoilla (61,3 %)
verrattuna joukkuelajien (40,0 %) tai esteettisten ja kamppailulajien tyttihin (31,6 %). Ero oli
tilastollisesti melkein merkitsevd (p=.042). Viitteen “Sydn 5—-6 ateriaa péivdssd” vastasi
pitédvén taysin paikkansa noin puolet joukkuelajien tytoista ja pojista, eika ero ollut tilastollisesti
merkitsevd. Joukkuelajien tytdistd 40,0 % ja pojista 27,2 % vastasi vditteen “Osallistun
ruoanlaittoon” pitdvin melko hyvin tai taysin paikkansa (taulukko 6). Vaikka joukkuelajien
tytét vastasivat osallistuvansa ruoanlaittoon poikia useammin, ei ero ollut tilastollisesti

merkitseva (p=.252).
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TAULUKKO 6. Urheiluylakoululaisten eri lajimuotoryhmien tyttGjen ja poikien

ravitsemuskayttaytymisen prosenttiosuudet (%) ja Khiin neli6 (x2) -testin p-arvot.

Lajimuoto Joukkuelaji  Esteettinenja  Muu Khiin

kamppailulaji  yksilélaji nelidtestin

(x2)
% % % p-arvo
Aamiainen arkisin  Jokaisena 82.8 88.4 85.0 0.672
arkiaamuna
Aamiainen Molempina 95.1 97.6 95.0 0.898
viikonloppuisin aamuina
Aamiainen Vahintdan 43.1 46.5 47.5 0.855
vanhempien kanssa ~ koImena
aamuna viikossa
|lta-ateria Kaksi kertaa 26.9 27.9 17.5 0.185
vanhempien kanssa ~ Viikossa tai
harvemmin
3-4 vrkivko 37.0 27.9 25.0
Vahintéén 5 36.1 442 57.5
vrk/vko
5-6 aterian Vite pitaa 43.9 34.9 55.0 0.182
ateriarytmi taysin paikkansa
Osallistuu Vite pitaa 30.0 28.6 56.4 0.007**

ruoanlaittoon taysin tai melko

hyvin paikkansa

Lajimuotoryhmien viliset erot testattu y2-testilla.

*p < 0.05; ** p <0.01; *** p < 0.001 tilastollisesti merkitsevé ero ryhmien valilla.

6.2.2 Ruokafrekvenssit eri lajimuotoryhmissa

Hedelmat, vihannekset ja kala. Lajimuotoryhmien valilla oli tilastollisesti merkitsevat erot
hedelmien (p=.018) ja vihannesten (p<.001) syomisessa (taulukko 7). Hedelmien paivittdinen

syominen oli muissa yksilolajeissa tyypillisempaa (52,5 %) kuin joukkuelajeissa (28,5 %) tai
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esteettisissé ja kamppailulajeissa (39,5 %). Vihannesten sydomisessé ero oli viel& selkedmpi, ja
muiden yksilOlajien harrastajista 52,5 % seka esteettisten ja kamppailulajien harrastajista 45,2
% s0i vihanneksia paivittéin, kun joukkuelajeissa osuus oli vain 19,7 %. Kalan syémisessa ei
ollut juurikaan eroja lajiryhmien vélilla. Tytt6jen vertailussa hedelmid ja vihanneksia soi
paivittain tyypillisimmin muiden yksilolajien tyt6t. Hedelmien, vihannesten ja kalan
syomisessé ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja tytGilla eri lajimuotoryhmissd, vaikka
vihannesten syomisessa ero oli suuntaa antava (p=.085). Joukkuelajien tyt6istd noin joka
kolmas ja pojista joka neljds vastasi syovansa hedelmia paivittdin. Vihanneksia soi paivittéin
joukkuelajien tytoista 30,0 % ja pojista 16,3 %. Joukkuelajien tytot soivat hedelmiad ja
vihanneksia jokapdivaisessa ruokavaliossaan poikia tyypillisemmin, mutta erot eivét olleet
kuitenkaan tilastollisesti merkitsevid. Kalan syomisessé ei ollut selkeitd eroja joukkuelajien

tyttdjen ja poikien vélilla.

Karkki, sokeria sisaltavéat virvoitusjuomat ja energiajuomat. Eri lajimuotoryhmien nuoret eivat
eronneet karkin syomisessa (taulukko 7). Kolajuomien ja muiden sokeria siséltdvien
virvoitusjuomien juomisessa oli tilastollisesti merkitseva ero lajiryhmien valilla (p<.001).
Niiden juominen useammin kuin kerran viikossa nayttdisi olevan yleisempéé joukkuelajeissa
(64,2 %) kuin esteettisissa ja kamppailulajeissa (33,3 %) tai muissa yksildlajeissa (40,0
%). Energiajuomia edes joskus juovien osuus oli suurempaa joukkuelajeissa (17,9 %) seka
esteettisissd ja kamppailulajeissa (14,0 %) kuin muissa yksil6lajeissa (5,0 %). Lajiryhmien
valiset erot eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevida (p=.132). Karkin syominen
useammin kuin kolmesti viikossa ja kolajuomien tai sokeristen virvoitusjuomien juominen
useammin kuin kerran viikossa oli tyypillisintd joukkuelajeja harrastavilla tytoilla. Erot karkin
syomisessé olivat kokonaisuudessaan hyvin pienid. Sokerisia virvoitusjuomia useammin kuin
kerran viikossa joi yli puolet joukkuelajien tytdistd, kun muiden ryhmien tytdista niita joi noin
kolmasosa (p=.171). Energiajuomia edes joskus vastasi juovansa esteettisten ja kamppailulajien
tytot (12,8 %) useammin kuin muiden lajiryhmien tytot (3,3 %; 3,2 %). Tamakéaan ero ei ollut
tilastollisesti merkitsevd (p=.189). Joukkuelajien tytoista 16,7 % ja pojista 7,5 % vastasi
syovansa karkkeja vahintdan kolmena paivana viikossa, mutta ero ei ollut tilastollisesti
merkitseva. Kolajuomia tai muita sokeria siséltavia virvoitusjuomia useammin kuin kerran
viikossa vastasi juovansa joukkuelajien tytoistda hieman yli puolet ja pojista noin kaksi

kolmasosaa. Vaikka joukkuelajeissa pojat nadyttéisivatkin juovan sokerisia virvoitusjuomia
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tyttoja useammin, ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=.190). Joukkuelajien tytoista 96,7 %
ja pojista 77,4 % ei juonut koskaan energiajuomia ja tdméa ero oli tilastollisesti merkitseva
(p=.014) Joukkuelajeja harrastavat pojat joivat energiajuomia saman lajimuodon tytt6ja

tyypillisemmin. Lajimuotoryhmien ruokafrekvenssit on esitelty taulukossa 7.
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TAULUKKO 7. Urheiluyldkoululaisten eri lajimuotoryhmien tyttéjen ja poikien

ruokafrekvenssien prosenttiosuudet (%) ja Khiin neli6 (y2) -testin p-arvot.

Lajimuoto Joukkuelaji  Esteettinen ja Muu Khiin

kamppailulaji  yksilolaji nelidtestin

(x2)
% % % p-arvo

Hedelmat Joka paiva 28.5 39.5 52.5 0.018*
Vihannekset Joka paiva 19.7 45.2 52.5 <0.001***
Kala Harvemmin kuin 25.5 37.2 30.0 0.132

kerran viikossa

1-2 krt/vko 52.8 48.8 50.0

Kolmena paivana 22.0 14.0 20.0

viikossa tai

useammin
Karkit Harvemmin kuin 12.2 11.6 17.5 0.916

kerran viikossa

1-2 krt/vko 78.0 79.1 75.0

Kolmena paivana 9.8 9.3 75

viikossa tai

useammin
Kola- ja Harvemmin kuin 35.8 66.7 60.0 <0.001***
virvoitusjuomat  kerran viikossa
Energiajuomat  Ei koskaan 82.1 86.0 95.0 0.132

Lajimuotoryhmien viliset erot testattu y2-testilla.

