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Pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli tarkastella Kuopiossa ja Varkaudessa vuosina 2007—
2008 ja 2008-2009 ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa aloittaneiden 12-18-
vuotiaiden nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa, fyysisessa aktiivisuudessa seka
lilkunnan ja arkiaktiivisuuden vaikutuksesta paivittdisessa kokonaisenergiankulutuksessa
tapahtuneita muutoksia vuoden aikana alku- ja loppumittausten, paikkakuntien ja ryhmien
valilla.

Tutkimusaineisto on osa Eldman- ja Painonhallinta -projekti Elmerid. Aineisto kerattiin
antropometrisilla mittauksilla ja liikuntapdivakirjoilla syksylla, talvella ja kevaalld vuosina
2007-2008 ja 2008-2009. Kehon rasvakoostumusta arvioitiin antropometrisilla mittauksilla
eli pituudella (cm), painolla (kg), painoindeksilla (BMI), suhteellisella painolla (%),
vyotaronympérysmittauksella ~ (cm)  ja  pihtipoimumittauksilla ~ (mm). Kehon
rasvakoostumuksen arvio perustui ihopoimujen summasta saatavaan ennusteyhtaloon.
Fyysista  aktiivisuutta, liikunnan ja  arkiaktiivisuuden vaikutusta  péivittdiseen
kokonaisenergiankulutukseen tarkasteltiin Bouchard ym. (1983) aktiivisuuskyselyn avulla.
Mittaustuloksissa tapahtuneiden muutosten arviointiin  kdytettiin  varianssianalyysejé.
Varianssien merkitsevyyserojen testaukseen kaytettiin seuraavia testeja: Multivariate Tests,
kontrastivertailuja ja monivertailuja. Kahden F-arvon eli toistotekijan ja virheen tarkastelussa
kaytettiin Greenhouse-Geisser-korjausta.

Alku- ja loppumittausten valilla todettiin vuonna 2007-2008 ja 2008-2009 ravitsemus- ja
litkuntainterventioryhmissé tilastollisesti merkitsevat erot antropometrisissa mittauksissa
(suhteellinen paino, rasvaprosentti- ja pihtipoimumittaustulokset) sekd fyysisessa
aktiivisuudessa ja kokonaisenergiankulutuksessa. Lisdksi paikkakuntien valilla todettiin
tilastollisesti  merkitsevdt erot nuorten suhteellisessa painossa, pihtipoimu- ja
vyotaronympérysmittaustuloksissa  ja kokonaisenergiankulutuksessa  tapahtuneissa
muutoksissa. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten interventioryhmien vélilld todettiin
tilastollisesti merkitsevét erot kehon pihtipoimu- ja vy6taronympérysmittaustuloksissa vuonna
2008-20009.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd ravitsemus- ja liikuntainterventioilla voidaan
edistdd nuorten terveellistd ravitsemus- ja liikuntakayttaytymista sekd puuttua varhaisessa
vaiheessa sydan- ja verisuonitautien ja kakkostyypin diabeteksen riskitekijoihin.

Avainsanat: Nuoret, lihavuus, ravitsemus, kehon rasvakoostumus, fyysinen aktiivisuus,
energiankulutus



SUMMARY

Title in English: The changes in the young people’s anthropometric measures, physical
activity and energy expenditure in the Mastery of Life and Weight Management -
Project, EImeri

Author: Heli Laitinen

University of Jyvaskyla, Department of Health Sciences, Health Sciences

Master’s thesis, pages 74, appendices 5, appendix tables 5

Spring 2012

The aim of this master's thesis was to descripe prospectively the short-term effects of the
physical activity and dietary intervention on anthropometric measures, physical activity and
energy expenditure among overweight and obese young people. In this randomized
prospective study, 12-18-year-old young people from Kuopio and Varkaus completed the
one-year physical activity and dietary intervention in 2007-2008 and 2008-2009. The
measures in the beginning and in the end were compared with each other and cities of Kuopio
and Varkaus were compared with each other in 2007—2008 and 2008-2009. The physical
activity and dietary intervention groups were compared with each other in 2007-2008 and
2008-2009.

The data of the master’s thesis was a part of the Mastery of Life and Weight Management -
Project, Elmeri. In this randomized prospective study overweight and obese young people
were assessed for anthropometric measures i.e., the Body Mass Index (BMI), the body-weight
percentage (%), waist circumference (cm) and skin fold thicknesses (mm) in autumn, winter
and spring in 2007-2008 and 2008-2009. The assessment of the amount of fat in the human
body was based on measurements of skin fold thickness. The habitual physical activity was
assessed with Bouchard et al. (1983) physical activity questionnaire. The results of the study
were analyzed by the SPSS statistical program; Multivariate analysis i.e., Multivariate Tests;
Pillai’s Trace, Tests of within Subjects contrasts and Multiple Comparison, LSD. The
Greenhouse-Geisser coefficient was used for the Tests of Within-Subjects Effects.

The results of the study showed that changes in the young people’s body-weight percentage,
the amount of fat in the human body, skin fold thicknesses, physical activity and energy
expenditure were significant when comparing the measures with each other in the beginning
and in the end in the both year 2007-2008 and 2008-2009. The results of the study showed
that changes in young people's body-weight percentage, skin fold thicknesses and waist
circumference and energy expenditure were significant when comparing the intervention
groups in Kuopio and to those in Varkaus in the year 2007—2008 and 2008-2009. In the year
2008-2009 comparing the dietary and physical intervention groups with each other there were
significant changes in the skin fold thicknesses and the waist circumference.

The conclusion of this study is that the physical activity and dietary interventions can promote
young people’s habitual physical activity, well being and healthy lifestyle. The early
intervention can be successful in reducing the risk factors of the cardiovascular diseases and
diabetes in young people’s life.

Keywords: Young people, obesity, dietary, adipose tissue, physical activity, energy
expenditure
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1 JOHDANTO

Lapsuus- ja nuoruusidn on todettu olevan tarkeintd aikaa merkittdvien kansansairauksien
ennaltaehkéisemisessd.  Nuorten (alle  18-vuotiaat) lihavuus on  muodostunut
terveysongelmaksi, silla se lisdd riskida sairastua aikuisidlla esimerkiksi sydan- ja
verisuonisairauksiin sekd tyypin 2 diabetekseen. (Kautiainen ym. 2002; Moore ym. 2003;
Nemet ym. 2004.) Kautiaisen ym. (2002) seka Rimpeldan ym. (2004) tutkimusten mukaan

suomalaisten nuorten lihavuus on kasvanut 2-3-kertaiseksi viime vuosikymmenien kuluessa.

Terveyden edistamiselld eli vaikuttamalla nuoren ja perheen elintapoihin, voidaan saavuttaa
terveyshyotyjd vaestdssd. Terveyden edistdmiseen siséltyy nuoren ja hdnen perheensé
terveyskayttaytymiseen kohdistettujen toimien lisaksi ympéristollisten, sosiaalisten ja
taloudellisten olosuhteiden kehittdminen terveytta edistaviksi. Nuorten terveyttd edistavia
sidosryhmid ovat esimerkiksi terveyden- ja kouluterveydenhuollon, opetus- ja liikuntatoimen
ammattilaiset seka jarjestot (Klesges ym. 2008). Ravitsemukseen ja liikuntaan kohdistetuilla
toimilla esimerkiksi elintapaneuvonnalla, -ohjauksella ja liikuntapalveluiden- sek& paikkojen
saatavuuden parantamisella, voidaan ehkdistda nuorten lihavuuden kehittymista. (Kiiskinen
ym. 2008.) Terveellisen ja monipuolisen ravitsemuksen yhdessa saannollisen fyysisen
aktiivisuuden kanssa on todettu vahentavan merkitsevéasti nuoruusian lihavuuden kehittymista
(Nemet ym. 2004; Turconi ym. 2006).

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli tarkastella Elamén- ja Painonhallinta -
projektin, Elmerin, Kuopiossa ja Varkaudessa vuosina 2007—-2008 ja 2008-2009 liikunta- ja
ravitsemuspainotteisissa ryhmissa aloittaneiden 12-18-vuotiaiden nuorten pituudessa,
painossa, painoindeksissg, suhteellisessa painossa, vyOtaronympérys- ja
pihtipoimumittaustuloksissa, kehon rasvakoostumuksessa, fyysisessd aktiivisuudessa,
lilkunnan ja arkiaktiivisuuden vaikutuksesta tapahtuneita muutoksia paivittdiseen
kokonaisenergiankulutukseen vuoden aikana alku- ja loppumittausten, eri paikkakuntien ja
ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélilla&. Eri paikkakuntien ryhmien tuloksia
verrattiin keskenéén ja ravitsemuspainotteisten ryhmien tietoja verrattiin liikuntapainotteisten
ryhmien tietoihin. Vuosina 2007-2008 ja 2008-2009 ravitsemus- ja liikuntapainotteisiin

interventioryhmiin osallistuivat eri nuoret.



2 NUORTEN LIHAVUUDEN KEHITTYMINEN JA SEURAUKSET

Nuorten normaalin kehityksen kulkuun liittyy painon lisddntyminen. Painon kehitysta
tarkastellaan kasvuikaisilla suhteessa pituuteen eli poikkeamaan samanpituisten nuorten
keskipainosta. Poikkeamat suhteellisessa painossa viittaavat nuoren ali- tai ylipainoisuuteen.
Rasvasolujen méaara voi lisdéntya lapsuuden kehityksen aikana. Vastaavasti murrosiéan jélkeen
rasvakudoksen kasvu liittyy jo olemassa olevien rasvasolujen koon kasvuun. Lapsuusidn
lihavuus liittyy painonhallintaan myohemmallékin ialla. Jopa 50 % lihavista lapsista ja 60 %
lihavista murrosikaisistd on aikuisena lihavia. (Opetusministerié ja Nuori Suomi ry 2008;
Tapanainen 2008.)

2.1 Nuorten lihavuuden tausta ja arviointi

Nuorten lihavuus on yleistynyt niin Suomessa kuin muissakin teollisuusmaissa (Suomen
Lastenlaékariyhdistys ry:n asettama tydéryhméd 2005; Valtioneuvosto 2007). Lihavuus
maadritetddn elimiston pitk&aikaiseksi positiiviseksi energiatasapainoksi eli tilaksi, jossa
energiaa saadaan enemman kuin sitd kulutetaan, mistd seuraa kehon rasvakudoksen kasvu
(Ebbeling ym. 2002; Suomen Lastenla&kariyhdistys ry:n asettama tyéryhmé 2005). Kehon
rasvakoostumuksen arviointiin kdytetdan antropometrisia mittauksia, joilla tarkoitetaan kehon
mittasuhteisiin ja koostumukseen, kehon massaan seka pituuteen suhteutettavia mittauksia.
Kasvuikaisten antropometrisille mittauksille taytyy olla la4ketieteellinen peruste. (Borg ym.
2004, 154; Turconi ym. 2006.)

Suomessa lapsuus- ja nuoruusian ylipainon ja lihavuuden diagnoosi perustuu pituuden ja
painon mittaamiseen sek& pituuteen suhteutetun painon (pituuskasvun) madrittamiseen.
Painoa tarkastellaan ik&pohjan sijasta pituuspohjalta, silla pituuden vaihtelut aiheuttavat
suurimman osan samanikaisten painoeroista. Pituuspaino maéaritetddn samaa sukupuolta
olevien samanpituisten lasten keskipainosta. Lasten ylipainon ja lihavuuden raja-arvot on
madritetty k&yttden suomalaisten lasten painoindeksijakaumia. Niiden l&htokohtana ovat 90.
ja 98. persentiilin kayrat. Painokdyréassa yli 10 %:n kasvu 5 cm pituuskasvun aikana viittaa
lihomiseen. Ylipainoisuus on kyseessd kun alle kouluikdisen pituuspaino on 10-20 % ja
kouluikadisen 20-40 % vyli keskiarvon. Lihavuudesta on kyseessa silloin kun alle kouluikdisen

pituuspaino on yli 20 % ja kouluik&isen 40 % yli keskiarvon (Taulukko 1). Vaikea lihavuus



on kyseessd kun pituuspaino ylittdd yli 60 % keskiarvosta. (Suomen Lastenl&dékariyhdistys
ry:n asettama tyoryhma 2005; Tapanainen 2008.)

TAULUKKO 1. Suomalaisten lasten Kliiniseen kayttoon soveltuvat ylipainon ja lihavuuden kriteerit

Pituuspaino (%)

Alle 7-vuotiaat 7-v-pituuskasvun paattyminen
Ylipainoisuus 10-20 (%) 20-40 (%)
Lihavuus yli 20 (%) yli 40 (%)

Lahde: Suomen Lastenlaékériyhdistys ry:n asettama tydryhmd 2005, 2016

Pituuskasvun paattymisen jalkeen nuorten ylipainon ja lihavuuden mittaamiseen sekda myds
kansainvélisiin vertailuihin kdytetddn Body Mass Index -kdyria (BMI), jotka lasketaan paino
kilogrammoina jaettuna neliéon korotettu pituus metreind. Yli 25:n painoindeksi merkitsee
ylipainoa ja yli 30:n lihavuutta. Lasten kasvukéyrien tapaan, BMI-kéyrat pohjautuvat
suomalaisista lapsista ja nuorista 1970- ja 1980-luvuilla keréttyihin kasvutietoihin. (Suomen

Lastenlad&kariyhdistys ry:n asettama tyoéryhmé 2005; Tapanainen 2008.)

Nuorten painoa voidaan kuvata vastaavilla aikuisten BMI-arvoilla. Nuori on alipainoinen
painon jaadessa alle 5. persentiilin, aikuisilla vastaava BMI on alle 18,5 kg/m2. Vastaavasti
nuori on ylipainoinen, kun paino on 85. ja 95. persentiilin valilla, aikuisilla vastaava BMI on
25,0-29,9 kg/m2. Lihavuudesta on kyse, kun nuoren paino on samalla tai korkeammalla kuin
95. persentiilin kayralla, aikuisilla vastaava BMI on 30,0 kg/m2 tai suurempi (Taulukko 2).
(The 2010 Dietary Guidelines Advisory Committee.)