*p < 0.05; ** p <0.01; *** p < 0.001 tilastollisesti merkitseva ero ryhmien valilla.
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6.3 Liikuntasuosituksen toteutuminen, litkunnan kokonaismaara ja ravitsemus

urheilua harrastavilla urheiluyldkoululaisilla

Liikuntasuositus tayttyi paivittain hieman yli puolella urheiluylakoulukokeiluun osallistuvista
nuorista ja litkunnan viikoittainen kokonaisméara ylitti 20 tuntia l&hes kolmasosalla. Kolmen
eri lajimuotoryhman tytoista 48,5 % ja pojista 64,8 % liikkui pdivittain liikuntasuosituksen
mukaisesti. Eri lajimuotoryhmien tytdisté ja pojista noin 65 % liikkui viikoittain vahintdan 20
tuntia ja yleisimmin 20 tuntia ylittyi esteettisten ja kamppailulajien harrastajilla (74,4 %).
Paivittdin 60 minuutin litkuntasuositukseen ylsi yli puolet kaikkien lajien harrastajista ja
tyypillisimmin muiden yksilolajien ryhméssa (65,0 %). Vahintaan 20 tuntia liikkuntaa viikossa
toteutui hieman tyypillisemmin kuin paivittdinen liikuntasuositus. Liikuntasuositusten
paivittdisessa toteutumisessa ja lilkunnan kokonaisméaéarassa ei ollut tilastollisesti merkitsevia
eroja lajiryhmien valilla. Tytoilla paivittdisen liikkuntasuosituksen toteutuminen oli
tyypillisempéad muiden yksilélajien ryhmassé (61,3 %) kuin esteettisissa ja kamppailulajeissa
(50,0 %) tai joukkuelajeissa (33,3 %). Ero on suuntaa antava, mutta ei kuitenkaan tilastollisesti
merkitsevd (p=.089). Liikunnan viikoittainen kokonaismaara ylitti 20 tuntia useammin
esteettisten ja kamppailulajien (76,9 %) sekd& muiden yksildlajien (67,7 %) tytoilla kuin
joukkuelajia harrastavilla tytdilla (46,7 %). Tama ryhmien valinen ero oli tilastollisesti
merkitseva (p=.031). Joukkuelajiryhma oli kolmesta lajimuodosta suurin ja mahdollisti ryhmén
sisdisten sukupuolten valisten erojen tarkastelun. Joukkuelajeissa nayttéisi siltd, ettd pojat
liikkuvat tyttdja sdannollisemmin ja enemman. Joukkuelajia harrastavista tytoista 33,3 % ja
pojista 63,0 % liikkui paivittain liikuntasuosituksen mukaisesti ja yli 20 tuntia viikoittain liikkui
tytoista 46,7 % ja pojista 67,7 %.

6.3.1 Ravitsemuskayttaytyminen liikuntasuosituksen tayttavilla ja suositukseen

yltamattomilla sekd enemman ja vahemman liikkuvilla

Aamiaisen syominen arkisin ja viikonloppuisin seké aamiaisen ja ilta-aterian sydminen yhdessa
aidin tai isan kanssa. Arkiaamiaisen syominen oli hieman tyypillisempéaa liikuntasuositukseen

yltavilla kuin suositukseen yltamattomilla (taulukko 8). Molemmissa ryhmissa arkiaamiaisen

55



paivittain so6i noin nelja viidestd, eika ero ollut tilastollisesti merkitsevé. Viikonloppuisin
aamiaisen molempina péivina soi 97,5 % liikuntasuosituksen péivittain tayttavista ja 92,4 %
suositukseen yltdmattomistd, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevd. Aamiaisen yhdessé
vanhempien kanssa vahintdan kolmena aamuna viikossa soi liikuntasuosituksen téyttavista
nuorista 47,9 % ja suositukseen yltdmattomista 36,6 %. llta-aterian yhdessa vanhempien kanssa
vahint&én viidesti viikossa s6i molemmissa ryhmissa hieman alle puolet. Ryhmien véliset erot

eivat olleet tilastollisesti merkitsevia.

Enemman liikkuvien ryhmasta arkiaamiaisen joka aamuna soi 86,9 % ja vdhemman liikkuvista
76,3 % (taulukko 8). Enemman liikkuvat ndyttivat syovan aamiaisen arkisin yleisemmin kuin
vahemman liikkuvat, mutta ero ei ollut kuitenkaan aivan tilastollisesti merkitsevé (p=.057).
Aamiaisen syomisessa viikonloppuisin ei ollut vastaavaa ryhmien valistd eroa. Aamiaisen
yhdessé vanhempien kanssa syominen oli yhta tyypillistd enemman ja véhemman liikkuvien
ryhmésséd. Enemman liikkuvien ryhmastd yhteisen ilta-aterian vanhempien kanssa véhintaén
viidesti viikossa s6i hieman suurempi osa kuin véhemmaén liikkuvien ryhmadstéd, mutta ero ei
ollut tilastollisesti merkitsevd. Ravitsemuskéyttaytyminen nayttéisi yleisesti olevan hieman
parempaa liikuntasuosituksen paivittain tayttavilla ja viikoittain yli 20 tuntia liikkuvilla

verrattuna liikuntasuositukseen yltamattomiin ja vahemman liikkuviin nuoriin urheilijoihin.

Ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen. Liikuntasuosituksen padivittadin tayttavien
ryhmassa 51,3 % ja liikuntasuositukseen yltaméttémien ryhmassa 35,9 % vastasi vaitteen
“Syon 5-6 ateriaa pdivdssa” pitdvan taysin paikkansa (taulukko 8). Liikuntasuositukseen
paivittdin yltavat sodivat siis tyypillisemmin 5-6 ateriaa pdivassa ja ero ryhmien valilla oli
tilastollisesti melkein merkitseva (p=.036). Viite “Osallistun ruoanlaittoon” piti melko hyvin
tai tdysin paikkansa liikuntasuositukseen yltavien ja yltdmattémien ryhmissa noin
kolmasosalla, eikd ryhmien valilla ollut eroa. Ateriarytmia koskeva vdite piti taysin paikkansa
enemman liikkuvien ryhmassa tyypillisemmin (49,3 %) kuin véhemmaén liikkuvien ryhméssa
(36,0 %), mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=.083). Ruoanlaittoon osallistumisen
véite piti melko hyvin tai taysin paikkansa enemman ja vahemman liikkuvien ryhmissa noin

kolmasosalla, eika ryhmien vélilla ollut eroa.
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TAULUKKO 8. Urheiluylédkoululaisten tyttdjen ja poikien ravitsemuskayttaytymisen
prosenttiosuudet (%) ja Khiin nelid (y2) -testin p-arvot liikuntasuosituksen péivittéisen

toteutumisen ja litkunnan viikoittaisen kokonaismaaran mukaisesti jaetuissa ryhmissa.

Liikuntasuosituksen paivittdinen toteutuminen Liikunnan kokonaismaara

Ei Kylla Alle  Vvah.  Khiin
20n/  20h/  neliGtestin
vko vko x2)

% % p-arvo % % p-arvo

Aamiainen Jokaisena 79.6 85.6 0272 763 869  0.057
arkisin arkiaamuna
Aamiainen Molempina 924 975 0.184 934 96.3 0.346
viikonloppuisin ~ 2amuina
Aamiainen Vahintaan 36.6 479 0.124 43.4 435  1.000
vanhempien kolmena aamuna
Kanssa viikossa
Ilta-ateria Kaksi kertaa 29.7 222  0.467 26.3 246  0.507
vanhempien viikossa tai
Kanssa harvemmin
3-4 vrk/vko 30.8 350 --- 36.8 306 -
Vahintdan 5 39.6 427  --- 36.8 448  ---
vrk/vko
5-6 aterian Viitepitaa taysin -~ 359 51.3  0.036* 36.0 49.3  0.083
ateriarytmi paikkansa
Osallistuu Viite pitaa taysin -~ 33.0 35.0  0.770 36.8 328 0.650
ruoanlaittoon tai melko hyvin
paikkansa

Liikuntasuosituksen toteutumisen ja lilkkunnan kokonaismaéran suhteen eroavien ryhmien erot
testattu y2-testilla.