TAULUKKO 2. Nuorten painoraja-arvot suhteessa persentiili-kdyriin ja aikuisten vastaaviin BMI-arvoihin

Painoluokka Nuorten persentiili-ké&yrét Aikuisten BMI-arvot
Alipaino < 5. persentiilid < 18,5 kg/m2
Normaalipaino 5. - < 85. persentiilia 18,5-24,9 kg/m2
Ylipaino 85. - < 95. persentiilid 25,0-29,9 kg/m2
Lihavuus yhtasuuri tai > 95. persentiilia 30,0 kg/m2 tai >

Lahde: The 2010 Dietary Guidelines Advisory Committee



Nuorten lihavuuden terveyshaittoja maariteltdessa vyotaronymparyksen (vatsaontelon siséan
kertynyt liikarasva eli viskeraalinen rasva) mittausta voidaan kéayttdd BMI:td tdydentivana
menetelmana (Suomalaisen La&kariseura Duodecimin ja Suomen Lihavuustutkijat ry:n
asettama tyéryhmé 2002; Janssen ym. 2005; Turconi ym. 2006). Janssen ym. (2005) totesivat
tutkimuksessaan lihavilla nuorilla olevan koholla diastolisen verenpaineen sekd korkeat
triglyseridi-, LDL-kolesteroli-, glukoosi- seka insuliiniarvot ja lisdksi suuri vyotaronymparys,
kun taas nuorilla, jotka ovat lihavia, mutta joilla on matala vydtaronympérys, arvot ovat
matalampia (Janssen ym. 2005). Ihopoimumittauksessa ihonalaisen rasvakudoksen paksuuden
arvioinnissa suoritetaan mittaukset neljésté eri kehon osasta (triceps-ihopoimu; olkavarren
ojentaja, biceps-ihopoimu; hauislihas, subscapular-lavanalusihopoimu, suprailiakaali-
ihopoimu; suoliluun harjanteen poimu) (Borg ym. 2004, 156-157; Turconi ym. 2006).
Ylipainoisilla ja lihavilla nuorilla ihopoimumittausta voidaan kayttdd kehon
rasvakoostumuksen arvioinnin taydentdvand menetelmédnd BMI:n lisdksi. Kuitenkin
Freedmanin ym. (2007) tutkimuksen mukaan téydentdvd merkitys on lihavilla nuorilla
suhteellisen  pieni.  Yhteenlaskettuna  neljastd  eri  kehon  osasta  mitatuista
ihopoimumittaustuloksista (mm) muodostetusta logaritmisesta arvosta saadaan laskettua
rasvan prosentuaalinen osuus kehon painosta. Miehille ja naisille seka tytGille ja pojille on
omat vertailuluvut (Taulukko 3). Kehon rasvan ja rasvattoman lihaskudoksen osuus vaihtelee
sukupuolen ja i&n mukaan. (Durnin & Rahaman 1967.)
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TAULUKKO 3. Neljasta eri kehon osasta, hauislihaksen ihopoimusta (mm), olkavarren ojentajan ihopoimusta (mm),
lavanalus- ja suoliluunharjanteen ihopoimuista (mm) muodostetut prosentuaaliset rasvankudoksen osuudet kehon painosta

miehilla ja naisilla seka pojilla ja tyt6illa

Kokonais- Rasvakudoksen prosentuaalinen osuus (%) kehon painosta
ihopoimu
(mm)

Miehet Naiset Pojat Tytot
(mm) (%) (%) (%) (%)
15 55 % - 9,0 % 125 %
20 9,0 % 155 % 125% 16,0 %
25 115% 18,5 % 155% 19,0 %
30 13,5% 21,0% 175 % 215%
35 155 % 23,0% 195% 235%
40 17,0 % 245 % 215% 25,0 %
45 18,5 % 26,0 % 23,0% 27,0%
50 20,0 % 275% 24,0 % 28,5%
55 21,0 % 29,0 % 255 % 29,5 %
60 220% 30,0 % 26,5% 30,5%
65 23,0% 31,0% 275% 32,0%
70 24,0 % 325% 28,5% 33,0%
75 25,0 % 335% 29,5% 34,0 %
80 26,0 % 34,0 % - -
85 26,5 % 35,9 % - -
90 275% 36,0 % - -
95 28,0 % 36,5% - -

Léhde: Durnin & Rahaman 1967

Perinndllisten eli geneettisten, sosiaalisten, psyykkisten, elintapoihin liittyvien seka
ymparistotekijoiden on todettu voivan altistaa nuorten lihavuudelle. Véhdinen fyysinen
aktiivisuus sekd ravitsemussuosituksista poikkeavat kulutustottumukset lisddvat nuorten
ylipainon ja lihavuuden kehittymisen riskid. (Suomen Lastenladakéariyhdistys ry:n asettama
tyoryhméa 2005; Turconi ym. 2006; Klesges ym. 2008.)

2.2 Aikaisempia tutkimuksia nuorten lihavuuden kehityksesta

Kautiainen ym. (2002) tarkastelivat tutkimuksessaan suomalaisten 12—18-vuotiaiden nuorten

ylipainoisuuden ja lihavuuden kehitystd vuosina 1977-1999 (Taulukko 4). Nuorilta kysyttiin

pituus ja paino, BMI ja suhteellinen paino (%) laskettiin. Nuori méaariteltiin ylipainoiseksi, jos
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suhteellinen paino oli enemmaén kuin 110 % ja lihavaksi, jos suhteellinen paino oli yli 120 %.
(Kautiainen ym. 2002.) Kaltiala-Heino ym. (2003) tarkastelivat vastaavanlaisessa
tutkimuksessaan kuin Kautiainen ym. (2002) 12-18-vuotiaiden suomalaisten nuorten omia
kasityksid ali- tai ylipainosta ja miten nuorten kasitykset ylipainosta olivat muuttuneet
vuosikymmenten myo6ta. Kysymykset liittyivét tutkittavan itsearvioituun pituuteen, painoon ja
tyytyvaisyyteen omaan painoonsa. (Kaltiala-Heino ym. 2003.)

Kautiainen ym. (2002) tutkimustulosten mukaan syita ylipainon ja lihavuuden esiintyvyyden
lisddntymiseen olivat esimerkiksi perinndlliset-, ympéristotekijat ja elintavoissa tapahtuneet
muutokset. Kaltiala-Heino ym. (2003) tutkimustulosten mukaan nuorten omat kasitykset
olevansa ylipainoisia laskivat ajan my6té seké ylipainoisilla ettd normaalipainoisilla nuorilla.
Tyttdjen huolestuneisuus omasta ylipainosta oli hieman yleisempaa kuin poikien. Vuosien
1979-1999 aikana nuorten huolestuneisuus omasta ylipainosta oli laskenut pé&&asiassa.
Kautiainen ym. (2002) ja Kaltiala-Heino ym. (2003) tutkimustulosten mukaan ymparistolliset,
ekonomiset, sosiaaliset rakenteet ja suhteet sekd kulttuuriset arvot voivat olla tekijoita, joilla

voidaan vaikuttaa ylipainon ja lihavuuden kehittymiseen seké parantaa terveytta (Taulukko 4).
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Tutkijat Aineisto/ Mittarit Tulokset
Tutkimus-
tyyppi/
Kesto
Kautiainen Nuoret -Kyselylomake -Ylipaino ja lihavuus lisd&ntyi merkitsevasti molemmilla
ym. (2002) (n=64147), sukupuolilla ja kaikissa ikaryhmissa vuonna 1977-1999
ikd 12-18v. -Pojilla ylipainon ja lihavuuden lisdantyminen oli

Kaltiala-Heino
ym. (2003)

Tutkimusotos
liittyi Nuorten
Terveys ja
Eldmantapa
tutkimusta
[Pitkittais-
tutkimus
/v.1997-1999

Tytot

(n=26700)

Pojat

(n=23346),

ikd 12-18 vuotta

-Kyselylomake

Tutkimusotos
liittyi Nuorten
Terveys ja
Eldméntapa
1979-1999
tutkimukseen
[Pitkittaistutkimus
/v.1979-1999

suurin kahdessa nuorimmassa ikaryhméssa

-Tytdilla ylipainon lisd&ntyminen oli suurin vanhimmassa
ikdryhmassa ja lihavuuden lisdantyminen oli suurin

14- ja 18-vuotiaiden ryhmissé

-Syité ylipainon ja lihavuuden esiintyvyyden

lisddntymiseen olivat esimerkiksi perinndlliset-, ympéristétekijat,
elintavoissa tapahtuneet muutokset; nuorten fyysisen
aktiivisuuden véhentyminen ja ravitsemuksessa tapahtuneet
muutokset

-Ylipainon ja lihavuuden kehittymiseen ja terveyden edistdmiseen
voidaan vaikuttaa ympéristollisen, ekonomisten, sosiaalisten
rakenteiden ja kulttuuristen arvojen kautta

-Vuosien 1979-1999 aikana nuorten kasitykset omasta
ylipainoisuudesta laskivat paaasiallisesti, vaikka

ylipainoa oli kertynyt

-Nuoret olivat huolissaan vdhemman omasta ylipainoisuudesta
kuin aikaisempina tutkimusvuosina, vaikka ylipainoisten nuorten

osuus oli lisdantynyt

2.3 Nuorten lihavuuden seuraukset

Kansainvélisten tutkimusten mukaan nuorten lihavuuden on todettu sdilyvan aikuisikdan

saakka seka lisddvan riskié sairastua sydan- ja verisuonitauteihin seka tyypin 2 diabetekseen

(Ebbeling ym. 2002; Turconi ym. 2006; Klesges ym. 2008). Nuorten kohonneiksi
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verenpaineen raja-arvoiksi maaritetddn murrosikaiselld yli 140/90 mmHg. Kohonneiksi veren
seerumin kokonaiskolesteroliarvoksi méaaritetaan yli 5,5 mmol/l, LDL-kolesteroliarvoksi yli
4.0 mmol/l seka triglyseridipitoisuudeksi yli 2,0 mmol/l. (Suomen Lastenlaékériyhdistys ry:n

asettama tyoryhma 2005.)

Nuorten lihavuuden on todettu johtavan myo6s psyykkisiin sek& psykososiaalisiin ongelmiin.
Lihavuuteen liittyvia psyykkisid ja psykososiaalisia ongelmia ovat esimerkiksi nuorten
negatiivinen mindkuva, itseluottamus ja -arvostusongelmat, masennus seka syrjaytyminen,
riskikayttaytyminen eli alkoholi- ja syomisongelmat. (Ebbeling ym. 2002; Suomen
Lastenl&d&kariyhdistys ry:n asettama tyoryhmé 2005; Crocker ym. 2006.)

3 NUORTEN PAINONHALLINTA

3.1 Elintapojen muutos ja ohjausmenetelmat

Nuorten painonhallinnassa elintapojen muutoksella on keskeinen merkitys. Fyysisen
aktiivisuuden lisdyksen ohella ruokavaliossa pyritddn tyydyttyneiden rasvojen ja energian
saannin rajoitukseen (Moore ym. 2003; Borg ym. 2004; Nemet ym. 2005; Kukkonen-Harjula
& Vuori 2008.)

Kognitiivisilla  kayttaytymistieteellisilla menetelmilla  pyritddn muuttamaan nuorten
ravitsemus- ja liikuntatapoja tiedon, ajattelun, emootioiden sek& tilanteiden Kkautta.
Ohjausmenetelminé voidaan kayttaa itsetarkkailua esimerkiksi liikunta- ja ruokapaivékirjoja,
repsahdusten Kirjaamista ja darsykkeiden hallintaa. Kannustimina toimivat esimerkiksi
sosiaalinen tuki, vanhemmat, ryhman tuki, liikuntatilanteet sek& ongelmanratkaisu- ja
stressinhallintakeinot. (Suomalaisen L&aké&riseura Duodecimin ja Suomen Lihavuustutkijat
ry:n asettama tyoryhma 2002; Crocker ym. 2006; Raustorp ym. 2006.)

Kansainvilisten tutkimusten mukaan varhaisnuoruudessa, yhteistyéssa vanhempien kanssa
aloitettu, kognitiiviseen kayttaytymistieteelliseen menetelmaan perustuva ravitsemus- ja
liilkuntaohjaus vaikuttavat alentavasti nuorten lihavuuden kehittymiseen sekd lisddvat
psyykkistd hyvinvointia. Ohjauksessa tulee pyrkid vuorovaikutukseen, joka mahdollistaa

nuoren ja perheen emotionaalisen, sosiaalisen sek& tiedollisen tuen. Nuori huomioidaan
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ohjauksessa fyysisend, psyykkisend ja sosiaalisena kokonaisuutena osana laajempaa
elinymparistod. (Gately ym. 2000; Ebbeling ym. 2002; Nemet ym. 2004.)

3.2 Nuorten terveellinen ravitsemus

Terveellisen ja monipuolisen ravitsemuksen on todettu, yhdessd saannollisen fyysisen
aktiivisuuden kanssa, véhentdvdn nuorten lihavuutta sekd téydentdvédn toistensa
terveysvaikutuksia (Moore ym. 2003; Nemet ym. 2005). Ravinnon koostumuksella, mééaralla
sekd s&annollisella ateriarytmillda on merkitystd nuorten lihavuuden kehittymiseen (Terho
2003; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Nuorten  ravitsemussuositukset ~ noudattavat  vastaavia  aikuisten  Pohjoismaisia
ravitsemussuosituksia, jotka on julkaistu wvuonna 2005. Seuraavat Pohjoismaiset
ravitsemussuositukset julkaistaan vuonna 2012. Suositusten mukaisesta ruokavaliosta nuori
saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet. Kansallisten ravitsemussuositusten tavoitteena on
ravinnosta saatavan energian ja kulutuksen tasapainottaminen sekd tasapainoinen
ravintoaineiden, vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti. Tarke&dd on véhent&d ravinnon
sisdltamén  suolan ja erityisesti sokerien osuus alle 10 energiaprosenttiin.
Vuorokaudenaikainen suolan saantisuositus on naisilla korkeintaan 6 grammaa ja miehilla
korkeintaan 7 grammaa vuorokaudessa, suositus on jopa 5-6 grammaa vuorokaudessa.
Minimisaantisuositus on vuorokaudessa 1,5 grammaa suolaa. (\Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005; Borg ym. 2004, 34-35; Paganus 2004.)

Ruoka-aineiden kayttosuosituksia voidaan havainnollista ruokakolmion avulla. Runsaasti
hiilihydraattia sisaltavat viljavalmisteet muodostavat ruokavalion perustan. Vihannekset,
marjat ja hedelmdt, jotka sisdltdvat paljon antioksidanttivitamiineja, muodostavat toisen
kerroksen. Hiilihydraattien lahde, peruna kuuluu myo6s toiseen kerrokseen. Kohtuudella
kaytettaviin kuuluvat proteiinipitoiset eldinkunnan tuotteet kana, liha, kala ja maitovalmisteet.
Kolmion huipulla ovat véhemman suojaravintoaineita, mutta paljon energiaa siséltavat rasvat,
makeiset ja virvoitusjuomat. Niitd suositellaan kéytettdvaksi véhan. Kova rasva, etenkin
tyydyttynyt rasva, tulee osittain korvata pehmeilld rasvoilla. Suositeltava kokonaisrasvan
saanti vuorokaudessa on 25-30 energiaprosenttia. Tyydyttyneiden ja transrasvahappojen
vuorokaudenaikainen  saantisuositus on alle 10 energiaprosenttia. Kerta- ja

monityydyttymattémien rasvahappojen osuutta tulee lisétd. Monityydyttymattémien omega-3
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ja omega-6 rasvahappojen suositeltava vuorokaudenaikainen vahimmadistarve on 3
energiaprosenttia. Kerta- ja monityydyttyméttomét rasvahapot laskevat veren LDL-
kolesterolin maaréa, mutta HDL-kolesteroli sailyy muuttumattomana. Verenpaineeseen,
insuliiniherkkyyteen, syopariskiin ja veren hyytymiseen voidaan vaikuttaa ravinnon
rasvahappokoostumuksella. Kuitupitoisten hiilihydraattien, hedelmien, vihannesten seka
kasvisten, vahdrasvaisten maitovalmisteiden, lihan ja kalan m&&ran osuutta ravinnossa tulee
lisatd. Hiilihydraattien vuorokaudenaikainen saantisuositus on 50-60 energiaprosenttia
energiansaannista. Ravintokuidun osuus tulee olla 25-35 grammaa vuorokaudessa. Proteiinien
suositeltava vuorokaudenaikainen saanti on 10-20 energiaprosenttia. Naisilla alkoholin
kohtuukéytt vastaa vuorokaudessa yhtd annosta ja miehilld kahta. VVuorokaudessa alkoholin
osuus energiansaannista tulee olla korkeintaan 5 energiaprosenttia.  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005; Borg ym. 2004, 34-39, 48, 56-62, 108-110; Paganus 2004.)
Elimistolle tarkeimmé&t energian l&hteet ovat hiilihydraatit, varastomuoto glykogeeni
maksassa 100 grammaa ja lihaksissa 400 grammaa, proteiinit, rasvat ja alkoholi (Borg ym.
2004, 17-18; The 2010 Dietary Guidelines Advisory Committee).