*p < 0.05, ** p <0.01, *** p < 0.001 tilastollisesti merkitseva ero ryhmien valilla.
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6.3.2 Ruokafrekvenssit litkuntasuosituksen tayttavilla ja suositukseen

yltamattomilla sekd enemman ja vahemman liikkuvilla

Hedelmat, vihannekset ja kala. Hedelmi& péivittain soi 41,2 % liikuntasuositukseen yltavista ja
neljasosa liikuntasuositukseen yltdmattomista (taulukko 9). Ero ryhmien vélilld oli tilastollisesti
melkein merkitseva (p=.021). Vihanneksia péivittéin soi alle kolmasosa molemmista ryhmisté,
eikd ryhmien valilla ollut tilastollisesti merkitsevad eroa. Hedelmid paivittdin soi enemmén
liikkuvien ryhméstd 39,9 % ja vahemman liikkuvista 26,3 %. Vaikka enemman liikkuvat
nayttivat syovan hedelmia tyypillisemmin kuin vahemman liikkuvat, ei ero ryhmien vélill& ollut
kuitenkaan tilastollisesti merkitseva (p=.052). Vihanneksia paivittain séi enemman liikkuvien
ryhméstéd 33,8 % ja vahemmaén liikkuvista 26,3 %, eikd tdmék&an ero ollut tilastollisesti
merkitseva (p=.282). Kalan sydminen useasti viikon aikana oli yleisemp&é liikuntasuosituksen
paivittdin tayttavilla (p=.050) ja enemman liikkuvilla (p=.067) verrattuna liikuntasuositukseen

yltdmattomiin ja vahemmaén liikkuviin.

Karkki, sokeria sisaltavat virvoitusjuomat ja energiajuomat. Karkkia harvemmin kuin kerran
viikossa vastasi sydvansd liikuntasuosituksen tayttavistd 17,6 %, kun suositukseen
yltamattdmien vastaava luku oli 8,6 % (taulukko 9). Ne, joilla liikuntasuositus ei paivittéin
tayttynyt, soivat karkkeja tyypillisemmin kuin liikuntasuosituksen pdivittdin tayttavat. Tama
ero ei ollut tilastollisesti merkitsevd (p=.163). Kolajuomien tai muiden sokeria siséltdvien
virvoitusjuomien kulutuksessa ei ollut ryhmien valilla eroja. Energiajuomia edes joskus joi

liikuntasuosituksiin yltavista 12,6 % ja suosituksiin yltamattomista 16,1 %.
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TAULUKKO 11. Urheiluyldkoululaisten  tyttojen ja poikien ruokafrekvenssien
prosenttiosuudet (%) ja Khiin nelid (y2) -testin p-arvot liikuntasuosituksen toteutumisen ja

litkunnan kokonaismé&aran ryhmissa.

Liikuntasuosituksen toteutuminen Liikunnan kokonaismééara

(ei toteudu/toteutuu paivittain)

Ei Kylla Alle Véh. Khiin
20h/vko  20h/vko  neliotestin
(x2)
% % p-arvo % % p-arvo
Hedelmét Joka paiva 258 412 0.021* 26.3 39.9 0.052
Vihannekset Joka paiva 29.3 322 0.764 26.3 33.8 0.282
Kala Harvemmin 34.4 252 0.050 38.2 23.9 0.067
kuin kerran
viikossa
1-2 krt/vko 538 504  --- 47.4 53.6
Kolmena 11.8 244 145 22.5
péivan viikossa
tai useammin
Karkit Harvemmin 86 176  0.163 145 13.0 0.428
kuin kerran
viikossa
1-2 krt/vko 80.6 73.1 72.4 79.0
Kolmena 10.8 9.2 13.2 8.0
paivana viikossa
tai useammin
Kola- ja Harvemmin 452 49.2 0.581 42.1 49.6 0.318
virvoitusjuo ~ kuin kerran
mat viikossa
Energiajuo  Ei koskaan 839 874 0.552 82.9 87.0 0.424

mat

Liikuntasuosituksen toteutumisen ja lilkkunnan kokonaismaaran suhteen eroavien ryhmien erot
testattu y2-testilla.
*p < 0.05, ** p <0.01, *** p < 0.001 tilastollisesti merkitseva ero ryhmien valilla.
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7 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millaisia ovat 7.-luokkalaisten
urheiluyldkoulukokeiluun  osallistuvien nuorten ravitsemustottumukset.  Tutkielmassa
kartoitettiin sukupuolittaisia, paélajiryhmittéisia ja liikunta-aktiivisuuden perusteella jaettujen
ryhmien eroja ravitsemustottumuksissa. Urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvien nuorten
ravitsemustottumukset ovat véestotasoon verrattuna paremmalla tasolla, vaikkakin ryhmien
valilla onkin havaittavissa selkeitd eroja. Kirjallisuuskatsauksessa syvennyttiin siihen,
millaiseen ravitsemuskokonaisuuteen nuorten ja erityisesti urheilijanuorten tulisi pyrkia seka
vertailtiin urheilijanuorten ravitsemusta naihin suosituksiin. Pohdinnassa tutkielman tulokset

suhteutetaan ravitsemussuosituksiin ja aikaisempiin tutkimuksiin.

7.1 Tutkielman keskeiset tulokset ja niiden pohdintaa

Ravitsemustottumuksissa on tutkitusti osoitettu olevan eroja niin lapsilla ja nuorilla kuin
aikuisillakin.  Usein tyttdjen ja naisten ruokafrekvenssit ovat olleet lahempéana
ravitsemussuosituksia poikiin ja miehiin verrattuna. Aterioiden sydmisessa ja ateriarytmissa
sukupuolten valilla eroja ei vélttdmatta ole ollut, mutta toisinaan poikien ja miesten
ravitsemustottumukset ovat olleet nailta osin parempia kuin tyt6illa ja naisilla (Ojala ym. 2006;
Salovaara 2006; THL 2017). Myo6s urheiluylédkoululaisten kohderyhmassé sukupuolten valilla
oli eroja. Tytdt soivat hedelmid (p=.062) ja vihanneksia (p<.001) huomattavasti
sdanndllisemmin kuin pojat ja osallistuivat ruoanlaittoon aktiivisemmin (p<.01). Pojat joivat
sokerisia virvoitusjuomia (p<.001) ja energiajuomia (p<.05) tytt6ja& useammin. TyttOjen
ruokafrekvenssit eivat kuitenkaan olleet joka osa-alueella poikia suotuisampia, silla tytot sdivat
makeisia poikia useammin. Tassa tutkielmassa ravitsemuskayttaytyminen oli muilta osin
tytoilla ja pojilla hyvin samankaltaista. Sukupuolten valiset erot eivat poikenneet aikaisemmista
ravitsemusta selvittaneista tutkimuksista (Hoppu ym. 2008; Vikstedt ym. 2012; THL 2015;
THL 2017).