Lautasmallin avulla voidaan havainnollistaa p&&aterioiden koostumus, joka tdydentda
kokonaisruokavaliosuosituksia. Puolet lautasen pinta-alasta taytetddn kasviksilla, neljannes
muodostuu perunasta, riisistd tai pastasta ja loppu koostuu kalasta, lihasta tai kanasta.
Suositusten mukaan tulee kayttdd runsaasti kasviksia, hedelmid, marjoja ja vihanneksia.
Kasviksia tulee sydda vuorokaudessa véhintddn 500 grammaa. Ruokien energiatiheyteen
vaikuttavat eniten vesi-, kuitu- ja rasvapitoisuus. Aterian tilavuutta ja painoa lisadvat vesi ja
kuitu, jotka eivat kuitenkaan lisd& energiaa ja pienentdvét néin ollen ruoan energiatiheytta.
Taysjyvaviljavalmisteita ja rasvatonta tai vaharasvaista maitoa tai piimaa tulee kéyttaa joka
aterialla. Kalaa ja véharasvaista lihaa suositellaan kaytettavéksi pari kolme kertaa viikossa.
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005; Borg ym. 2004, 110-111, 191; Paganus 2004.)

Yhdysvaltalaisen ravitsemusasiantuntijatyéryhman arviointi ravitsemussuosituksista on uusin
kansainvélinen arvio. Ravitsemussuositukset ovat hieman tiukemmat kuin Pohjoismaiset
ravitsemussuositukset, mutta sopivat my6s suomalaisille nuorille ja aikuisille.
Yhdysvaltalaiset ravitsemuksen padsuositukset liittyvat ylipainoisuuden ja lihavuuden
vahentamiseen parantamalla ravitsemustottumuksia ja liikuntakayttaytymista,
kokonaiskalorimééran kontrolloimiseen, fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja istumiseen

kaytetyn ajan véhentamiseen. (The 2010 Dietary Guidelines Advisory Committee.)
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Kouluruokailusuositukset korostavat kodin ja koulun eri henkilGstéryhmien yhteistyotd seka
kouluruokailun merkitystd osana nuorten opetus- ja kasvatustehtdvad. Kouluruokailun oikea
ajankohta osana koulupdivén kokonaisuutta, ravinnon laatu ja koostumus, maard, valipalat
sekd ruokailuympdristd vahentavdt nuorten levottomuutta sekd yllapitavat tyovireyttd
koulupéivén aikana. (Terho 2003; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008; The 2010 Dietary
Guidelines Advisory Committee.) Suositusten mukaan kouluruokailuun kaytettdva
vahimmaisaika on noin 30 minuuttia. Liséksi nuorilla tulee olla mahdollisuus ruokailun
jalkeen  noin 10-15  minuutin ulkoilu-  sekd liikuntataukoon. (\Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

3.3 Nuorten terveytta edistava liikunta

Saannollisen sekd monipuolisen fyysisen aktiivisuuden on todettu vaikuttavan suotuisasti
energian saannin ja kulutuksen véliseen tasapainoon, vahentavan nuorten lihavuutta seké
tukevan kasvua ja kehitystd (Moore ym. 2003; Pate ym. 2003). Vuorokaudessa 13-18-
vuotiaiden nuorten suositeltava fyysisen aktiivisuuden méaara on vahintdan 1-1,5-tuntia.
Reipas ja kestavyystyyppinen liikunta on suositeltavaa ylipainoisille ja lihaville nuorille.
Saannollinen kohtuu- ja raskastehoinen fyysinen aktiivisuus véhintddn 30-60 minuuttia
vuorokaudessa 3-5 kertaa viikossa vaikuttaa suotuisasti ylipainoisuuteen ja lihavuuteen.
(Raustorp ym. 2006; Opetusministerid ja Nuori Suomi ry 2008; The Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2008.)

Nuorten péivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulee sisaltdd hengéstyttavéa ja sydamen syketté
kohottavaa reipasta seka rasittavaa liikuntaa. Fyysisen aktiivisuuden intensiteetti eli teho
voidaan maarittdd asteikolla joko absoluuttisena tai suhteellisena. Absoluuttinen intensiteetti
perustuu energiankulutukseen aktiviteetin aikana, jolloin sydén- ja hengitystie-elimiston
kuntoa ei oteta huomioon. Suhteellinen intensiteetti perustuu henkilén sydéan- ja hengitystie-
elimistdn kunnon tasoon ja arvioi ponnistuksen tasoa. Intensiteetti ilmaistaan prosentteina
henkilon maksimaalisesta sydamen sykkeestd, syddmen sykereservistd tai aerobisesta
tilavuusreservistd. Suhteellista intensiteettia kuvataan asteikolla 0-10, istuminen tarkoittaa
pieninté tasoa asteikolla O ja suurin ponnistus asteikolla tasoa 10. Kohtuutehoinen fyysinen
aktiivisuus tarkoittaa asteikolla tasoa 5-6 esimerkiksi kavely, Kkotity6t, lentopallo ja

raskastehoinen fyysinen aktiivisuus tasoa 7-8 esimerkiksi juoksu, koripallo, hiihto.
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(Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008; The Physical Activity Guidelines Advisory
Committee 2008.)

Nuorten fyysinen aktiivisuus siséltdd kolme painopistealuetta, joita ovat aerobinen, lihaksia
kuormittava ja luita kuormittava fyysinen aktiivisuus. Suurin osa péivittaisestad 1-1,5 tunnin
fyysisestd aktiivisuudesta tulee olla joko kohtuutehoista tai raskastehoista aerobista liikuntaa
esimerkiksi juoksu, uinti, pyordily, tanssi. Raskastehoista fyysista aktiivisuutta tulee olla
vahintdan kolme kertaa viikossa. Aerobinen fyysinen aktiivisuus lisaa sydan- ja hengitystie-
elimiston kuntoa. Lihaksia kuormittavaa liikuntaa tulee olla osa padivittaisestd fyysisestd
aktiivisuudesta esimerkiksi puissa Kiipeily ja kuntosaliharjoittelu. Lihaksia kuormittavaa
lilkuntaa tulee harjoittaa vahintddn kolme kertaa viikossa. Luita kuormittavaa liikuntaa tulee
vastaavasti olla osa péivittdisesta fyysisestd aktiivisuudesta esimerkiksi juoksu, hypyt,
koripallo, tennis. Luita vahvistavat ja lujittavat liikuntamuodot voivat olla my6s lihaksia
vahvistavia ja aerobisia liikuntamuotoja. Luita kuormittavaa fyysista aktiivisuutta tulee
harjoittaa véhintadn kolme kertaa viikossa. (Opetusministerié ja Nuori Suomi ry 2008; The

Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008.)

Yli kahden tunnin istumajaksoja vuorokaudessa viihdemedian &aressa tulee valttaa.
Monipuolinen liikunta kehittdd syddmen ja keuhkojen kuntoa, lisdd notkeutta, nopeutta,
lihasvoimaa, liikkuvuutta, koordinaatiokykyé seké reaktioaikaa. (Opetusministerié ja Nuori
Suomi ry 2008; The Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008.) Fyysinen
aktiivisuus lisdd nuorten psyykkistd ja psykososiaalista hyvinvointia (Crocker ym. 2006;
Raustorp ym. 2006; Opetusministerid ja Nuori Suomi ry 2008). Liikunnalla ja terveellisella
ravitsemuksella on tarked merkitys nuorten luun tiheyden ja rakenteen muodostumiselle
esimerkiksi osteoporoosin eli luukadon ennaltaehkaisy (Opetusministerié ja Nuori Suomi ry
2008; The Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008).

Tutkimusten mukaan nuorten terveelliselld ravitsemuksella, yhdessa séanndllisen ja
monipuolisen fyysisen aktiivisuuden kanssa, on lyhyen ja pitkdn aikajakson merkittavia
vaikutuksia nuorten veriarvoihin; seerumin kokonais- ja LDL-kolesteroliarvoihin (Nemet ym.
2005), BMI:hin, kehon rasvakoostumukseen sek& fyysisen kunnon kohoamiseen.
Vanhempien mukanaolon todettiin edistdvan ravitsemuksen ja liikunnan terveysvaikutuksia.
(Gately ym. 2000; Nemet ym. 2005.)
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4 NUORTEN ENERGIATASAPAINO, ENERGIANKULUTUS JA
ENERGIANKULUTUKSEN ARVIOINTI

4.1 Nuoren fyysinen kasvu ja kehitys

Fyysisestd murrosidstd alkava nuoruusikd muodostaa 10 vuotta kestdvan kehitysvaiheen
lapsuuden ja aikuisuuden valille (Katajaméki 2004; Tapanainen 2008; Opetusministerid ja
Nuori Suomi ry 2008). Murrosikéan liittyy voimakas fyysisen ja psykososiaalisen muutoksen
vaihe. Keskeiset nuoruusidn kehitystapahtumat liittyvat vanhemmista irrottautumiseen ja
aikuismaisen vuorovaikutuksen kehittymiseen omiin vanhempiin, muuttuvan ruumiinkuvan ja
seksuaaliseen identiteetin omaksumiseen sekd nuoruusidn kasvun ja kehityksen aikana
muuttuviin kaverisuhteisiin. Nuoren fyysisen ja psyykkisen kehityksen aikataulut ovat
toisistaan riippumattomat, psyykkinen kehitys noudattaa kalenteri-ik&d. (Alberg & Siimes
2003; Nurmi 2004.) Nuoruusikd voidaan jakaa varhaismurrosikaan, 12-14-vuotiaat,
varsinaiseen murrosikaan, 15-17-vuotiaat ja myo6héismurrosikaan, 18-22-vuotiaat nuoret
(Nurmi 2004). Murrosiké saavutetaan viimeistddn 12-vuoden ikéisend ja ikdvaihe jatkuu 17—
18-vuotiaaksi asti. Nuorten fyysiseen kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat ymparisto, perimé,
ravitsemus ja liikunta. (Aalberg & Siimes 2003; Katajamaki 2004; Tapanainen 2008;

Opetusministeri6 ja Nuori Suomi ry 2008.)

Kasvun ja kehityksen eri vaiheiden kesto maaritetddn kasvurytmilla. Poikien kasvukausi on
kaksi vuotta pidempi kuin tyttéjen. Tytoilla murrosidn alkaessa aikaisemmin, pituuden kasvun
nopeutuminen alkaa, etenee ja paattyy murrosian kehityksen mukana. Pojilla murrosika alkaa
myO6hemmin kuin tyt6illa ja pituuden kasvun nopeutuminen alkaa murrosikéakin
my6hemmin. (Aalberg & Siimes 2003; Katajamaki 2004; Tapanainen 2008; Opetusministerio
ja Nuori Suomi ry 2008.) Rimpeldn ym. (2004) tutkimuksen mukaan tyt0t saavuttavat
sukukypsyyden hieman ennen 13-ikévuotta, pojat hieman myohemmin (Rimpeld ym. 2004).
Tytot ovat fyysisesti aikuisia noin 15-vuotiaina, vastaavasti pojat kasvavat 15-vuotiaina viel&
pituutta ja fyysinen ulkomuoto on vield kehittyméssa. Lapsuusidn kasvu ja kehitys kestéa
pituuskasvun ajan ja hidastuu ennen murrosian kasvupyrahdystd. Lapsuuden kasvuun ja
kehitykseen liittyy raajojen pituuden lisd&dntyminen. Fyysiset murrosian muutokset alkavat
nékya tytoilla 10-12 vuoden ikaisend ja pojilla hieman myohemmin, jolloin luusto on

saavuttanut tietyn kypsyysasteen. Tytoilla rasvakudosta kertyy alavartaloon ja raajoihin ja
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pojilla vastaavasti raajojen rasvakudos vahenee ja vartalon rasva séilyy ennallaan. Fyysisten
ominaisuuksien muutos kestdd noin kolmen vuoden ajan, vaihteluvéli on noin 2-5 vuotta
molemmilla sukupuolilla. (Aalberg & Siimes 2003; Katajaméki 2004; Tapanainen 2008;

Opetusministeri6 ja Nuori Suomi ry 2008.)

Murrosian kasvu jakautuu kolmeen vaiheeseen ja se on suhteutettava nuoren
kokonaistilanteeseen ja kehitykseen. Murrosidn hitaan kasvun vaihe liittyy varhaiseen
murrosikaan. Sukupuolihormonit saavat aikaan kasvupyrdhdyksen murrosian alkaessa.
Kasvupyrahdyksen vaihe kestda noin kaksi vuotta, johon paattyy lopullisen kasvun vaihe.
Sukupuolihormonit nopeuttavat luuston kypsymistd ja kasvurustojen luutumista ja pysayttavat
kasvun. Tytoilla kasvupyrahdyksen huippu ajoittuu 12 ja pojilla 14 ikévuoden kohdalle.
Kasvupyrahdys ajoittuu varhain kypsyvilla keskimaaraistd nuorempaan ikékauteen ja
seurauksena pituus kulkee kayrastolla ylospain. Vastaavasti myohadn kypsyvilla nuorilla
kasvu jatkuu lapsuusian hidastuvalla kasvunopeudella ja seurauksena kasvu kulkee
kayrastolla alaspéin. Lihavien poikien murrosikd ilmenee myo6hemmalla ikékaudella,
vastaavasti lihavien tyttdjen murrosika alkaa aikaisemmin. (Katajaméki 2004; Tapanainen
2008; Opetusministerid ja Nuori Suomi ry 2008.) Kasvupyrahdyksen aikana erityisesti
lihaksisto, sisédelimet ja vartalo kehittyvat. Lihassolujen koon kasvu liittyy
kasvupyrahdykseen erityisesti pojilla. Ennen murrosik&d tehostuu lihassolujen vélinen
koordinaatio, uusien motoristen yksikdiden aktivoimiskyky sekéd energia-aineenvaihdunta.
Aerobinen aineenvaihdunta kehittyy anaerobista hitaammin, tastd syysta anaerobista eli
maitohapollista kestdvyysharjoittelua tulee ennen 10 vuoden ik&4 harkitusti annostella.
(Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008.)

Pituuskasvupyrahdykseen ja sen loppumiseen vaikuttavat hormoneista erityisesti
kasvuhormoni ja pojilla testosteroni. Hormonien lisdantynyt eritys lisdksi nopeuttaa liikunnan
harjoitusvaikutusten kehittymiseen ja kuormituksesta palautumiseen. (Opetusministerié ja
Nuori Suomi ry 2008.) Kasvun loppuminen ilmenee ensin kasissé ja jalkaterissa, seuraavaksi
raajojen tyviosissa ja lopuksi selkdrangassa. Luuston tiheyden ja massan muutokset liittyvat
ravitsemukseen ja hormonitoimintaan sekd@ luuhun kohdistuvaan kuormitukseen. Parhaiten
tukikudosten ja nivelten liikkuvuus kehittyy 11-14-vuotiaana. Luita kuormittavat
liikuntamuodot ovat erittdin tarkeitd nuorille, sillda suurimmaksi osaksi luumassan kasvu

tapahtuu ennen murrosikda ja murrosian aikana. Suurin osa luumassasta saavutetaan
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nuoruusian loppupuolella. (Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008; The Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2008.)

4.2 Nuoren elimiston energiatasapaino ja energiankulutus

Ihmisen elimistd tarvitsee energiaa elintoimintoihin, joista tdrkeimmé&t ovat lihasten
supistuminen, elimistéssd tarvittavien yhdisteiden muodostuminen, erilaisten aineiden
aktiivinen siirtyminen solukalvon l&pi, kasvu, hermoston toiminta seka rauhasten eritys (Borg
ym. 2004, 16; Alberts ym. 2008, 617-669, 1026-1030; Campbell ym. 2008, 104-111, 125-
138, 142-159, 162-179). Elimistd on energiatasapainossa silloin, kun vuorokaudenaikainen
energiasisalto ei muutu. Elimistdn energiankulutus on téalléin yhtd suurta kuin saanti.
Energiansaannin ylittdessé tarpeen, elimistdon varastoituu ylimaardista energiaa, paaosin
rasvana ja paino nousee. Poikkeuksena on lyhyen aikavélin painon nousu esimerkiksi kehon
nestetasapainon muuttuessa suuremmaksi. Rasvan ylim&arén varastoituminen ei vaikuta
muiden ravintoaineiden eikd myoskadn rasvan hapettumiseen. Jos ylimaara energiaa on
alkoholia, hapettuminen kaynnistyy vélittomasti. Vastaava maara energiaa saastyy alkoholin
palamisen yhteydessd, p&dosin rasvan aineenvaihdunnassa. Hiilihydraatti ylimaaréan kohdalla
hapettuminen saavuttaa tasapainotilan parissa pdivassd. Vastaavasti hiilihydraatteja vastaava
maaré rasvaa jaé hapettumatta. Jos yli 85 % kokonaisenergiasta saadaan hiilihydraateista, osa
varastoituu suoraan rasvana. Proteiinien ylimadra saavuttaa hapettumisessa tasapainotilan
muutamien viikkojen kuluessa. My0s proteiineista saatavaa energiaa vastaava maara rasvaa
jad hapettumatta. Elimistd alkaa kayttdd rasvaa energianldhteend, jos proteiinien tai
hiilihydraattien saanti védhenee. Vastaavasti hiilihydraattien ja proteiinien hapettuminen
pienenee. Elimistdn energiatasapaino on suorassa suhteessa rasvatasapainoon. Jos
energiatasapaino on positiivinen, rasvatasapaino on myos positiivinen. (Borg ym. 2004, 18-
20.)

Elimistd kayttda energiaa elimiston perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan
lammdntuottoon noin 10 % ja liikuntaan noin 15-20 % kokonaisenergiankulutuksesta (Borg
ym. 2004, 20-21; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Normaali ihmisen
vuorokaudenaikainen energiantarve on noin 8,4-12,5 MJ (2000-3000 kcal) vuorokaudessa,
alle 6,3 MJ (1500 kcal) ja yli 16,7 MJ (4000 kcal) vuorokauden aikainen energiantarve on
harvinaista (Borg ym. 2004, 18-20). Nuorilla 12-17-vuotiailla tyt6illa vuorokaudenaikainen

keskiméaaréinen energiantarve on 2080-2370 kcal vuorokaudessa ja vastaavanikaisilla pojilla
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2340-3200 kcal vuorokaudessa. Fyysinen aktiivisuustaso, PAL, on méadritelty talla
energiantarpeella fyysista aktiivisuutta harrastamattomille 12—-13-vuotiaille tytoille PAL 1,65
ja pojille PAL 1,75 ja 14-17-vuotiaille tytoille PAL 1,70 ja pojille PAL 1,80 (Taulukko 5).

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

TAULUKKO 5. Nuorten vuorokaudenaikainen keskimaardinen energiantarve kcal/vrk ian, sukupuolen ja painon mukaan.
Fyysinen aktiivisuustaso on madritelty talla energiantarpeella fyysistd aktiivisuutta harrastamattomille 12-13-vuotiaille
tytdille PAL 1,65 ja pojille PAL 1,75 ja 14-17-vuotiaille tytdille PAL 1,70 ja pojille PAL 1,80

1ka Sukupuoli Paino Arvioitu energiantarve PAL
(vuotta) (kg) (kcal/vrk)
12 Tytot 40,4 2080 1,65
Pojat 39,1 2340 1,75
13 Tytot 45,6 2170 1,65
Pojat 43,5 2440 1,75
14 Tytot 49,9 2270 1,70
Pojat 49,2 2580 1,80
15 Tytot 53,2 2290 1,70
Pojat 55,1 2700 1,80
16 Tytot 54,8 2370 1,70
Pojat 60,0 2870 1,80
17 Tytot 56,0 2370 1,70
Pojat 63,6 3200 1,80

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005

Vastaavasti Britten ym. (2006) tutkimuksen mukaan kevytta fyysisté aktiivisuutta esimerkiksi
television katselua ja tietokonepelien pelaamista harrastavien 12-18-vuotiaiden tyttdjen
keskimé&ardinen vuorokauden aikainen energiantarve on 1600-1800 kaloria vuorokaudessa,
kohtuullista fyysistd aktiivisuutta harrastavilla 2000 kaloria vuorokaudessa ja aktiivisilla
2200-2400 kaloria vuorokaudessa. Samanikaisten poikien kevyttd fyysistd aktiivisuutta
harrastavilla keskimaaréinen vuorokaudenaikainen energiantarve vaihtelee 1800-2400

kaloriin vuorokaudessa, kohtuullista fyysistd aktiivisuutta harrastavien 2200-2800 kaloriin
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vuorokaudessa ja aktiivisilla 2400-3200 kaloriin vuorokaudessa (Taulukko 6). (Britten ym.
2006.)

TAULUKKO 6. 12-18-vuotiaiden tyttdjen ja poikien keskiméaardinen vuorokaudenaikainen energiantarve cal/vrk ién,
sukupuolen ja fyysisen aktiivisuuden mukaan. Energiantarve vaihtelee +/-200 kaloria vuorokaudessa

k& Sukupuoli Kevyt Kohtuullinen Aktiivinen
(vuotta) fyysinen aktiivisuus fyysinen aktiivisuus (cal/vrk)
(cal/vrk) (cal/vrk)

12 Tytot 1600 2000 2200
Pojat 1800 2200 2400
13 Tytot 1600 2000 2200
Pojat 2000 2200 2600
14 Tytot 1800 2000 2400
Pojat 2000 2400 2800
15 Tytot 1800 2000 2400
Pojat 2200 2600 3000
16 Tytot 1800 2000 2400
Pojat 2400 2800 3200
17 Tytot 1800 2000 2400
Pojat 2400 2800 3200
18 Tytot 1800 2000 2400
Pojat 2400 2800 3200

Lahde: Britten ym. 2006

Perusaineenvaihdunnan (PAV), johon sisédltyvat tarkeimmat elintoiminnot esimerkiksi
sydamen, keuhkojen, munuaisten, aivojen toiminta sekd lampdtasapainon yllapito, lisaksi
ruoan aiheuttama lammontuotto sekd fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus
vaikuttavat energiatasapainoon tarvittavan energian maaréan. Erot perusaineenvaihdunnassa
eri ihmisilla johtuvat erityisesti lihaskudoksen maarastd. Nuorilla, lihaksikkailla, miehilla ja
lihavilla ihmisilla perusaineenvaihdunta on suurempi kuin pienillg, laihoilla, vanhuksilla ja
naisilla. Rasvattoman kudoksen maard nousee rasvakudoksen maéran noustessa, tdman vuoksi

kehon paino, perusaineenvaihdunta ja energiankulutuskin nousevat lihoessa. Laihtuessa
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rasvatonkudos myo6s vahenee, joten perusaineenvaihdunta ja energiankulutus pienenevat.
Muita tekijoita, jotka vaikuttavat perusaineenvaihduntaan, ovat elintavat esimerkiksi
tupakointi, fyysinen aktiivisuus, lisaksi perimé ja naisilla kuukautiskierto. (Bouchard ym.
1983; Borg ym. 2004, 21-23; Kukkonen-Harjula & Vuori 2008.) Nuorilla 11-18-vuotiailla
pojilla perusaineenvaindunta (MJ/vrk) voidaan laskea (WHO/FAO/UNU/1985) yhtélosta
0,074 * paino (kg) + 2,75 ja vastaavasti samanikaisilla tytoilla 0,056 * paino (kg) + 2,90
muutettuna  kcal/vuorokaudessa.  Tuloksen  virhemarginaali voi olla  +/-200

kcal/vuorokaudessa. (Borg ym. 2004, 22.)

4.3 Nuoren kokonaisenergiankulutuksen arviointi

Fyysinen aktiivisuus maaritetddn luurankolihasten tekeméksi tyoksi, joka suurentaa
energiankulutusta lepotasoa suuremmaksi. Kehon paino, fyysisen aktiivisuuden teho ja
taloudellisuus  vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden tuottamaan energiankulutukseen.
Aktiivisuuden taloudellisuuteen vaikuttavat yksilolliset ominaisuudet esimerkiksi kehon
paino. Ihmisten yksilollisten ominaisuuksien vuoksi energiankulutus aikayksikkoa kohti
(KJ/min) ei ilmaise fyysisen aktiivisuuden tehoa. (Bouchard ym. 1983; Ainsworth ym. 2000;
Borg ym. 2004, 26; Ridley ym. 2008.) Fyysisen aktiivisuuden teho voidaan ilmaista MET-
kertoimina (A Metabolic Equivalent) eli energiankulutuksen kertoimina ihmisen
perusaineenvaihduntaan verrattuna (1 MET=4,2 KJ/t kehon painokiloa kohti=3,5 ml
kulutettua happea kehon painokiloa kohti minuutissa/lepotilassa). Perusaineenvaihdunnan
MET-kerroin on 0,9 MET:id. MET-kertoimet ilmaisevat keskimaardisen energiankulutuksen
rasituksen aikana. Koko vuorokauden energiankulutuksesta fyysisen aktiivisuuden osuus on
noin 10-30 % normaaliaktiivisella ihmisella. Erilaisten fyysisten aktiviteettien MET-kertoimia
voidaan  tarkastella  erilaisten  fyysisten  aktiivisuuksien ~ suuntaa  antavilla
energiankulutuskertoimilla tai tarkasti aktiviteetti- ja liikuntalajikohtaisesti. Kevyt fyysinen
aktiivisuus kuvaa 1-3 MET:id, kohtuutehoinen fyysinen aktiivisuus 4-6 MET:i&, raskas
fyysinen aktiivisuus 7-10 MET:id ja hyvin raskas fyysinen aktiivisuus yli 10 MET:ia.
(Ainsworth ym. 2000; Borg ym. 2004, 26-27, 175, 197; Ridley ym. 2008.) MET-kertoimia
kaytetddn ainoastaan fyysisesti terveilld ihmisilld. Fyysinen vamma tai aineenvaihduntaan
vaikuttava sairaus voi antaa virheellisia MET-kertoimia. (Ainsworth ym. 2000; Ridley ym.
2008.)
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Nuorilla kohtuu- ja raskastehoisen fyysisen aktiivisuuden suhde on joustava, niin kauan kuin
nuori harjoittaa raskasta fyysista aktiivisuutta vahintddn kolme kertaa viikossa. Fyysisen
aktiivisuuden ja terveyshyotyjen vélilldi on annosvaste suhde. Terveyshyoty riippuu
viikonaikaisesta energiankulutuksesta, joka on aiheutunut fyysisesta aktiivisuudesta. Fyysista
aktiivisuutta 500-1000 MET:ia viikossa tuottaa terveyshyotyja. Tastd korkeammat fyysisen
aktiivisuuden MET-kertoimet tuottavat vield enemman terveyshyottyja. Jonkin verran
terveyshyotyja saavutetaan alle 500 fyysisen aktiivisuuden MET-kertoimilla. Yksi minuutti
raskastehoista fyysistd aktiivisuutta on suhteessa sama kuin 2 minuuttia kohtuutehoista
fyysista aktiivisuutta.  Esimerkiksi kohtuutehoista fyysistd aktiivisuutta 150 minuuttia
viikossa ilmentad keskimaarin 500 MET:ia viikossa, vastaavasti 75 minuutin raskastehoisella
fyysisellda aktiivisuudella saavutetaan 500-1000 MET:id viikossa. Raskastehoisen fyysisen
aktiivisuuden MET-kertoimille ei ole vylarajaa esimerkiksi huippukuntoiset henkil6t
saavuttavat 1000 MET:i& 75 minuutissa tekemalla fyysistd aktiviteettid, joka vaatii 13,4
MET:i& tai enemman. (The Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden vertailuluku (PAL-arvo) on liikuntaa harrastamattomalla yleensa 1,5-
1,6 ja urheilijoilla 2,0-3,0. Vertailuluku saadaan jakamalla kokonaisenergiankulutuksen arvio
perusaineenvaihdunnalla. Energiankulutusta voi suurentaa 10 %:lla lisaédmalla rauhallista
litkkumista noin kahdella tunnilla esimerkiksi pyoréilylla 10-15 km tunnissa tai kavelylla 3-4
km tunnissa. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa rauhallisen liikunnan rasvanpolttoon, kohtuu
rasittavan liikunnan rasvan ja hiilihydraattien polton seka-alueeseen ja hiilihydraattien
polttoon rasittavassa liikunnassa. Rasvojen ja hiilihydraattien kulutus energiaksi on lepotilassa
yhté suurta. Rasvojen kéyttd energiaksi suurenee ja hiilinydraattien kayttd pienenee fyysisen
aktiivisuuden alussa. Holkkévauhdissa syddmen sykkeen ollessa 90-100 elimistd alkaa
kayttaa hiilihydraatteja energianlahteend, vastaavasti rasvan kéaytté pienenee. Juoksuvauhdissa
saavutetaan anaerobinen kynnys, jolloin hiilihydraattien k&yttd nopeasti suurenee. Kynnys
suurentaa veren maitohappopitoisuutta. (Borg ym. 2004, 26-27, 29-30, 197.)

4.4 Aikaisempia tutkimuksia nuorten energiankulutuksen, kokonaisenergiankulutuksen

ja fyysisen aktiivisuuden arvioinnista

Ridley ym. (2008) ja Spadano ym. (2003) tarkastelivat tutkimuksissaan energiankulutusta,
MET-kertoimia ja energiankulutuksen arviointia (Taulukko 7). Tutkimusten mukaan

energiankulutuksen arvioinnissa oli otettava huomioon yksilolliset erot, jotka saattavat
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aiheuttaa ali- tai yliarviointeja energiankulutukseen esimerkiksi kehon paino, rasvakudoksen
osuus, ik&, sukupuoli, fyysisen aktiivisuuden teho, maantieteelliset ja ymparistolliset
olosuhteet. Spadano ym. (2003) tutkimustulosten mukaan kehon paino todettiin merkitsevaksi
MET-kertoimien ennustajaksi, mita painavampi, sitd korkeampi MET-kerroin, mutta painolla
ei voitu ennustaa istumisen tai seisomisen MET-kertoimia. Keskiméaaréisilla MET-kertoimilla
voitiin - ennustaa energiankulutusta normaalipainoisilla, mutta MET-kertoimet voivat
aliarvioida  kokonaisenergiankulutusta ~ painavammilla  tyt6illda  ja  yliarvioida
kokonaisenergiankulutusta kevyemmilla tyt6illd. (Spadano ym. 2003.) Vastaavia tuloksia
saivat Ridley ym. (2008) tutkimuksessaan nuorten yksil6llisten erojen huomioimisesta

kokonaisenergiankulutusta arvioitaessa.