Sukupuolen ja kotoa opittujen kayttaytymismallien lisdksi jo seitsemésluokkalaisten nuorten
ravitsemustottumuksissa nadkyy my6s oman padlajin erityisvaatimukset. Esteettisia tai
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kamppailulajeja harrastavilla nuorilla aamiaisen sydominen oli sdanngllisinta ja joukkuelajien
harrastajilla yhteisen aamiaisen sydominen oli harvinaisinta. Esteettisid tai kamppailulajeja
harrastavilla 5-6 aterian ateriarytmi ja ruoanlaittoon osallistuminen oli véhdisempéé kuin
muiden lajien harrastajilla. Joukkuelajien harrastajat soivat hedelmid (p<.05) ja vihanneksia
(p<.001) harvemmin, ja joivat sokerisia virvoitusjuomia (p<.001) ja my6s energiajuomia
hieman useammin kuin muiden lajien harrastajat. Ruoanlaittoon osallistuminen (p<.01) ja
viiden tai kuuden aterian ateriarytmi ja oli yksilolajeissa tyypillisintd, karkin syominen
harvinaisinta ja hedelmien, vihannesten ja kalan ruokafrekvenssit olivat heilld p&élajiryhmista
parhaimmalla tasolla. Nayttdisikin silta, ettd yksilolajeja p&élajinaan harrastavilla
ravitsemustottumukset ovat lahimpéana ravitsemussuosituksia. Koska kyseessd on nopeassa
kasvu- ja kehitysvaiheessa olevat nuoret, on nuorten kanssa toimivien aikuisten oltava hyvin
tietoisia hyvan ravitsemuksen péépiirteistd ja mahdollisista kompastuskivistd. Kun jo néin
nuorella ialla eri lajien harrastajien ravitsemus alkaa poiketa toisistaan, on aikuisten oltava
varovaisia puhuessaan ja mahdollisesti puuttuessaan nuorten syémiseen. Aikuisena kannattaa
kiinnittdd huomiota erityisesti siihen, ettei kannusta nuoria liialti rajoittamaan
energiansaantiaan ja siten vaaranna nuorten hyvinvointia, kasvua ja kehitystd. Nuoret ottavat
vaikutteita ympéristostddn muilta vertaisiltaan, valmentajilta ja mediasta tietoisesti ja

tiedostamatta sekd aikuisten tahdosta riippumatta.

Tassa tutkielmassa liikunnan kokonaismaarén ja liikuntasuositusten toteutumista tarkasteltiin
kahdessa ryhméssa. Liikuntasuosituksen paivittdin tayttavilla ravitsemuskayttdytyminen ja
ruokafrekvenssit olivat suotuisampia jokaisella osa-alueella verrattuna liikuntasuositukseen
yltamattomiin. Tilastollisesti merkitsevia eroja esiintyi ateriarytmin (p<.05), hedelmien (p<.05)
ja kalan osalta (p=.050). Enemman liikkuvien ravitsemuskayttdytyminen ja ruokafrekvenssit
olivat lahes joka osa-alueella suotuisampia vahemman liikkuviin verrattuna, mutta erot eivat
olleet tilastollisesti merkitsevid. Enemman liikkuvilla ruoanlaittoon osallistuminen oli
kuitenkin harvinaisempaa vahemman liikkuviin verrattuna. On oletettavaa, ettd korkeamman
tavoitetason urheilijoilla liikkuminen ja harjoittelu ovat saanndllisempaa ja liikunnan
kokonaisméaara talloin myds suurempaa matalamman tavoitetason urheilijoihin verrattuna.
Korkean tavoite- ja sarjatason urheilijoiden ravitsemuksen on osoitettu olevan lahempana
terveyttd edistdvdd ruokavaliota kuin matalamman sarja- ja tavoitetason urheilijoilla.
Korkeammalle tavoittelevilla urheilijoilla aamiaisen ja kouluruoan syéminen on ollut
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sdannollisempéé (Kokko, Villberg & Kannas 2011). Korkeammalla sarjatasolla urheilevilla
hedelmien, vihannesten ja marjojen sydminen on ollut yleisempaa (Simojoki & Huhtala 1999).
Jos litkunnan sédannollisyyden ja méarén voidaan katsoa olevan linjassa urheilijan tavoite- ja
sarjatasoon, tdman tutkielman tulokset olivat samansuuntaisia aikaisempiin tutkimuksiin

verrattuna.

7.2 Vertailua aikaisempiin tutkimuksiin

Suomalaisnuorten terveyskayttaytymisesta on melko pitkalta ajalta tutkimustuloksia. Naista
aineistoista erityisesti WHO:n koululaiskyselyn ja THL:n kouluterveyskyselyn tulosten vertailu
eri vuosina on mahdollista, silla kysymyksenasettelu, vastausvaihtoehdot ja tulosten analysointi

ovat vuodesta toiseen melko muuttumattomia.

Urheiluylédkoululaiset soivat arkiaamiaisen sadnnollisemmin kuin Siltasen (2016), THL:n
kouluterveyskyselyn (2017) ja Kokon, Villbergin ja Kannaksen (2011) tutkimuksissa.
Urheiluylékoululaiset pojat sdivat arkiaamiaisen hieman useammin kuin tytot, kuten Siltasen
(2016) ja THL:n kouluterveyskyselyn (2017) tutkimuksissakin. Sama ilmié on ollut nahtévissa
jo pitkadn myos kansainvalisesti (Vereecken ym. 2009). Lasten ja nuorten terveysseurannan
kehittdmisen LATE-hankkeen aineistossa pojat soivét arkiaamiaisen kuitenkin poikkeavasti
harvemmin kuin tytét (Maki ym. 2010). Urheiluylédkoululaiset s6ivét yhteisen ilta-aterian hyvin
samankaltaisesti verrattuna muihin tutkimuksiin. Kasvisten syéminen oli tyt6illa yleisempaa
aivan kuten Siltasen (2016) tutkimuksessa. Urheiluyldkoululaisilla nuorilla hedelmien ja
vihannesten péivittdinen syominen oli huomattavasti yleisempaa kuin véestdtason THL:n
viimeisimmassé tutkimuksessa, mutta vastasi Hopun ym. (2008) tuloksia. Kasvisten syomisen
on todettu jo aikaisemmissakin tutkimuksissa olevan urheilijanuorilla tyypillisempad kuin
véestotasolla (Kokko, Villberg & Kannas 2011). Aikaisempien tutkimusten kaltaisesti myos
urheiluylakoululaisilla sokeristen virvoitusjuomien ja energiajuomien juominen oli pojilla
tyypillisempdd kuin tytoillda (THL 2017; THL 2015; Vikstedt ym. 2012).
Urheiluylékoululaisista vain pieni osa joi energiajuomia edes joskus. Tdméa osuus oli pienempi
kuin kouluterveyskyselyn (2017) tuloksissa ja vastasi aikaisemman Kokon, Villbergin ja
Kannaksen (2011) tutkimustuloksia.
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Sukupuolten valiset erot eivdt ole ohimeneva ilmié vaan erot nakyvat myos aikuisvéeston
tamanhetkisissa tutkimustuloksissa. Vaikka tuoreiden kasvisten saantisuositus on 400-500
grammaa paivassd, suomalaisesta aikuisvéaestosta vain puolet kayttaa niité paivittain (Pethman
& llander 2006, 7). Suomalaisten naisten ruokavalio on miesten ruokavaliota terveellisempaa.
Uusimmassa Finravinto-tutkimuksessa (2017) todettiin tydik&isen aikuisvéeston kasvisten
kayton lisddntyneen aikaisempiin vastaaviin tutkimuksiin verrattuna (Valsta ym. 2018; Helldan
ym. 2013). Tyoikaisessa aikuisvaestossékin naiset syovét tuoreita kasviksia ja hedelmid miehia
yleisemmin. Sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien juominen on miehilld yleisempaa ja
sokerin tai makeisten sydminen on naisilla yleisemp&aa kuin miehilld. Energiansaantiin
suhteutettuna naiset saavat ravinnostaan enemman kasviksia ja hedelmid sek& makeisia ja
suklaata kuin miehet. (Valsta ym. 2018.) Sukupuolten véliset erot vastaavat toisiaan aikuisten
ravitsemusta selvittdneessa Finravinto-tutkimuksessa (2017) ja téssé urheiluyldkoululaisten
ravitsemusta tutkineessa pro gradu -tutkielmassa. Koska ravitsemus vaikuttaa vahvasti jokaisen
nuoren hyvinvointiin, jaksamiseen ja urheilussa kehittymiseen, tulisi nuorten ravitsemusta
saada lahemmas ravitsemussuosituksia ja terveyttd edistdavaa ruokavaliota. Vaikka pojilla on
tdhan hieman enemman matkaa, on myos tyttojen ruokavaliossa ja ravitsemustottumuksissa

parannettavaa.

7.3 Tutkielman luotettavuuden ja heikkouksien arviointia

Tassa pro gradu -tutkielmassa tutkittavien ryhmén koko oli lopulta 217 urheiluylékoululaista
7.-luokkalaista. Tutkittavien joukko koostui seitseman paikkakunnan 11:sta ylédkoulusta,
vaikkakin urheiluylakoulukokeiluun osallistuikin 19 ylakoulua aineistonkeruun aikaan syksylla
2017. Osa kouluista vastasi aloituskyselyyn vasta myéhemmin kuin taman tutkielman
tyostdminen oli jo aloitettu, joten ndistd yldkouluista ei saatu vastauksia tahan aineistoon ja
aineiston koko jai pienemmaksi. Pienemmén aineiston vuoksi tiedon yleistettavyys ja

luotettavuus myos heikkenivat.

Suomalaisnuorten urheilijoiden ravitsemuksesta on melko vahan tutkimustuloksia ja
varsinkaan uusia kattavia tutkimuksia ei ole helposti l6ydettavissa. Pienissa aineistoissa yksikin
keskiarvosta poikkeava vastaus saattaa vaikuttaa koko tutkimuksen lopputulokseen suurestikin.

Kirjallisuuskatsauksessa vertailtiin - suomalaisnuorten ja suomalaisten urheilijanuorten
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ravitsemuskayttaytymista. Kayttamissani tutkimuksissa paasaéntoisesti tutkimusmenetelmina
olivat olleet erilaiset kyselyt, joten tutkimusmenetelmien osalta tutkimukset vastasivat toisiaan.
Lisaksi kysymyksenasettelusta ja vastausvaihtoehdoista 10ytyi samankaltaisuuksia, joten
vertailu oli mahdollista. Esimerkiksi useimmissa tutkimuksissa ruokafrekvenssien kohdalla
yhtend vastausvaihtoehtona kéytettiin “ldhes péivittdin”, joten eri tutkimusten kyseisen
vastausvaihtoehdon vastanneiden osuutta oli mahdollista vertailla. Kuitenkin “ldhes péivittdin”
vastaa vastausvaihtoehdoista toista d4ripadta olematta kuitenkaan kovin tarkka ilmaus, joten

tutkimustulosten vertailu ja niista johtopaatosten tekeminen ei ollut kovin mielekésté

Kyselylomakkeen kayttamiseen tutkimusmenetelmand liittyy aina ongelmia. Itsearviointiin
liittyvien ongelmakohtien lisdksi tdmén tutkielman yhdeksi heikkoudeksi on mainittava
kyselylomakkeen pituus. Kysymysten suuri maard ja kyselyn pitkakestoisuus oletettavasti
vaikuttivat nuorten keskittymiseen, vastauksiin ja siten koko tutkielman luotettavuuteen.
Kyselylomakkeen vastausvaihtoehtoihin liittyi myos ongelmia, silld kyselylomakkeessa
ruokafrekvenssien vastausvaihtoehdot olivat muotoa 0-7 vuorokautena viikossa. Téllaiset
vastausvaihtoehdot eivat kerro kuitenkaan tarkemmin ruoka-annosten laadusta, koosta tai
madrésta. Onkin iso ero siind, syotkd karkkina kurkkupastillia vai suklaata tai kalana
pakastekalapuikkoja vaiko uunilohta. Annoskoko vaikuttaa my6s suuresti, eikd esim.
karkkipussilla ole samaa vaikutusta kuin parilla makeisella tai neljalla suurella energiajuomalla
paivassa verrattuna yhteen energiavesitolkkiin. Padlajin  kysymyksenasettelussa ja
vastausvaihtoehdoissa oli myds jotain epéselvyytté tai puutteellisuutta, ja vastausten kanssa
olikin tehtdva taustatyotd ennen varsinaista aineiston analysointia. Péélajia luokiteltaessa
jouduin joidenkin vastausten kohdalla itse tekeméén tulkintoja ja paatoksia puutteellisten tai
epaselvien vastausten vuoksi, jotta vastausten sijoittaminen johonkin paalajiryhmaan onnistui.
Rajanveto lajimuotojen vélilla ei ollut ongelmatonta. Monet lajeista voivat olla niin yksilé- kuin
joukkuelajeja (esim. tanssi) ja monissa lajeissa on samankaltaisia piirteita eri lajeista huolimatta

(vesipallo, uinti).

Jakaessani ja uudelleenluokitellessani tutkittavia liikuntasuosituksen toteutumisen mukaisiin

ryhmiin, olisi ollut tarkoituksenmukaisempaa huomioida lepopdivéd ja laskea myds yhden

lepopéivan pitavét liikuntasuositukseen yltaviin. Talléin ryhmaét olisivat olleet viitend paivana

tai harvemmin liikuntasuosituksen tayttdvat ja kuutena tai seitsemdnd paivana
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lilkuntasuosituksen tayttdvat. Tassd tutkielmassa ryhmat luokiteltin  0-6 p&ivana
liikuntasuosituksen tayttaviin ja péaivittdin litkuntasuosituksen tayttaviin. Lepopéivéan pitévat

urheilijat jdivit siis “heikompaan” ryhméén ja tdimé luultavasti vaikutti tuloksiin.

7.4 Johtopaatokset ja luettavaa urheilijanuorten parissa toimiville sek& vanhemmille

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimien ravitsemussuositusten ja erilaisten
lautasmallien avulla tasapainoisen ja terveytté edistavan aterian koostaminen helpottuu. Lasten,
nuorten ja aikuisten seka liikunnallisten ja ei-liikunnallisten ravitsemussuositukset muistuttavat
hyvin pitkalti toisiaan ja ruokavalion koostamisen perusperiaatteet ovat heilld samankaltaiset.
Periaatteiden ollessa samankaltaisia nuori urheilija voi luontevasti oppia hyvén ravitsemuksen
perusteista jo esimerkiksi koulussa koululounaan ja kouluruokalassa nahtévilla olevien
lautasmallien, ruokapyramidien ja muiden ravitsemukseen liittyvien kampanjoiden seka
terveystiedon opetussisaltojen avustuksella. Koska lasten ja nuorten terveellinen ruokavalio
pohjautuu  monipuolisiin  ja s&&nndllisiin  aterioihin, olisi  kouluissa annettavassa
ravitsemusneuvonnassa tarkea kannustaa sadnnolliseen ateriarytmiin ja perheen yhteisiin
aterioihin (Kaikkonen ym. 2012, 126). Lasten ja nuorten tulisi tietdd riittavasti hyvan
ravitsemuksen perusteista ja liséksi oppia ottamaan vastuuta ruokavalinnoistaan (Pelly, Meyer,
& Hunking 2011, 316). Nuorten ravitsemusvalmennuksen tavoitteita ovatkin terveellisen
ravitsemuksen perusperiaatteiden ja merkityksen ymmartaminen ja omaksuminen seka nuoren
omatoimisuuden ja vastuullisuuden lisaédminen ravitsemuksen suhteen (Hiilloskorpi & Ojala
2014). Ravitsemukseen on osattava suhtautua rennosti, mutta samalla silti riittdvan kriittisesti.
Suomalaisnuorista tyttdjen on todettu arvioivan poikia useammin omissa ja perheidensa
ruokailutottumuksissa olevan parantamisen varaa (Kainulainen 2009). Toisaalta Salovaaran
(2006) tutkimuksessa vastaavaa sukupuolten valista eroa ei havaittu. Onkin mahdollista, etta
tyttdjen suotuisammat hedelmien ja vihannesten ruokafrekvenssit selittyisivat ainakin osittain
voimakkaamman itsekriittisyyden ja ruokavalion tarkkailun vuoksi. Tdma voi johtua joko

todellisesta kayttaytymisesta tai mahdollisesta vastausten kaunistelemisesta.