Ridley ym. (2008) yhdenmukaisiin tutkimustuloksiin viitaten aikuisten keskimaaraisilla
MET-kertoimilla ~ voidaan  tulosten = mukaan arvioida  12-vuotiaiden  tyttdjen
kokonaisenergiankulutusta (Spadano ym. 2003). Ridley ym. (2008) tutkimuksessa nuorten
energiankulutuksen  arvioinnissa  pohjana  kéytettiin  aikuisten  suuntaa  antavia
energiankulutuskertoimia  sekd  tarkkoja  aktiviteetti-  ja liikuntalajikohtaisia
energiankulutuskertoimia. Tutkimuksen mukaan virhemarginaali oli keskimé&arin pieni, jos
kaytettiin aikuisten MET-kertoimia arvioimaan nuorten energiankulutusta, silla edellytyksell,
etta oli kaytetty nuorten oikein laskettua perusaineenvaihduntaa korjaavana tekijana. Yli 60
prosenttia nuorten MET-kertoimista perustui aikuisten vastaaviin arvoihin (Taulukko 7).
(Ridley ym. 2008.)
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tutkimuksia nuorten energiankulutuksen, kokonaisenergiankulutuksen ja fyysisen

Tutkijat Aineisto/ Mittarit Tulokset
Tutkimus-
tyyppi

Ridley Aikaisemmat -Aikuisten -Aikuisten MET —kertoimia voitiin kdyttaa arvioitaessa

ym. (2008) aikuisten, lasten suuntaa an- nuorten energiankulutusta; korjaavana tekijané
januorten fyy-  tavat energian-  nuorten oikein laskettu PAV
sistd aktiivisuut- kulutuskertoi-  -Yksil6lliset erot aiheuttivat ali- tai yliarviointeja
ta ja energianku- met/tarkat akti- energiankulutukseen esimerkiksi kehon paino, ik,
lutusta koskevat viteetti/lii- sukupuoli, rasvakudoksen osuus, fyysisen
kyselyt, review- kuntalajikoh- aktiivisuuden taso, maantieteelliset ja ympaéristolliset
tutkimukset taiset energian-  olosuhteet
/Review- kulutuskertoimet
tutkimus -Liikuntapéivakirjat

Spadano Tytot -Antropometriset -Kehon paino oli merkitsevd MET-kertoimien ennustaja

ym. (2003) (n=190), mittaukset kavelytestien mukaan, mit& painavempi, sitd korkeampi
ikd 8-12v. -Laboratorio- MET-kerroin, mutta painolla ei voitu ennustaa istumisen
/Tutkimus- tutkimukset tai seisomisen MET-Kkertoimia
kohortti osa -Epésuora- -Keskiméardisilla MET-kertoimilla voitiin ennustaa energian
laajempaa kalorimetri- kulutusta normaali painoisilla, mutta MET-kertoimet voivat
prospektiivista  tutkimus aliarvioida kokonaisenergiankulutusta painavammilla tytdilla ja
kasvuun ja -Syddmen yliarvioida kokonaisenergiankulutusta kevyemmilla tytdill4
kehitykseen sykemonitorointi -Aikuisten keskiméaaraisilla MET-kertoimilla voidaan arvioida
liittyvaa -Kokonais- 12-vuotiaiden tyttdjen kokonaisenergiankulutusta
tutkimusta energiankulu-  -Yksil6lliset erot aiheuttivat ali- tai yliarviointeja
(1990-1993) tukseen liittyvét energiankulutukseen
/Poikittais- mittaukset
tutkimus -Kévelytesti

Nuorten  kokonaisenergiankulutuksessa, kehon rasvakoostumuksessa ja  fyysisessa

aktiivisuudessa tapahtuneita muutoksia on arvioitu eri tutkimuksissa useilla erilaisilla
menetelmilla (Taulukko 8). Roemmich ym. (2000) tarkastelivat tutkimuksessaan murrosian
aiheuttamia muutoksia nuorten fyysiseen aktiivisuuteen, kehon koostumukseen, rasvan

kehittymiseen ~ ja  kokonaisenergiankulutukseen  sek&d  seitsemdn  vuorokauden

lilkuntapéivékirjan validiteettia mitata kokonaisenergiankulutusta. Vermorel ym. (2002)

tarkastelivat tutkimuksessaan 12—-16-vuotiaiden nuorten vuorokaudenaikaista

energiankulutusta, fyysiseen aktiivisuuteen liittyvid tekijoitd ja erilaisten fyysisten
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aktiviteettien energiankulutusta. Vastaavasti Pate ym. (2003) tarkastelivat kolmen
vuorokauden litkuntapdivékirjan validiteettia mitata kokonaisenergiankulutusta.

Roemmich ym. (2000) tutkimustulosten mukaan vuorokaudenaikainen aktiivinen
energiankulutus oli yhteydessé kehon rasvakudoksen kehittymiseen. Vermorel ym. (2002)
tulosten mukaan suurimman vaihtelun vuorokaudenaikaisesta kokonaisenergiankulutuksesta
aiheutti fyysisen aktiivisuuden laji, kesto ja teho. Roemmich ym. (2000) tutkimustulosten
mukaan seitsemédn vuorokauden liikuntapaivékirja ei ollut validi mittari arvioidessa
yksittéisten nuorten kokonaisenergiankulusta. Tulosten mukaan nuorten
kokonaisenergiankulutusta aliarvioitiin. Seitsemédn vuorokauden fyysistda aktiivisuutta
kuvaava liikuntapéivékirja todettiin kuitenkin tulosten mukaan hyodylliseksi tuottamaan
laadullista tietoa arvioidessa fyysisen aktiivisuuden saannollisyyttd, tyyppia ja intensiteettia.
(Roemmich ym. 2000.) Toisin kuin Roemmich ym. (2000) tutkimustulosten mukaan Pate ym.
(2003) tulosten mukaan litkuntapéivékirja oli validi mittari arvioidessa nuorten fyysista

aktiivisuutta 13-16-vuotiailla normaali pituisilla ja painoisilla tytdilla (Taulukko 8).
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TAULUKKO 8. Nuorten energiankulutuksen, kokonaisenergiankulutuksen ja fyysisen aktiivisuuden arviointi aikaisempien

tutkimusten valossa

Tutkijat Aineisto/ Mittarit Tulokset
Tutkimustyyppi
Roemmich Esimurrosikaiset -Laboratorio -Aktiivinen energiankulutus oli kdantaen verrannollinen kehon rasvan
ym. (2000) tytot (n=13) tutkimukset: kehittymiseen, kun oli laskettu rasvattoman massan osuus,
Murrosikdiset  kaksoismerkitty Kkypsyystaso, ikd. Fyysiseen aktiivisuuteen kaytetylla ajalla ei vastaa-
tytét (n=18) vesi vaa yhtalaisyytta todettu
pojat (n=15) -Epésuora kalori- -Kypsyminen, ik, aktiivinen energiankulutus ja sukupuoli ennustivat
/Tutkimusotos ~ metrimittaus kehon rasvan kehittymista
osa laajempaa  -Seitseman -Vatsaontelon siséinen rasva ja ihonalainen rasva eivat olleet yhteydessa
pitkittaistutki-  vuorokauden lii- aktiiviseen energiankulutukseen tai fyysiseen aktiivisuuteen kéytettyyn
musta kuntapéivakirjat aikaan suhteutettuna kehon rasvakoostumukseen, ikdan ja kypsyyteen
/Poikittaistutki- -Antropometriset -Seitseman vuorokauden liikuntapaivékirja ei ollut validi mittari arvioi-
mus mittaukset maan nuorten kokonaisenergiankulutusta
Vermorel Nuoret (n=60)  -Antropometriset -Vuorokauden kokonaisenergiankulutus lisééntyi pojilla i&n mukana
ym. (2002) Tytot mittaukset -PAL ei vaihdellut merkittavasti idan/sukupuolen mukaan
ikd 12-16v. -Laboratorio- -Fyysisen aktiivisuuden laji, kesto ja teho aiheuttivat suurimmat
Pojat tutkimukset vaihtelut vuorokauden kokonaisenergiankulutukseen
ikd 14-16v. -Bioimpedanssi
/Poikittais- -Pihtipoimumittaus
tutkimus -Pydraergometri
-Viiden vuorokauden
liikuntapéivakirjat
Pate Tytot (n=70), -Askelmittari -Kolmen vuorokauden liikuntapéivéakirja oli validi mittari arvioimaan
ym. (2003) ikd 13-16v. -Kolmen vuoro- 13-16-vuotiaiden nuorten fyysisen aktiivisuuden tehoa
[Pitkittais- kauden liikunta-
tutkimus paivakirjat

-Antropometriset
mittaukset

5 AIKAISEMPIA

INTERVENTIOTUTKIMUKSIA NUORTEN ELINTAVOISTA

PAINONHALLINNASTA JA FYYSISEN AKTIIVISUUDEN PYSYVYYDESTA

Nuorten elintapoihin, painonhallintaan ja fyysisen aktiivisuuden pysyvyyteen liittyvia

interventioita on tutkittu useilla erilaisilla menetelmilla (Taulukko 9). Gately ym. (2000)
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tarkastelivat  tutkimuksessaan  lihavien  12-vuotiaiden  nuorten  antropometrisissa
mittaustuloksissa, ravitsemus- ja liikuntakdyttdytymisessa sekd psyykkisissa tekijoissa
tapahtuneita muutoksia. Interventiot perustuivat sosiaaliskognitiiviseen mallioppimisen
teoriaan, jonka tavoitteena oli vahva sosiaalinen osallistuminen, leikinomainen liikkuminen,
mahdollisuuksien antaminen ja pystyvyyden ja itseluottamuksen kehittdminen erilaisissa
urheilulajeissa. Ravitsemukseen liittyvassa interventiossa nuoret noudattivat leirin ajan
vahdkalorista dieettid. Liikuntaintervention tavoitteena oli kehittdd nuorten urheilutaitoja,
aerobista suorituskykya ja liikunnallista suvaitsevaisuutta ja antaa tietoa rasitusvammojen
ennaltaehkéisemisesta. Opetukseen liittyvaan interventioon siséltyi terveystiedon opettajan ja
ravitsemusterapeutin ohjaus terveydestd, terveellisesta ravitsemuksesta ja liikunnasta. (Gately
ym. 2000.)

Vastaavasti Gutin ym. (2002) tarkastelivat tutkimuksessaan lihavien 13-16-vuotiaiden
nuorten fyysisen harjoittelun vaikutusta sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoon, kehon
rasvaprosenteissa ja viskeraalisessa rasvakudoksessa tapahtuneisiin muutoksiin. Tutkittavat
oli jaettu kolmeen eri ryhmdaan. Ensimmaéinen interventioryhma sai ravitsemusterapeutin
elintapaohjausta, joka liittyi oppimiseen ja kdyttdytymisen muuttamiseen, tietoa terveellisesta
ravitsemuksesta ja liikunnasta, tietoa lihavuuteen liittyvista psykososiaalisista tekijoista,
ongelmanratkaisu- ja  puolustuskeinojen opettelua. Toinen interventioryhmd sai
elintapaohjausta ja suoritti kohtuutehoista fyysistd harjoittelua ja kolmas interventioryhma sai

elintapaohjausta ja suoritti raskastehoista fyysista harjoittelua. (Gutin ym. 2002.)

Nemet ym. (2005) tarkastelivat satunnaistetussa tutkimuksessaan vastaavasti lihavien 6-16-
vuotiaiden lasten ja nuorten ravitsemustapoja ja vapaa-ajan kadyttaytymistd, painonhallintaa
sekd fyysista aktiivisuutta. Ravitsemukseen liittyva interventio liittyi tiedon omaksumiseen
lapsuuden lihavuuden kehittymisen syiden merkityksestd, motivaation merkityksesta
painonhallinnassa, terveellisen ja monipuolisen ravitsemuksen merkityksestd painon
vahentdmisessa ja painonhallinnassa esimerkiksi tietoa terveellisistd ruoan valmistustavoista,
ruoka-aineiden valinnoista, kivenndisaineiden saannista, ruokapyramidista, napostelusta ja
juhlista. Lapset ja nuoret toteuttivat vahékalorista dieettid i&n ja painon mukaisesti.
Kestavyystyyppisen liikuntaintervention painopiste oli koordinaatiossa ja joustavuudessa.
Lapsia ja nuoria kannustettiin vahentdmé&éan istumiseen liittyv&4 toimintaa vapaa-aikana.
Kontrolliryhmélle annettiin ravitsemusohjausta ja ohjattiin harrastamaan omatoimista
lilkuntaa. (Nemet ym. 2005.)
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Gately ym. (2000), Gutin ym. (2002) ja Nemet ym. (2005) tutkimustulokset osoittivat
antropometrisissa mittaustuloksissa, fyysisessd suorituskyvyssa seka psyykkistad hyvinvointia
kuvaavissa tekijoissa tapahtuneet positiiviset muutokset. Tutkimustulokset tukevat paatelmaa,
ettd ravitsemus- ja liikuntainterventioilla seké& elintapoihin liittyvalla ohjauksella voidaan
saavuttaa merkitsevia positiivisia muutoksia elintapoihin liittyvissa riskitekijoissa (Taulukko
9). (Gately ym. 2000; Gutin ym. 2002; Nemet ym. 2005.)
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TAULUKKO 9. Nuorten elintavat, painonhallinta ja fyysisen aktiivisuuden pysyvyys aikaisemmissa

interventiotutkimuksissa

Tutkijat Aineisto/ Interventio/ Tulokset
Tutkimustyyppi  Mittarit

/Kesto
Gately Tytot (n=130), 1. Ravitsemus- -Antropometrisissa mittaustuloksissa, fyysisessa suorituskyvyssg,
ym. (2000) pojat (n=64), interventio psyykkista hyvinvointia kuvaavissa tekijoissa tapahtui
ikd 12,6-vuotta 2. Liikunta- merkitsevid muutoksia
(+/-2,5 vuotta)  interventio -Tulokset tukevat pdatelmad, etté ravitsemus- ja liikuntainterventioilla,
[Pitkittais- 3. Ohjaus/ope- elintapoihin liittyvélla ohjauksella voidaan saavuttaa merkitsevia
tutkimus tus interventio  muutoksia elintapoihin liittyvissa riskitekijoissa
tutkimus -Kavelytestit
/8 viikkoa -Psykologiset testit
-Antropometriset
mittaukset
Gutin Nuoret (n=80), 1. Elintapa- -Sydén- ja verenkiertoelimiston kunto kohosi raskastehoista fyysista
ym. (2002) ikd 13-16-vuotta ohjausinterventio aktiivisuutta harjoittavassa ryhméssé

/Satunnaistettu- 2. Elintapaohjaus/ -Molempien ryhmien tulokset erosivat pelkk&a ravitsemusohjausta
tutkimus kohtuutehoinen  saavan ryhmaén tuloksista, myos viskeraalisen rasvan ja
/8 kk fyysinen harjoit- kokonaisrasvaosuuden mittaustulosten osalta
teluinterventio  -Raskas- ja kohtuutehoista fyysisté aktiivisuutta harjoittavan ryh-
3. Elintapaohjaus/ mén valilla ei todettu eroja
raskastehoinen
fyysinen harjoit-
teluinterventio
-Lab-,rtg-,magneettit.
-Kiihtyvyystestit
-Liikunta- ja ruoka-

paivakirjat
Nemet Lapset ja nuoret 1. Ravitsemus-  -Interventioryhmien lapsilla ja nuorilla todettiin merkitsevét erot
ym. (2005) (n=46), interventio antropometrisissa mittaustuloksissa, kolesteroliarvoissa,
ikd 6-16-vuotta 2. Liikunta- fyysista kestavyyskuntoa mittaavissa testeissé vrt kontrolliryhmaéan
/Satunnaistettu-  interventio -VVuoden seurannan jalkeen erot sdilyivat, vapaa pdivien fyysinen

pitkittaistutkimus 3. Kontrolliryhmd aktiivisuus lisd&ntyi interventioryhmissé vrt. kontrolliryhmaan
13 kk -Ravitsemus- ja

fyys. akt. kysely

-Antropometriset

mittaukset

-Kestavyyskunto

-Laboratoriotutk.
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Patrick ym. (2006) ja Savoye ym. (2007) tarkastelivat randomoiduissa, kontrolloiduissa
tutkimuksissa nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa, elimiston aineenvaihdunnassa,
ravitsemus- ja liikuntakdyttaytymisessa tapahtuneita muutoksia erilaisilla menetelmilla
(Taulukko 10). Patrick ym. (2006) tutkimuksessa ravitsemus- ja liikuntaohjaukseen liittyva
interventio perustui sosiaaliskognitiiviseen mallioppimisen teoriaan ja transteoreettiseen
muutosvaihemalliin.  Ohjauksessa painottui terveellisen ravitsemuksen ja fyysisen
aktiivisuuden merkityksen omaksuminen. Kontrolliryhman nuoret saivat ohjausta
terveellisestd auringossa olosta. Savoye ym. (2007) painonhallintainterventiossa menetelména
kaytettiin  tavoitteen  asettelua, itsetiedostusta,  selviytymiskeinojen  harjoittelua,
arsykekontrollia, kognitiivisia kéyttdymisstrategioita ja mahdollisuuksien kasittelyé.
Liikuntainterventiossa aerobisella harjoittelulla  pyrittiin - 65-80 % maksimaalisesta
ianmukaisesta sydamen sykkeestd. Ravitsemukseen liittyva interventio painotti vaharasvaista,
ravintorikasta ruokaa sopivilla annoksilla. Kontrolliryhmélle annettiin tavanomaista
painonhallintaan liittyv&& ravitsemus- ja liikuntaohjausta. Molemmissa Patrick ym. (2006)
sekd Savoye ym. (2007) tutkimuksissa vanhempia kannustettiin terveellisen elintavan ja
kayttdytymisen muutokseen, tavoitteena pyrkia olemaan olla nuorille aktiivinen tuki ja

positiivinen roolimalli terveellisen ravitsemuksen ja fyysisen aktiivisuuden omaksumisessa.