Ravitsemus ja hyvinvointi eivét voi olla pelkastdan nuoren urheilijan vastuulla. Vanhempien
esimerkilld kotona ja laadukkaalla kouluruokailulla koulussa pystytddn ohjaamaan lapsen

ravitsemusta terveelliseen suuntaan (Seppanen & Ré&sdnen 2001). Urheilijanpolulla nuori
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urheilija ei ole yksin, vaan tukena ovat perhe, valmentaja, koulu ja ystavét seka yleensd myos
urheiluseura (Kokko 2014). Vanhemmilla on tarkeé rooli hyvien ravinto- ja liikuntatottumusten
opettamisessa, silla lapsuuden ja nuoruuden asenteet ja arvot vaikuttavat ajattelutapaan myos
aikuisuudessa. Esimerkiksi kotiruoan valmistamisen oppiminen, terveellisen aterian syominen
yhdessa sek& s&dénnolliset elamantavat ja rutiinit ovat opeteltavissa ja omaksuttavissa olevia
tarkeitd tapoja. (llander 2010.) Tilles-Tirkkosen teettdméssa tutkimuksessa ilmenee
perhetekijoiden ja tasapainoisen mindkuvan tekijoiden merkitys ruokailutottumusten ja
syomisen taidon kehittymisessd (Tilles-Tirkkonen 2015). Simojoen ja Huhtalan (1999)
tutkimuksessa selvitettiin - 15-18-vuotiaiden liikunnallisten nuorten ruokatottumuksia,
ravintotietoutta ja ndiden taustalla vaikuttavia tekijoitd. Urheilijanuorten ravintotietouteen
olivat yhteydessé ik&, vanhempien sosioekonominen asema ja korkeampi sarjataso urheilussa.
Vanhemmilla ja valmentajilla koettiin olleen suurin rooli ravitsemuskasvatuksesta. (Simojoki
& Huhtala, 1999.) Kun laadukkaan, tasapainoisen ja monipuolisen ravitsemuksen periaatteet

ovat kaikille yhteisia, myds urheilijoiden tukena toimivien ihmisten tyd helpottuu.

Nykyisin ravinto, terveys ja hyvinvointi saavat paljon nadkyvyyttd niin mediassa kuin
ruokapoytakeskusteluissa ja hyvin erilaisia mielipiteitd puolustetaan hyvinkin vahvasti.
Lehdissd, dokumenteissa ja mainoksissa korostetaan tietyntyyppisten ruokavalioiden
paremmuutta viitaten usein vain yksittaisten tutkimusten tuloksiin. Ei olekaan ihme, jos
ihminen ahdistuu valtavasta tiedon maarésta ja tiedon erilaisuudesta. Vaikka suomalaiset
ravitsemussuositukset ovatkin saaneet myos kritiikkid, on niiden taustalla asiantuntijaryhma ja
lagjasti kattavaa tutkimusta. Siten niiden vakiintunut asema yhtend suomalaisen
terveyskayttaytymisen kulmakivena on omasta mielestani ansaittu. lhmisen ravitsemus on joka
tapauksessa yksilollistd ja se mika toimii yhdelld, ei valttamatta toimi toisella. Jokaisen
ravitsemus, oli ihminen sitten urheilija tai ei, perustuu kuitenkin jarkevélle
ruokavaliokokonaisuudelle ja arkisiin valintoihin, joten pieniin yksityiskohtiin ei kannata

tarttua ainakaan heti ensimmaisena.

Ravitsemus on tarked osa urheilussa seka urheilijana kehittymistd. Liikuntaravitsemuksesta on

laadittu paljon erilaisia oppaita ja ohjeistuksia, joiden avulla urheilussa kehittyminen,

harjoittelusta palautuminen ja terveend pysyminen helpottuvat. Urheilijana kehittymisella ei

tarkoiteta kuitenkaan pelkastaan urheilussa kehittymista, vaan kyseessa on huomattavasti laaja-
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alaisempi késite. Ravitsemus osana urheilijana kehittymista tarkoittaa esimerkiksi urheilijan
lisdantyvad ymmarrysta ravitsemuksen ja ruokarytmin merkityksestd hyvinvoinnin kannalta,
hyvan ravinnon perusperiaatteista ja ravitsemuksen omaksumista yhdeksi vaikuttavaksi

tekijaksi kehittymisen taustalla.

Lapsen fyysisen aktiivisuuden monipuolisuudesta ja riittdvyydestd on huolehdittava, silla
liikunta edistda lapsen kehitystda mm. vahvistamalla luustoa, verenkierto- ja hengityselimistoa
sek& hermostoa (llander 2010). Vaikka nuori harrastaisikin urheilua, ei se automaattisesti
tarkoita fyysisen aktiivisuuden moninkertaistumista ja energiantarpeen huomattavaa kasvua.
Nuorten urheilijoiden fyysisen aktiivisuuden maaré sek& teho vaihtelevat huomattavasti.
Urheiluseurassa harrastaminenkaan ei takaa liikunnan kokonaissuositusméaaran toteutumista ja
urheilijoidenkin kokonaisliikuntamaarasta tulisi huolehtia. T&ssé tutkielmassa alle 20 tuntia
viikossa liikkuvia urheilijanuoria oli 35,5 %. Porttikivi ja Suoraniemi (2018) selvittivéat pro
gradu -tutkielmassaan tarkemmin saman kohderyhman urheiluyldkoululaisten liikunta-
aktiivisuutta, koettua fyysistd toimintakykya ja ndiden valistd yhteyttd sukupuolten ja
lajiryhmien valilld. Heidan tyostdan saa tarvittaessa lisatietoa mm. urheiluyldkoululaisten

harrastamista lajeista ja liilkuntaméaéristé.

Lapsuudessa ja nuoruudessa omaksutaan ruokailuun liittyvid tottumuksia, jotka usein
muokkaavat ravitsemusta ja ruokavaliota myds aikuisena (Niinikoski & Simell 2012; Pelly,
Meyer & Hunking 2011, 316 & 321; Lagstréom 2012). Ruokatottumusten ja syomistapojen
muodostumiseen vaikuttaa esim. kulttuuri ja lahiymparistén tottumukset, tapojen oppiminen,
oma kiinnostus ruokaa kohtaan ja taloudellinen tilanne (Nevanperda & Laitinen 2012). Jos
lapsena ja nuorena ei opita terveellisen ruokavalion perusteita ja totuta monipuolisesti erilaisiin
makuihin, on makutottumusten muuttaminen ja uusiin ruoka-aineisiin tottuminen aikuisena

haastavampaa (Korsman & Heiskanen 2014, 85).

Terveyttd edistavien ravitsemustottumusten omaksumiseen on tehtédvéd toitd niin kotona,

koulussa kuin urheiluseuroissakin. Hyvien valintojen tekemisesta on tehtévé helppoa ja arvo-

sekd  asennekasvatukseen  on  panostettava. Kuten Hoppu  ym. (2008)

interventiotutkimuksessaan huomauttavat, nuorten ravitsemustottumuksiin ja ravitsemukseen

pystytdan parhaiten vaikuttamaan ympadristéa muuttamalla ja mahdollistamalla terveellisten
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valintojen tekeminen entistd helpommaksi. Esimerkiksi Hamyldn (2012) tutkimuksessa
todettiin kodilla olevan vaikutusta ylakouluikaisten nuorten kasvisten kulutukseen.

7.5 Jatkotutkimusaiheita

Olisi kiinnostava tutkia jatkossa my6s koululounaan syomisen yleisyyttd, silla se vaikuttaa
suuresti ruokavalion kokonaisuuteen ja nuorten jaksamiseen. Koululounaan ja aterian eri osien
syOmisté on tutkittu useissa ravitsemusta selvittaneissa tutkimuksissa, joiden tutkimustuloksiin
urheilijayldkoululaisten tulosten vertailu olisi mielenkiintoista ja hyodyllista. Tayspainoisen
koululounaan syomisen on todettu olevan melko harvinaista (Salovaara 2006) ja koululounaan
valiin jattaminen yleistyy juuri ylakouluun siirryttdessa (Ovaskainen & Virtanen 2010; Maki
ym. 2010). Koululounaan paivittdinen syéminen on kouluterveyskyselyjen tulosten mukaan
yleistynyt (THL 2015; THL 2017) ja olisi kiinnostava tietdd, onko kehityssuunta ollut

samankaltainen myds urheilijanuorilla

Kyselylomakkeiden sijasta tai niiden lisdksi olisi ravitsemustottumusten tutkimisessa
hyodyllistd kéayttaa yksityiskohtaisempia tutkimusmenetelmid, kuten kasinkirjoitettavia tai
séhkoisesti taytettavid ruokapdivakirjoja. Téllaisten tutkimusmenetelmien kéyttd tdman
kokoisessa tutkimuksessa on kuitenkin aikaa vievad, jolloin resursseja tulisi olla enemman.
Toisaalta ruokapéivékirjaa voisi hyodyntéa esimerkiksi vain osassa tutkimuskysymyksista ja

osassa kaytettaisiin tassa tutkielmassa kaytettya kyselylomaketta.

Jatkotutkimusaiheeksi vastaavaan aineistoon sopisi johdannossa mainittujen alueellisten erojen
lisdksi myos sosioekonomisten erojen mahdolliset vaikutukset ravitsemustottumuksiin. Naista
saisi tarkeda tietoa suomalaisnuorten eriarvoistumisen ennaltaehkaisyyn. Mielenkiintoista olisi
tietdd myos tarkemmin, vaikuttaako urheilijan tavoitetaso urheilussa tai koulussa ja urheilun

sarjataso ravitsemustottumuksiin.

Sosioekonomiset erot. Vanhempien koulutuseron on todettu nakyvan suomalaisten lasten
lilkunta- ja ravitsemustottumuksissa mm. Kkasvisten kéaytdssa ja liikuntasuosituksen
toteutumisessa (Kaikkonen ym. 2012). Myds kansainvalisesti on osoitettu aamiaisen sydmisen

olevan harvinaisempaa Yyksinhuoltajavanhempien kanssa asuvilla ja vah&varaisimmista
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perheisté tulevilla nuorilla (Vereecken ym. 2009). Yleisinté se on ollut niissé perheissa, joissa
taloudellinen tilanne koetaan korkeaksi (Currie ym. 2012). Korkeaksi koetun taloudellisen
tilanteen perheissd my0ds kasvisten paivittainen kaytto on tyypillisempad (Currie ym. 2012;
Hamyla 2012). Hamylédn (2012) tutkimuksessa yhteys saatiin kuitenkin vain 15-vuotiailla,
mutta ei 13-vuotiailla. Myds Pohjoismaisten nuorten ruokatottumuksia ja niiden yhteytta
sosioekonomiseen asemaan tutkineessa selvityksessd (Fismen ym. 2016) todettiin
sosioekonomisen eriarvoisuuden vaikuttavan hedelmien ja vihannesten kulutukseen kaikissa
maissa vuosina 2001-2010. Erilaisten erojen lisaksi mahdollisiin syy-seuraussuhteisiin

syventyminen olisi todella kiinnostavaa.
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http://www.tervekoululainen.fi/elementit/ravinto/arkiruokailu/lautasmalli

LIITE 3. Eri lajienharjoittajilla on erilaiset lautasmallit.
Kuva: Virta, S. ja Rautio, L-M. Hyvén ateriarytmin sovittaminen harjoitusrytmiin.

Eri lajinharjoittajilla on erilaiset
lautasmallit

Nopeus-, voima- ja Taitolajit
kamppa”ulajlt © Sanni Virta ja Liisa-Maija Rautio
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LITE 4. Urheiluylakoulukokeilun kyselylomake, mukailtu versio.

23. Mieti tavallista viikkoa. Merkitse, kuinka monena paivana liikut vahintd&dn 60 minuuttia
paivassa?

~NOo ok WP O

24. Kuinka monta tuntia liikut tavallisen viikon aikana yhteensa?
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e 26
o 27
e 28

27. Kuinka usein syt yleensd aamiaista (enemmén kuin vain lasin maitoa tai mehua)?
MERKITSE YKSI VAIHTOEHTO KOULUPAIVIEN JA YKSI VAIHTOEHTO
VIIKONLOPUN OSALTA.

En koskaan sy6 aamiaista koulupaivana
Yhten& koulupéivana

Kahtena koulupdivana

Kolmena koulupéivana

Neljand koulupaivana

Viitend koulupéivana

28. VIIKONLOPPU

e En koskaan sy6 aamiaista viikonloppuna

e SyOn tavallisesti aamiaista vain yhtend péivana viikonloppuisin (lauantaina TAI
sunnuntaina)

e SyOn tavallisesti aamiaista molempina péivind viikonloppuisin (lauantaina JA
sunnuntaina)

29. Seuraavaksi lisdd kysymyksia ruokailustasi. Kuinka usein sy6t aamiaista aitisi tai isasi

kanssa? Kuinka usein syot ilta-aterian aitisi tai isési kanssa?

En koskaan

Harvemmin kuin kerran viikossa
1-2 péivéna viikossa

3-4 pdivana viikossa

5-6 paivana viikossa

Joka paiva
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30. Kuinka usein juot tai syot seuraavia? MERKITSE YKSI VAIHTOEHTO JOKAISEN
RUOKA-AINEEN OSALTA.

Hedelmia

Vihanneksia

Karkkia (makeisia tai suklaata)
Kolajuomia tai muita limsoja, jotka siséltavat sokeria

Kalaa

Energiajuomia

En koskaan

Harvemmin kuin kerran viikossa
1-2 péivana viikossa

3-4 pdivana viikossa

5-6 pdivana viikossa

Joka péiva

36. Mieti seuraavissa normaalia arkeasi. Arvioi, miten seuraavat vaittamat pitavét paikkansa

sinun

kohdallasi.  Sy6én 56  ateriaa

Osallistun kotona ruoanlaittoon.

Ei pida lainkaan paikkaansa
Pitaa jonkin verran paikkansa
Pitaa osittain paikkansa

Pitdad melko hyvin paikkansa
Pitaa taysin paikkansa

(ruokailut  +  wvalipalat)  pdivassa.

43. Mitéd lajeja harrastat urheiluseurassa talla hetkella? Valitse kaikki harrastamasi lajit.

Merkitse sinulle tarkein laji ensimmaiseksi. Tatd lajia kutsutaan jatkossa paélajiksesi. Jos

harrastat useampia lajeja, niin valitse lajit tarkeysjarjestyksessa. 1. laji = tarkein laji, jonka

jalkeen 2. laji = toiseksi tarkein laji jne.