Savoye ym. (2007) tutkimustulokset yhtyvat Gately ym. (2000), Gutin ym. (2002) ja Nemet
ym. (2005) tuloksiin elintapainterventioiden merkittavista vaikutuksista antropometrisissa
mittaustuloksissa tapahtuneissa muutoksissa. Vastaavasti Patrick ym. (2006) tutkimustulokset
tukevat paatelmaa pitkan aikavalin kayttaytymisen muutoksesta tuetulla ja tavoitteellisella
toiminnalla (Taulukko 10). Paatelma on samansuuntainen Nemet ym. (2005) tutkimustulosten

kanssa.
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TAULUKKO 10. Nuorten elintavoista, painonhallinnasta ja fyysisen aktiivisuuden pysyvyydestd aikaisempia

interventiotutkimuksia

Tutkijat Aineisto/ Interventio/ Tulokset
Tutkimustyyppi  Mittarit

/Kesto
Patrick Nuoret (n=878), 1. Ravitsemus- -Interventioryhmdn nuorilla istumista vaativiin aktiviteetteihin kaytetty
ym. (2006) ikd 11-15-vuotta liikuntaohjaus- aika vaheni merkitsevasti vrt. kontrolliryhm&én
/Randomoitu, interventio -Interventioryhman poikien fyysiseen aktiivisuuteen kayttamat paivat
kontrolloitu 2. Kontrolliryhmad lis&éntyivat maarallisesti
tutkimus -Seitseman vrk:n -Interventioryhmén pojat saavuttivat fyysisen aktiivisuuden suositukset
/1 vuosi liikuntapaivakirjat vrt kontrolliryhméa
-Ruokapéivékirjat -BMI:ss& ei tapahtunut merkitsevid eroja eri ryhmien vélilld
-Antropometriset -Tulokset tukevat péadtelmad pitkdn aikavalin  kayttdytymisen
mittaukset muutoksesta tuetulla ja tavoitteellisella toiminnalla
-Askelmittarit
Savoye Lapset ja nuoret 1. Painonhallinta- -Interventio- ja kontrolliryhmén valilla ei todettu merkitsevia eroja
ym. (2007) (n=209), interventio veren rasva-arvojen, verensokerin tai verenpaineen suhteen, koko-

ikd 8-16-vuotta 2. Kontrolliryhmd naiskolesterolin osuudessa todettiin interventioryhmdssé alentumista
/Randomoitu, /-Antropometriset -Insuliiniresistenssid mittaavissa tuloksissa todettiin merkitsevé muu-

kontrolloitu- mittaukset tos vrt. kontrolliryhmé
tutkimus -Laboratorio- -BMI:ssd, painossa, kehon rasvaprosenteissa, kokonaisrasvan osuu-
/1 vuosi tutkimukset dessa todettiin merkitsevd muutos interventio- ja

kontrolliryhman valilla
-Painonhallintainterventiolla todettiin olleen hyddyllisia vaikutuksia
kehon rasvakoostumuksessa tapahtuneisiin muutoksiin ja insuliini-

resistenssiin lihavilla lapsilla ja nuorilla

Suomalaisnuorten vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta, itseraportoitua kuntoa ja fyysisen
aktiivisuuden pysyvyytta ovat tarkastelleet Aarnio ym. (2002) ja Telama ym. (2005)
tutkimuksissaan (Taulukko 11). Aarnio ym. (2002) tutkimuksessa esitetyt kysymykset
liittyivat terveystapoihin, fyysiseen aktiivisuuteen, kestoon, kuntoon, lajeihin, asenteisiin
tupakointia, alkoholia ja fyysista aktiivisuutta kohtaan, oireisiin ja laheisten valisiin suhteisiin.
Vastaavasti Telama ym. (2005) tutkimuksessa fyysista aktiivisuutta arvioitiin itseraportoidulla
fyysista aktiivisuutta mittaavalla kyselylld.  Kysymykset koskivat vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden saannollisyyttd, intensiivisyyttd, tehoa, osallistumista urheiluseurojen

harjoituksiin ja kilpailuihin, koulun liikunnasta saatua arvosanaa ja koulumatkojen kulkua.
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Telama ym. (2005) tutkimustulosten mukaan ikdvuodet yhdeksédn ja kahdeksantoista
ennustivat merkitsevasti aikuisian fyysistd aktiivisuutta. Jatkuva fyysinen aktiivisuus
kouluidssa sailyi aikuisiélle asti. (Telama ym. 2005.) Aarnio ym. (2002) saivat samankaltaisia
tuloksia tutkimuksessaan. Sukupuolten véliset erot todettiin molemmissa tutkimuksissa
merkitsevasti vaikuttavan fyysiseen aktiivisuuteen. Aarnio ym. (2002) tutkimuksen mukaan
pojat olivat fyysisesti aktiivisempia kuin tyt6t ja vastaavasti Telama ym. (2005) tulosten
mukaan tytoilld néaytti fyysinen aktiivisuus sailyvan aikuisidlle saakka huonommin kuin
pojilla. Tuloksista kavi ilmi ettei lapsuudessa aloitettu fyysisen aktiivisuuden tyyppi
vaikuttanut aikuisiélle jatkuvaan fyysisen aktiivisuuden tasoon (Taulukko 11). (Telama ym.
2005.)

TAULUKKO 11. Nuorten elintavat, painonhallinta ja fyysisen aktiivisuuden pysyvyys aikaisempien interventiotutkimusten

valossa
Tutkijat Aineisto/ Mittarit Tulokset
Tutkimustyyppi
/Kesto
Aarnio Tytdt (n=1596) -Elintapoihin -Itseraportoitu kunto oli yhtenevdinen erityisesti fyysisesti aktiivisilla
ym. (2002) Pojat (n=1338), liittyva kysely  nuorilla kaikissa ikdryhmissa
ikd 16-, 17-, 18- -Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus oli jatkuvampaa ja pysyvampéa niilla
vuotta nuorilla, jotka osallistuivat eri urheilulajeihin ja organisoituun liikun-
Tutkimusotos osa taan, kuin niill& nuorilla, jotka eivat osallistuneet
suomalaisesta -Pojat olivat fyysisesti aktiivisempia kuin tytot
kaksoiskohortti- -Fyysisesti  aktiivisempien  eri  urheilulajeissa  harrastavien
tutkimusaineistosta nuorten liikunnallisuus sdilyi aikuisialle
[Pitkittaistutkimus
/3 vuotta
Telama Lapset ja nuoret -Fyysisté aktii- -lIkdvuodet 9- ja 18-vuotta ennustivat merkitsevasti aikuisian fyysista
ym. (2005) (n=2309), visuutta mittaava aktiivisuutta
ika 3-, 6-, 9-, kysely -Jatkuva fyysinen aktiivisuus Kkouluidsséd sdilyi aikuisidlle asti
12-, 15-vuotta.  -Pydrdergometri -Aikuisidlle jatkuvaan fyysiseen vaikuttivat esim. koulutus, ympéristo,

Tutkimusotos osa
sydén- ja verisuo-
nitautien riskit
suomalaisnuorilla
-tutkimusaineistosta
[Pitkittaistutkimus
/21 vuotta

siviilisaaty, lasten hankkiminen, terveyskasitykset ja ylipaino
-Koulun liikuntakasvatus, urheilutoiminta, muu jarjestétoiminta
vaikuttivat fyysisen aktiivisuuden séilyvyyteen aikuisialla
-Tytdilla fyysisen aktiivisuuden todettiin séilyvan aikuisialle huo-
nommin vrt. pojat, esim. naimisiinmeno ja lasten saanti vaikuttivat
-Lapsuudessa aloitettu fyysisen aktiivisuuden tyyppi ei vaikuttanut

aikuisidlle jatkuvaan fyysisen aktiivisuuden tasoon
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6 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksella vastattiin seuraaviin kysymyksiin:

1. Millaisia muutoksia oli tapahtunut nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa vuoden
aikana ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa ja erosivatko nuorten antropometriset
mittaustulokset

A. alku- ja loppumittausten valilla?

B. paikkakuntien vélilla?

C. ryhmien valilla?

2. Millaisia muutoksia oli tapahtunut nuorten fyysisessa aktiivisuudessa, liikunnan ja
arkiaktiivisuuden vaikutuksesta kokonaisenergiankulutukseen vuoden aikana ravitsemus- ja
lilkuntapainotteisissa ryhmissa ja erosivatko nuorten fyysisessa aktiivisuudessa, liikunnan ja
arkiaktiivisuuden vaikutuksesta tapahtuneet muutokset péivittdiseen
kokonaisenergiankulutukseen

A. alku- ja loppumittausten vélilla?

B. paikkakuntien vélill&?

C. ryhmien valilla?

7 TUTKIMUSAINEISTO

7.1 EImeri-projekti

Pro gradu -tutkielman aineisto on osa Eldman- ja Painonhallinta -projekti EImerid. Projektin
toteutuksesta vastasi Huoltoliitto ry (Helsinki). Rahoittajana toimi raha-automaattiyhdistys,
RAY. Elmeri-projektiin ja siitd tehtdvaan tutkimukseen oli haettu Kuopion yliopistosairaalan
sairaanhoitopiirin eettisen toimikunnan lupa. Kirjallinen tutkimuslupa oli saatu vanhemmilta
ja nuorilta. Projekti oli perhekeskeinen ja kohdistettu 12-18-vuotiaille, vapaaehtoisille
nuorille, joiden suhteellinen paino oli vélilla +40 % — +100 % kasvukayratilastojen
keskiarvosta (Tverin 2006).
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Projekti toteutettiin yhteistydsséd kuntien kouluterveydenhuollon, oppilashuoltotyéryhmien
sekd muiden nuorten kanssa tydskentelevien tahojen kanssa. Kuopiossa, Varkaudessa ja
lisalmessa jarjestettiin edelld mainituille tahoille suunnattu tiedotustilaisuus projektista ja
nuorten ylipainosta. lisalmea ei otettu tdhan tutkimukseen mukaan. Perusterveydenhuollossa
kouluterveydenhoitaja jakoi nuoret satunnaisesti ravitsemus- ja liikuntapainotteisiin ryhmiin.
Projektin alussa nuoret kavivat psykologin vastaanotolla, jossa madriteltiin soveltuvuus
projektiin. Projektin kesto oli vuosi. Projekti ja mittaukset toteutettiin samanlaisina vuosien
2007-2008 ja 2008-2009 ryhmissa. Projekti alkoi aloitusviikonloppuleirilla syksylla, jolloin
nuorilta mitattiin antropometriset mittaukset ja esiteltiin projektin kulkua. Antropometriset
mittaukset otettiin sekd nuoret tayttivat liikuntapéivakirjat syyskuussa, tammikuussa ja
toukokuussa ja vastaavat seurantamittaukset otettiin syys-lokakuussa (Liite 1). (Tverin 2006.)
Seurantamittauksia ja seurantaliikuntapaivékirjoja ei otettu mukaan tdman tutkimuksen

aineistoksi.

Liikuntapainotteinen ryhméa kokoontui viikoittain omilla paikkakunnillaan Kuopiossa ja
Varkaudessa fysioterapeutin ohjaamaan liikuntaan, jonka kesto oli 1-1,5 tuntia kerrallaan.
Kokoontumisista joka neljas oli ravitsemusaiheinen, loput olivat liikunta-aiheisia. Nuorille
jarjestettiin liséksi kaksi viikonloppuleiria (aloitus- ja paéatosleiri) sekd puolen vuoden
kulututtua projektin aloituksesta neljan vuorokauden pituinen talvileiri. Tavoitteena oli
tutustuttaa nuoria erilaisiin liikuntamuotoihin sekd auttaa heitd |0ytdmaan mieleinen
liikuntalaji. Lisaksi tavoitteena oli herédttdd nuorissa omatoimista liikunnan harrastamista,
terveydesta ja painonhallinnasta huolehtimista, opettaa liikunnan terveysvaikutuksia ja saada
nuoret ymmartdmaan terveysliikunnan sisaltd ja merkitys (Liite 2/1, 2/2, 2/3, 2/4). (Tverin
2006.)

Ravitsemuspainotteinen ryhmd kokoontui vastaavasti omilla paikkakunnillaan viikoittain
ravitsemusterapeutin ravitsemusohjaukseen. Kertaohjaus kesti 1-1,5 tuntia. Kokoontumisista
joka neljas oli liikunta-aiheinen, loput olivat ravitsemusaiheisia. Ravitsemuspainotteiseen
ryhmaan kuuluville nuorille jérjestettiin myds aloitusleiri ja pé&éatosleiri seka lisaksi puolen
vuoden kuluttua projektin  aloituksesta neljdn  vuorokauden pituinen talvileiri.
Ravitsemuspainotteisen ryhmén tavoitteena oli antaa terveysneuvontaa nuorille ja
vanhemmille terveellisestd ravitsemuksesta, terveellisestd ruokavaliosta ja painonhallinnan

myonteisista vaikutuksista terveyteen ja sairauksien ehkéisemisesséd sekd heréttdd nuorissa
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halu noudattaa terveellisia elintapoja, olla tukena muutoksia tehdessé, jotta teoriatieto siirtyisi
myos kéytantoon (Liite 3/1, 3/2, 3/3, 3/4). (Tverin 2006.)

Projektin tarkoituksena oli kehittdd kunnille ja perusterveydenhuollolle toimintamalli, jota
voidaan soveltaa ylipainoisten nuorten hoidossa, eldménhallinnan tukemisessa seké&
sairauksien ennaltaehkaisemisessé. Liséksi vélitavoitteena oli parantaa osallistujanuorten
liikunnallista mindkuvaa, eldmanhallintaa, itsetuntemusta, motivoida itsehoitoon ja néin
ennaltaehkéistd ylipainoon liittyvid sairauksia. Tarkoituksena oli vaikuttaa nuorten
terveyskayttaytymiseen niin, ettd nuorten suhteellinen paino alenisi 10 % kasvukayrétilastojen
keskiarvoa kohti ja liikuntapainotteisessa ryhmassa liitkunnan maara lisadntyisi selkeésti
aikaisemmasta. Tutkimuksesta saatava tieto valitettiin kuntien sosiaali- ja terveystoimelle

sekd koulutoimelle ja muille kiinnostuneille tahoille. (Tverin 2006.)

7.2 Aineisto téassa tutkimuksessa

Tutkimusaineistona  kaytettiin  vuosina 2007-2008 ja 2008-2009 ravitsemus- ja
lilkuntapainotteisiin ryhmiin satunnaisesti jaettuja 12—18-vuotiaita nuoria Kuopiosta ja
Varkaudesta. Tytt6ja ja poikia tarkasteltiin yhdessd, vastaavasti eri ikdryhmat yhdistettiin 12—
18-vuotiaiden nuorten kokonaisuudeksi tutkittavan aineiston pienen koon vuoksi. Sukupuoli-
tai ikaryhmaékohtaista jakoa ei kaytetty tutkimusaineiston analysoinnissa. Vuosina 2007-2008
ja 2008-2009 tutkittavina olivat eri nuoret. lisalmi jatettiin pro gradu -tutkielmasta pois.
Tutkimuksessa eri paikkakuntien ryhmien tuloksia ja ravitsemus- ja liikuntapainotteisten
ryhmien tuloksia verrattiin kesken&d&n. Kuopion ja Varkauden tulosten vertailussa selvitettiin
eri paikkakuntien valisia eroja. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien tulosten
vertailussa arvioitiin ryhmien vélisia eroja. Varsinaisia ravitsemus- ja liikuntapainotteisten
ryhmien vélisid eroja Kuopiossa tai Varkaudessa ei tutkittu erikseen téssd tutkimuksessa.
Tilastollisia jatkoanalyysejé ei kaytetty tassa tutkimuksessa.

Vuonna 2007-2008 aloitti Kuopiossa ravitsemuspainotteisessa ryhmassé 10 ja
lilkuntapainotteisessa ryhméssa 9 nuorta. Tytt6ja oli ravitsemuspainotteisessa ryhméssa 3 ja
poikia oli 7. Liikuntapainotteisessa ryhmassa tyttoja oli 1, tytoisté toinen keskeytti (ei mukana
aineistossa) ja poikia oli 8 (Taulukko 12, Liite 4/1, liitetaulukko 1). Vastaavasti Varkaudessa
vuonna 2007-2008 aloitti molemmissa ravitsemus- sek& liikuntapainotteisissa ryhmissa 7

nuorta. Tytt6ja ravitsemuspainotteisen ryhman nuorista oli 5 ja poikia oli 2.
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Liikuntapainotteisessa ryhmassa tyttojd oli 5 ja poikia oli 2 (Taulukko 12, Liite 4/1,
liitetaulukko 2).

Vuonna 2008-2009 aloitti Kuopiossa ravitsemuspainotteisessa ryhmassa 12 nuorta ja

litkuntapainotteisessa rynméssa 11 nuorta. Ravitsemuspainotteisessa ryhméssa oli 5 tyttoa ja 7

poikaa, litkuntapainotteisessa ryhmassa ei ollut yhtdan tytt6d, poikia oli 11 (Taulukko 12,

Liite 4/2, liitetaulukko 3). Varkaudessa aloitti samana vuonna molemmissa ravitsemus- etta

liikuntapainotteisissa ryhmissa 9 nuorta. Tyttdja ravitsemuspainotteisen ryhman nuorista oli 4

ja poikia oli 5. Liikuntapainotteisessa ryhmassé tyttoja oli 4 ja poikia oli 5 (Taulukko 12, Liite
4/2, liitetaulukko 4).

TAULUKKO 12. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisiin ryhmiin satunnaistetut nuoret (tytdt ja pojat) ik&ryhmittain vuonna
2007-2008 ja 2008-2009 Kuopion ja Varkauden osalta

Kaupunki Vuosi 1ka Ravitsemuspainoitteinen Liikuntapainotteinen
(vuosina) ryhmé ryhmé
(n) (n)
Kuopio 2007-2008 12-15 3 5
16-18 7 4
Yhteensa 10 9
Kuopio 2008-2009 12-15 11 10
16-18 1 1
Yhteensé 12 11
Varkaus 2007-2008 12-15 1 5
16-18 6 2
Yhteensé 7 7
Varkaus 2008-2009 12-15 9 9
16-18 0 0
Yhteensé 9 9

Molempien vuosien 2007-2008 ja 2008-2009 aineiston ravitsemus- ja liikuntapainotteisten

ryhmien

nuorilta

puuttui

yksittaisia

antropometrisia

mittaustuloksia  tai/ja
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liikuntapédivakirjamerkintgjd. N&ama nuoret jatettiin  niiltd osin tutkimusaineiston

analysoinnissa pois.

8 TUTKIMUSMENETELMAT

8.1 Mittarit

Tutkimusmenetelmind kaytettiin suhteellisen painon (%) ja kehon rasvakoostumuksen
muutosten arviointiin antropometrisia mittauksia eli pituutta (cm), painoa (kg), painoindeksia
= BMI (kg/m2), vyotaronymparysmittausta (cm) seka pihtipoimumittauksia (mm) olkavarren
ojentajan-, hauislihaksen-, lavanalus- sek& suoliluun harjanteen ihopoimuista. Kehon
rasvakoostumuksen arvio perustui ihopoimujen summasta saatavaan ennusteyhtaléon.
(Durnin & Rahaman 1967; Bouchard ym. 1983; Borg ym. 2004, 156-158.)

Fyysista  aktiivisuutta, liikunnan ja  arkiaktiivisuuden vaikutusta  péivittdiseen
kokonaisenergiankulutukseen sek& siind tapahtuneita muutoksia tarkasteltiin Bouchard ym.
(1983) aktiivisuuskyselyn avulla, jota UKK-instituutissa kaytdssa oleva liikuntapéivékirja
mukailee (Liite 5/1, 5/2, 5/3, 5/4, liitetaulukko 5/1, 5/2, 5/3, 5/4). Aktiivisuuskyselyssa
vuorokausi oli jaettu 96:een 15 minuutin pituiseen jaksoon. Kaikki vuorokaudenaikaiset
toiminnot nukkumisesta alkaen sekd niiden tapahtuma-aika, merkittiin aktiivisuuskyselyyn.
Toiminta  muutettiin MET-kertoimiksi (fyysisen aktiivisuuden kertoimiksi)
perusaineenvaihduntaan néhden (Taulukko 13). (Bouchard ym. 1983; Borg ym. 2004, 174-
177.) Tassa tutkimuksessa kaytettiin kahden arkipdivan ja kahden viikonloppupéivan

liikuntapéivakirjoja.
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TAULUKKO 13. Suuntaa antavat fyysisen aktiivisuuden MET-kertoimet perusaineenvaihdunnan suhteen

MET Aktiivisuus

1 Lepo: vuodelepo, nukkuminen

2 Kevyt tyo istuen tai seisten: esimerkiksi paatetyd, peseytyminen, ruoan valmistus
3-4 Kevyt fyysinen aktiivisuus: esimerkiksi siivoaminen, rauhallinen

kavely (4-5 km/t), ratsastus

5-7 Kohtalainen fyysinen aktiivisuus: esimerkiksi kevyt pallopeli, reipas kévely (6-8 km/t),
kuntosaliharjoittelu

8-9 Reipas fyysinen aktiivisuus: esimerkiksi pallopelit, aerobiset jumpat

10-12 Kestévyysharjoittelu: esimerkiksi kova kuntopiiri, pyordily 25 km/t, hiihto tai juoksu 12
km/t

13-16 Reipas kestavyysharjoittelu: esimerkiksi pyordily 30 km/t, hiihto tai juoksu 15 km/t

17 tai yli Kilpailunomainen kestavyyssuoritus

Lahde: Borg ym. 2004, 175

8.2 Analyysimenetelmat

Tutkimustulosten  analysointiin  kaytettiin ~ SPSS-tilasto-ohjelmaa.  Tutkimustulosten
analysoinnissa kaytettiin ristiintaulukointia eli kontingenssitaulukointia (Nummenmaa 2009,
293-294) seka varianssianalyysia, ANOVA; kaksisuuntaista varianssianalyysia, MANOVA,
(Gately ym. 2000; Nemet ym. 2005; Nummenmaa 2009, 225-240), toistettujen mittausten t-
testid (Gately ym. 2000; Nemet ym. 2005; Nummenmaa 2009, 166-172) sek& Pearsonin
korrelaatiokerrointa (Pate ym. 2003; Raustorp ym. 2006; Turconi ym. 2006; Nummenmaa
2009, 264-271).

Mauchlyn sfaérisyys-testin mukaan varianssit olivat kolmella eri mittauskerralla mitattavien
muuttujien eli pituuden (cm), painon (kg), suhteellisen painon (%), rasvaprosentin (%),
pihtipoimujen (mm), vyotaronymparyksen (cm), perusaineenvaihdunnan (PAV, kcal/vrk),
kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) seka fyysisen aktiivisuuden suhteen erisuuruisia.
Sfadrisyysehto ei siis toteutunut, joten varianssien merkitsevyyserojen testaukseen kaytettiin
seuraavia testeja: Multivariate Tests; Pillai’s Trace eri mittauskertojen vélisten tilastollisten
merkitsevyyserojen testaukseen, kontrastivertailuja (Tests of Within Subjects Contrats)
tarkentamaan mitkd mittaukset poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaan. Kahden F-
arvon eli toistotekijan ja virheen (Tests of Within-Subjects Effects) tarkastelussa kaytettiin

Greenhouse-Geisser-korjausta. Greenhouse-Geisser-korjaus on suositeltavin kaytettadessé
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korjattua F-arvoa, kun sfadrisyysehto ei toteudu. (Nummenmaa 2009, 238-240.) Liséksi
kaytettiin monivertailuja (Multiple Comparisons, LSD) vertailtaessa vuosina 2007-2008 ja
2008-2009 Kuopion ja Varkauden seka ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valisia

tilastollisia merkitsevyyseroja.

9 TULOKSET

9.1 Nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneet muutokset vuoden 2007-

2008 ja 2008-2009 aikana ravitsemus- ja litkuntapainotteisissa ryhmissa

9.1.1 Suhteellisessa painossa (%) tapahtuneet muutokset

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset 2007-2008

Vuonna 2007-2008 kolmella eri mittauskerralla tarkastelemalla kaikkia ryhmia yhdessa
Kuopiota, Varkautta, ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmid, nuorten suhteellisessa
painossa (%) oli tapahtunut tilastollisesti merkitseva (p=0,023) muutos. Tarkastelemalla
tuloksia eri mittauskerroilla havaittiin ravitsemus- ja liikuntainterventioiden valilla
tilastollinen merkitsevyysero (p=0,013) suhteellisen painon (%) muutoksen suhteen. Eri
mittauksia tarkastelemalla mittaukset 1 ja 3 (p=0,018) sekd 2 ja 3 (p=0,008) poikkesivat
tilastollisesti merkitsevasti toisistaan suhteellisen painon (%) muutoksen suhteen. Vastaavasti
mittaukset 2 ja 3 eri paikkakunnissa poikkesivat tilastollisesti merkitsevésti toisistaan
suhteellisen painon (%) muutoksen suhteen (p=0,031) (Taulukko 14).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Kuopion ja Varkauden vélinen tilastollinen merkitsevyysero (p=0,034) todettiin suhteellisen
painon (%) muutoksen suhteen. Varkaudessa yhden vuoden aikana nuorten suhteellinen paino
(%) vaheni enemman kuin Kuopiolaisilla nuorilla. Kuopiolaisten nuorten suhteellisen painon
(%) keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa ryhmassa 57,1 %, nuorten suhteellinen paino oli
noussut 0,7 % vuoden aikana. Liikuntapainotteisessa ryhméssa olleiden nuorten suhteellisen
painon (%) keskiarvo oli 55,8 %, suhteellisessa painossa (%) oli tapahtunut vuoden aikana 0,3
%:n kasvu. Varkautelaisten nuorten suhteellisen painon (%) keskiarvo oli
ravitsemuspainotteisessa ryhmassa 58,9 %, nuorten suhteellisessa painossa (%) oli tapahtunut

0,8 %:n lasku vuoden aikana. Liikuntapainotteisessa ryhmassé olleiden nuorten suhteellisen
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painon (%) keskiarvo oli 51,1 %, vastaavasti vuoden aikana laskua oli tapahtunut 2,6 %
(Taulukko 14).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008
Tarkasteltaessa Kuopiota ja Varkautta yhdessé ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien
valilla ei tilastollista merkitsevyyseroa (p=0,594) havaittu (Taulukko 14).

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Vuonna 2008-2009 kolmella eri mittauskerralla tarkastelemalla kaikkia ryhmid yhdessa
Kuopiota, Varkautta, ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmid, havaittiin nuorten
suhteellisessa painossa (%) tilastollisesti merkitseva (p=0,023) muutos. Eri mittauskerroilla
tuloksia tarkasteltaessa havaittiin ravitsemus- ja liikuntainterventioiden valilla tilastollisesti
merkitsevd (p=0,013) ero suhteellisessa painossa (%) tapahtuneiden muutosten suhteen.
Mittaukset 1 ja 3 (p=0,018) seka 2 ja 3 (p=0,008) poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti
toisistaan suhteellisen painon (%) muutoksen suhteen. Vastaavasti mittaukset 2 ja 3 eri
paikkakunnissa poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaan suhteellisen painon (%)
muutoksen suhteen (p=0,031) (Taulukko 14).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Kuopion ja Varkauden viélilld havaittiin tilastollisesti merkitsevd (p=0,034) muutos.
Ravitsemuspainotteisessa ryhmassd kuopiolaisten nuorten suhteellisen painon (%) keskiarvo
oli 61,6 9%, suhteellinen paino (%) oli pienentynyt vuoden aikana 1,3 %.
Liikuntapainotteisessa ryhméssa nuorten suhteellisen painon (%) keskiarvo oli 57,8 %,
vuoden aikana suhteellinen paino (%) oli pienentynyt 0,4 %. Varkautelaisten nuorten
suhteellisen painon (%) keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa ryhmassé 38,8 %, suhteellinen
paino oli pienentynyt 1,3 %. Liikuntapainotteisessa ryhmassa nuorten suhteellisen painon (%)
keskiarvo oli 43,5 %, suhteellinen paino (%) oli pienentynyt 0,2 % vuoden aikana.
Kuopiolaisten nuorten suhteellinen paino (%) oli pienentynyt merkitsevésti enemman vuoden

aikana kuin varkautelaisilla nuorilla (Taulukko 14).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009
Tarkastelemalla ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmia paikkakunnat yhdessé tilastollista
merkitsevyyttd (p=0,293) ei ryhmien Vvalilld havaittu suhteellisessa painossa (%)

tapahtuneiden muutosten suhteen (Taulukko 14).
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9.1.2 Kehon rasvaprosenteissa (%) tapahtuneet muutokset

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Vuonna 2007-2008 kolmella eri mittauskerralla tarkastelemalla kaikkia ryhmia yhdessa
Kuopiota, Varkautta, ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmid, kehon rasvaprosentin (%)
muutos oli tilastollisesti merkitsevd (p=0,007). Tarkastelemalla ravitsemus- ja
liikuntainterventioiden eroja eri mittauskerroilla havaittiin tilastollisesti merkitsevét erot
rasvaprosentin (%) (p=0,002) muutoksen suhteen. Mittaukset 1 ja 3 (p=0,002) seka 2 ja 3
(p=0,012) poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaan rasvaprosentin (%) muutoksen
suhteen (Taulukko 14).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Kuopion ja Varkauden vélilla tilastollista merkitsevyyttd (p=0,267) kehon rasvaprosentin (%)
muutoksen suhteen ei ilmennyt. Kuopiolaisten nuorten kehon rasvaprosenttien keskiarvo oli
ravitsemuspainotteisessa ryhmassa 30,8 %, kehon rasvaprosenteissa oli tapahtunut 0,1 %:n
vahentyminen vuoden aikana. Liikuntapainotteisen ryhmén nuorten rasvaprosenttien
keskiarvo oli 28,6 %, vastaavasti liikuntapainotteisessa ryhméssa kehon rasvaprosentti oli
pienentynyt vuoden aikana 0,4 %. Varkautelaisten nuorten kehon rasvaprosenttien keskiarvo
oli ravitsemuspainotteisessa ryhméssa 32,2 %, rasvaprosenteissa oli tapahtunut 0,03 %:n
vahentyminen vuoden aikana. Liikuntapainotteisessa ryhmaéssa olleiden nuorten kehon
rasvaprosentin keskiarvo oli 31,9 %, rasvaprosenteissa oli tapahtunut vahentymista 0,4 %

vuoden aikana (Taulukko 14).