JALKAPALLO
SVOLI/VOIMISTELULIITTO
JAAKIEKKO

SALIBANDY
YLEISURHEILU

UINTI

LENTOPALLO
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KORIPALLO
RATSASTUS
PESAPALLO
TAITOLUISTELU
TENNIS

KARATE

TANSSI
SUUNNISTUS
LUISTELU
SULKAPALLO
RINGETTE
TAEKWONDO
NYRKKEILY
URHEILUSUKELLUS
POTKUNYRKKEILY
KASIPALLO
ALPPIHIIHTO

PAINI

MUU, MIKA
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LIITE 5. Koteihin jaettu urheiluylakoulututkimuksen suostumuslomake.

SUOSTUMUSLOMAKE SEURANTATUTKIMUKSEEN

Tilla suostumuksella oppilas osallistuu lnkuntakayttdytymisti, hyvinvointia ja koulunkayntim
hittyvia asenleita. arvoja ja kokemuksia koskevaan seurantatutkimukseen, joka toteutetaan
lukuvuosien 2017-2020 aikkana Tietoja kerdtdin pa&siintoisesti 2-3 kertaa lukuvuodessa
seurantajakson ajan. Oppilas vastaa kyselyihin koulupdivin aikana. Lutteend kuvaus
utkimuksesta ja sen kulusta.

JTutkimusaineiston Kasittely

Olen  tutustunut  oheiseen  litteeseen ja  sten  saanut  kirjallista  tietoa
urheiluy ik oulututk imuksesta ja mahdollisuuden kysya siiti lisaa puhehmitse tai sahk opostitse.
Osallistuminen on vapaachtoista ja minulla on oikeus keskeyttad osallistumiseni milloin
tahansa sywida ilmoittamatta Tutkimuksessa kerattyja tetoja kasnelldE@n ja sailytetdan
kansallisessa tutkimusainestojen sdilyspalvelu 1DA:ssa tieteellisen wmtkimuksen sadntdjen
mukaisest, eika mita luovuteta tutkyaryhméan ulkopuohsille henkildille. Oppilaiden tietosuoja

on turvatiu tutkimuksen kaikissa vaheissa.

Henkilatietojen kasitiely

Oppilailta kerddin henkildtiedot tieteellisti tutkimusta varten. Henkilétunnus tarvitaan
oppilaan yksselitteiseen yksiloimiseen seurantatutkimusta varten. Tutkimukseen tarvittavia
henkildtietoja siilvtetian ja kasitelldan chdottoman luottamuksellisesti, nin etta tietoja ei voida
vhdistaa tutkittavaan henkiléon. Henkilotietoja ei missiin olosuhteissa luovuteta eteenpiin
markkinointim  ekd muhin tarkoituksiinn Tiedot japestetaan  henkilorekistenin.
Bekistennpitdja wvastaa, ettd  henkiltietoja  kisitelldin lain  vaatimusten mukaisest.
Bekisterdidylld on otkeus saada tarkastaa itsedin koskevat tiedot seka oikeus vaatia virheellisen

tiedon oikaisua
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OSALLISTUN Urhelluylikoulumtkimuksen scurantakyselyyn.

EN OSALLISTU Urheiluylikoulutukimuksen seurantakyselyyn,

Henkilttietojani saa kiyitii scurantautkimusta varten

0o 0 O

Henkildtietojani e saa kiyiii seurantatutkimusta varten

Nimeni: Syntymiaikanm:
Koulun nimi:
Luokkani:
Paikka Ji aika:
! /
Allekigoitus ja

nimenselvennys:

B o o o ol s e s e s e o e ofe o e e o ol o e s e ol o ol s ol s o s e o o b o o o e o e o e o o e o e e e o

HUOLTAJAN VARMENNUS
Olen tutustuma tutkimustiedotteeseen, nihnyt huollettavant tiyttEmin

osallistumisvalinnan ja suostumuksen henkildtietojen kiyttimisti varen, Varmennan hiinen

piliitéksensi.

Paikka ja atka:

Allekigoitus ja nimenselvennys:
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Tutkimustiedoite (huoltajille)

TUTKIMUS OPPILAIDEN SUHTEESTA LIIKUNTAAN JA KOULUUN

Hyvi vanhempi‘huoltaja

Tutkimuksen tarkoitus

Lapsenne koulu on valikoitunut mukaan uvuteen urheiluylikouluprojektiin  liitty viin
tutkimukseen, jossa kartoitetaan oppilaiden kokemuksia koulunkiynnistd, liilkunnasta seki
urhetlun ja koulun yhdistimisesti. Tiedonkeruu suoritetaan elektronisten kyselylomakkeiden
avulla. Kyselyt suoritetaan lukuvuosien 2017-2020 aikana. Kyselyissd kartoitetaan oppilaiden
nikemyksid koulunkiynnin merkityksesti ja mielekkyydestd, sitoutumisesta kouluun,
litkuntaharrastuksisia ja niiden yhdistimisestd kouluun, litkuntaan ja hyvinvointiin listtyvistd
asioista. Kyselyissi kartoitetaan myds oppilaan sosiaalisia suhteita ja verkostoja, ikitovereilta
ja kodeilta saatua tukea sekd oppilaan nikemystd urheilun ja koulun merkityksestd hinen
tulevaisuuteensa. Ensimmiinen kyselylomake tiytetdin syyslukukauden alussa koulupdivin
aikana ja sen tiyttiminen vie oppilaalta n. 30 minuuttia. Tietoa kerdtdin 2-3 kertaa
lukuvuodessa koko ylikoulun ajan. Oppilaat vastaavat kysymyslomakkeisiin koulupdivin

aikana.

Nuoren osallistuminen mutkimukseen edellyttdd vanhemman/huoltajan lupaa. Tutkimukseen
osallistuu urheiluyliluokkia kiyvit oppilaat ja koulun rinnakkaisluokkalaisia. Tutkimuksen
aikana kerittya tietoa hyodynnetddn vaitoskirjaa varten, urheiluyldluokkien seurantatutkimusta
varten sekid yliopistoilla opinndyterditd varten. Tutkimuksen keskeisend tarkoituksena on
seurata oppilaiden kehitystdi ja muutoksia mm. koulunkdyntiin ja litkuntaharrastuksiin
kytkoksissd olevista tekijoissi. Seutantatutkimuksen toteuttamiseksi pyydimme lupaa
oppilaiden henkilotietojen kerdimiseen. Tutkimuksen awulla pyrimme syventividn
ymmirrystd nuorten koulunkidynnin yhdistdmisestd heidin wvapaa-aikaansa. Tiedon ja
ymmirryksen lisddntymisen mydtd koulun kiiytinteitd voidaan kehitidd entistd paremmiksi.
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Tutkimusaineiston Kisittely

Kaikki keriity tutkimusaineisto on ehdottoman luottamuksellista eikd tetoja luovuteta
kenellekdin tutkimusryhmin ulkopuoliselle henkilolle. Oppilaiden tietosuoja on turvattu
tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Yksittdisen oppilaan vastaukset eivit tule koulun
henkilékunnan tietoon, eiki yksittiista lasta koskevia tietoja raportoida.

Miti siis pitdisi tehda?

Lapsenne koulun rehtori suosittelee kaikille vanhemmille luvan myontimisti lapsen
osallistumiseksi tihin tutkimukseen. Toivomme, ettd tiytitte tutkimussuostumuslomakkeen ja
palautatte sen luokanvalvojalle jo seuraavana koulupiiivini. Mikili teille herisi tutkimukseen

littyvid kysymyksii, voitte ottaa yhteytti timin kirjeen allekirjoittajiin.

Joni Kuokkanen (rekisterivastaava) Jan-Erik Romar
Yliopistonopettaja, tohtorikoulutettava Viintoskirjan ohjaaja, lehtori
Abo Akademi Abo Akademi
Joni.kuokkanen@abo. fi

Mirja Hirvensalo
Viitdskinan ohjaaja, Professon
Jyviiskylin yliopisto
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