Ryhmien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008
Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélilla tilastollista merkitsevyytta (p=0,356) ei

havaittu tarkasteltaessa paikkakuntia yhdessé (Taulukko 14).

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Vuonna 2008-2009 kolmea eri mittauskertaa tarkasteltaessa kaikki ryhmat yhdessa Kuopio,
Varkaus, ravitsemus- ja liikuntapainotteiset ryhmat, havaittiin tilastollisesti merkitseva
(p=0,007) ero kehon rasvaprosentin (%) muutoksessa. Tarkastelemalla tuloksia havaittiin eri
mittauskerroilla ravitsemus- ja liikuntainterventioiden valilla tilastollisesti merkitsevéat erot

(p=0,002) kehon rasvaprosenteissa (%) tapahtuneissa muutoksissa. Mittaukset 1 ja 3
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(p=0,002) sekda 2 ja 3 (p=0,012) poikkesivat tilastollisesti merkitsevésti toisistaan

rasvaprosentin (%) muutoksen suhteen (Taulukko 14).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Kuopion ja Varkauden valilla tilastollisesti merkitsevad (p=0,267) muutosta ei todettu.
Kuopiolaisten nuorten kehon rasvaprosenttien (%) keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa
ryhmaéssa keskimaarin 31,1 %, kehon rasvaprosenteissa (%) ei ollut tapahtunut muutosta
vuoden aikana. Liikuntapainotteisessa ryhméssa olleiden nuorten kehon rasvaprosenttien (%)
keskiarvo 28,7 %, kehon rasvaprosenteissa (%) oli tapahtunut vuoden aikana 0,4 %:n
pienentyminen. Ravitsemuspainotteisessa ryhmassa varkautelaisilla nuorilla  kehon
rasvaprosenttien (%) keskiarvo oli 31,0 %, vuoden aikana kehon rasvaprosenteissa (%) oli
tapahtunut 0,1 %:n vahennys. Liikuntapainotteisessa ryhmassa olleiden nuorten kehon
rasvaprosenttien (%) keskiarvo oli 28,7 %, kehon rasvaprosenteissa (%) oli tapahtunut 0,7
%:n pienentyminen. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valilla todettiin merkitsevé
muutos, erityisesti kuopiolaisilla nuorilla liikuntapainotteisessa ryhméssa rasvaprosenteissa
(%) tapahtunut muutos oli suurempaa. Vastaavasti varkautelaisilla  nuorilla
lilkuntapainotteisessa ryhmdassé olleiden nuorten rasvaprosentti pieneni enemmén kuin

ravitsemuspainotteisessa ryhmassa olleiden nuorten (Taulukko 14).

Ryhmien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valilla kaupungit yhdessa havaittiin eroja, jotka
eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevid (p=0,051) rasvaprosentin (%) muutoksen
suhteen (Taulukko 14).
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TAULUKKO 14. Nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008-2009
(tytot ja pojat) Kuopion ja Varkauden osalta kolmen eri mittauskerran jalkeen. Kokonaisotoksen koko vuonna 2007-2008
n=33. Kokonaisotoksen koko vuonna 2008-2009 n=41.

Kaupunki Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen p-arvo
ryhma ryhma
2007-2008 2008-2009 2007-2008 2008-2009 2007-2008 2008-2009

Suhteellinen Kuopio 57,1 61,6 55,8 57,8

paino (%)/ka

(muutos/ (0,7) (-1,3) (0,3) (-0,4) p1=0,023 p1=0,023
%/ka)

Suhteellinen Varkaus 58,9 38,8 511 43,5

paino (%)/ka

(muutos/ (-0,8) (-1,3) (-2,6) (-0,2) p1=0,023 p1=0,023

%/ka) p2=0,034 p2=0,034
p3=0,594(N.S) p3=0,293(N.S)

Rasva- Kuopio 30,8 31,1 28,6 28,7

prosentti

(Y0)/ka

(muutos/ (-0,1) (+/-0) (-0,4) (-0,4) p1=0,007 p1=0,007

%/ka)

Rasva- Varkaus 32,2 31,0 31,9 28,7

prosentti

%lka

(muutos/ (-0,03) (-0,1) (-0,4) (-0,7) p1=0,007 p1=0,007)

%/ka) p2=0,267(N.S) p2=0,267(N.S)
p3=0,356(N.S) p3=0,051(N.S)

(p-arvo 0,05): Multivariate Tests; Pillais’s Trace, Tests of Within-Subjects Effects: Greenhouse-Geisser, Multiple
Comparisons: LSD

p1=Eri mittauskertojen vélinen tilastollinen merkitsevyysero ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa

p2=Kuopion ja Varkauden vélinen tilastollinen merkitsevyysero

p3=Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélinen tilastollinen merkitsevyysero

9.1.3 Pihtipoimumittaustuloksissa (mm) tapahtuneet muutokset

Alku- ja loppumittausten valill4 tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2009
Tarkastelemalla vuonna 2007-2008 kaikkia ryhmi& yhdesséd Kuopiota, Varkautta, ravitsemus-
ja litkuntapainotteisia rynmié kolmella eri mittauskerralla, nuorten pihtipoimumittaustulosten

(mm) muutos oli tilastollisesti merkitsevéd (p=0,036). Ravitsemus- ja liikuntainterventioiden
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vélilla havaittiin tilastollinen merkitsevyysero (p=0,010) pihtipoimumittaustuloksissa (mm)
tapahtuneiden muutosten suhteen. Mittaukset 1 ja 3 (p=0,010) sek& 2 ja 3 (p=0,041)
poikkesivat tilastollisesti merkitsevéasti toisistaan pihtipoimumittaustuloksissa (mm)
tapahtuneiden muutosten suhteen. Vastaavasti mittausten 2 ja 3 (p=0,021)
pihtipoimumittaustulokset (mm) eri paikkakuntien osalta poikkesivat tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan (Taulukko 15).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Kuopion ja Varkauden valilla todettiin tilastollinen merkitsevyysero (p=0,021). Kuopiolaisten
nuorten pihtipoimumittaustulosten (mm) keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa ryhmassa
89,4 mm, pihtipoimumittaustuloksissa (mm) oli tapahtunut 0,4 mm:n suurentuminen vuoden
aikana. Liikuntapainotteisen ryhman pihtipoimumittaustulosten (mm) keskiarvo oli 88,4 mm,
nuorten pihtipoimumittaustuloksissa (mm) oli tapahtunut 1,4 mm:n kasvu vuodessa.
Ravitsemuspainotteisessa ryhmassa varkautelaisten nuorten pihtipoimumittaustulosten (mm)
keskiarvo oli 88,4 mm, nuorten pihtipoimumittaustuloksissa (mm) oli tapahtunut 1,2 mm:n
pienentyminen vuoden aikana. Liikuntapainotteisessa ryhmassa nuorten
pihtipoimumittaustulosten ~ (mm)  keskiarvo oli 84,6 mm, vastaavasti myos
lilkuntapainotteisessa ryhmassa pihtipoimumittaustuloksissa (mm) oli tapahtunut 3,4 mm:n
pienentyminen vuoden aikana. Varkautelaisilla nuorilla pihtipoimumittaustuloksissa (mm)

tapahtui pienentymistd enemman kuin Kuopiolaisilla nuorilla (Taulukko 15).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008
Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valilla Kuopio ja Varkaus yhdessa tilastollista
merkitsevyyttd (p=0,729) ei havaittu (Taulukko 15).

Alku- ja loppumittausten valill4 tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Vuonna 2008-2009 kolmea eri mittauskertaa tarkasteltaessa kaikki ryhmat yhdessé Kuopio,
Varkaus, ravitsemus- ja liikuntapainotteiset ryhmat, havaittiin nuorten
pihtipoimumittaustuloksissa ~ (mm)  tilastollisesti  merkitsevda  (p=0,036)  muutos.
Tarkastelemalla tuloksia eri mittauskerroilla havaittiin ravitsemus- ja liikuntainterventioiden
valilla tilastollisesti merkitsevat (p=0,010) erot pihtipoimumittaustuloksissa (mm)
tapahtuneiden muutosten suhteen. Mittaukset 1 ja 3 (p=0,010) sekd 2 ja 3 (p=0,041)

poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaan pihtipoimumittaustulosten (mm) suhteen.
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Vastaavasti mittaukset 2 ja 3 (p=0,021) pihtipoimumittaustulokset (mm) eri paikkakuntien
osalta poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaan (Taulukko 15).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Kuopion ja Varkauden valilla todettiin merkitsevd ero pihtipoimumittaustuloksissa (mm)
(p=0,021) tapahtuneissa muutoksissa. Erityisesti kuopiolaisten nuorten liikuntapainotteisessa
ryhmaéssa todettiin pihtipoimumittaustuloksissa (mm) merkitseva pienentyminen vuoden
aikana verrattuna ravitsemuspainotteiseen ryhmaan, liséksi varkautelaisten nuorten
ravitsemuspainotteisessa ryhmassa todettiin pihtipoimumittaustuloksissa (mm) pienentymista
enemman vuoden aikana kuin liikuntapainotteisessa ryhmassé (Taulukko 15).

Ravitsemuspainotteisessa ryhmassa kuopiolaisten nuorten pihtipoimumittaustulosten (mm)
keskiarvo oli 100,0 mm tuloksissa oli tapahtunut 0,9 mm:n pienentyminen vuoden aikana.
Liikuntapainotteisessa ryhmassé olleiden nuorten pihtipoimumittaustulosten (mm) keskiarvo
oli 89,5 mm, vuoden aikana pihtipoimumittaustuloksissa (mm) oli tapahtunut 2,1 mm:n
pienentyminen vuoden aikana. Varkautelaisten nuorten pihtipoimumittaustulosten (mm)
keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa ryhméssd 82,1 mm, tuloksissa oli vuoden aikana
tapahtunut 2,8 mm:n pienentyminen. Liikuntapainotteisessa ryhmassa olleiden nuorten
pihtipoimumittaustulosten (mm) keskiarvo oli 76,2 mm, tulos oli pienentynyt vuoden aikana
1,6 mm (Taulukko 15.)

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009
Tarkastelemalla ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmiad paikkakunnat yhdessé tilastollinen
merkitsevyys (p=0,019) oli havaittavissa  eri ryhmien valilla kehon

pihtipoimumittaustuloksissa (mm) tapahtuneiden muutosten suhteen (Taulukko 15).

9.1.4 Vyotaronymparyksen (cm) mittaustuloksissa tapahtuneet muutokset

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Vuonna 2007-2008 vyotaronymparysmittaustuloksissa (cm) oli havaittavissa tarkasteltaessa
kaikkia ryhmid yhdessd Kuopiota, Varkautta, ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmig,
kolmen eri mittauskerran valilld muutosta, joka ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva
(p=0,057). Kuitenkin nuorten vyotaronymparysmittaustuloksissa (cm) kolmella eri

mittauskerralla eri kaupunkien valilla muutos oli tilastollisesti merkitseva (p=0,032).



48

Tarkasteltaessa tuloksia eri mittauskerroilla havaittiin ravitsemus- ja liikuntainterventioiden
valilla tilastollisesti merkitsevat (p=0,019) erot vyotaronymparysmittaustulosten (cm)
suhteen. Vastaavasti eri paikkakuntien valilla todettiin interventioiden tilastollisesti
merkitsevat (p=0,020) muutokset vyodtaronympérysmittaustulosten (cm) muutoksen suhteen
eri mittauskerroilla. Mittausten 1 ja 3 (p=0,017) valilla sekd mittausten 1 ja 3 eri
paikkakuntien vélill& (p=0,026) havaittiin tilastollisesti merkitsevét interventioiden muutokset

vyotaronmittaustulosten (cm) suhteen (Taulukko 15).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Kuopion ja Varkauden tilastollinen merkitsevyysero oli havaittavissa (p=0,003)
vyotaronympéarysmittaustuloksissa (cm) tapahtuneiden muutosten suhteen.
Ravitsemuspainotteisessa ryhmassa kuopiolaisten nuorten vyotaronymparyksen keskiarvo oli
95,5 cm, nuorten vyotaronymparys oli  kaventunut 0,7 cm vuoden aikana.
Liikuntapainotteisessa ryhmassé olleiden nuorten vyotaronymparyksen keskiarvo oli 94,7 cm,
nuorten vyotaronympérys oli kasvanut 1,3 cm vuoden aikana. Ravitsemuspainotteisessa
ryhmassa olleiden varkautelaisten nuorten vyotarénymparyksen (cm) keskiarvo oli 94,0 cm,
nuorten vyotaronymparys oli kaventunut 1,6 cm vuodessa. Liikuntapainotteisessa ryhméssa
olleiden nuorten vyo6taronympéaryksen (cm) keskiarvo oli 92,3 cm, nuorten
vyotaronympéryksessa (cm) oli tapahtunut 2,1 cm:n pienentyminen vuoden aikana.
Varkautelaisten nuorten vyo6taronymparys (cm) kaventui merkitsevésti enemman kuin

kuopiolaisten nuorten vuoden aikana (Taulukko 15).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008
Tarkasteltaessa paikkakuntia yhdessa ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélilla
tilastollista merkitsevyytta (p=0,721) ei havaittu (Taulukko 15).

Alku- ja loppumittausten valill4 tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Vuonna 2008-2009 kolmea eri mittauskertaa tarkasteltaessa kaikki ryhmat yhdessé Kuopio,
Varkaus, ravitsemus- ja liikkuntapainotteiset ryhmét, nuorten
vyotaronympdarysmittaustuloksissa (cm) havaittiin eroja, jotka eivat kuitenkaan olleet
tilastollisesti merkitsevia (p=0,057). Vastaavasti eri kaupunkien valilldi oli muutos
tilastollisesti merkitsevd (p=0,032). Tuloksia tarkasteltaessa eri mittauskerroilla havaittiin
ravitsemus- ja liikuntainterventioiden valilla tilastollisesti merkitsevat (p=0,019) erot

vyotaronymparysmittaustuloksissa (cm) tapahtuneiden muutosten suhteen. Vastaavasti eri
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paikkakuntia tarkasteltaessa todettiin niiden vélilla interventioiden tilastollisesti merkitsevat
(p=0,020) muutokset vyotaronymparysmittaustulosten (cm) suhteen. Mittaukset 1 ja 3
(p=0,017) seka mittaukset 1 ja 3 eri kaupunkien Vvélilld (p=0,026) poikkesivat tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan vyotaronmittaustuloksissa (cm) tapahtuneiden muutosten suhteen
(Taulukko 15).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Kuopion ja Varkauden vélilld todettiin tilastollinen merkitsevyysero (p=0,003). Nuorten
vyotaronympérysmittaustulosten (cm) keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa ryhméassa
kuopiolaisilla nuorilla 96,5 cm, vy6taronympérys oli kasvanut keskimééarin vuoden aikana 0,1
cm. Liikuntapainotteisessa ryhméassa nuorten vyotaronymparyksen (cm) keskiarvo oli 95,6
cm, vyotaronympérys oli suurentunut 0,4 cm. Varkautelaisilla nuorilla vydtaronymparyksen
(cm) keskiarvo oli 87,4 cm, vyotaronymparys oli kaventunut keskimaarin vuoden aikana 0,1
cm. Liikuntapainotteisessa ryhmassa nuorten vyotaronymparyksen keskiarvo (cm) oli 81,2
cm, vuoden aikana vydtaronymparys oli pienentynyt 0,2 cm. Varkautelaisilla nuorilla
vyotaronymparys (cm) kaventui merkitsevasti enemman kuin kuopiolaisilla nuorilla vuoden
aikana.  Kuopiossa liikuntapainotteisen ryhmén nuorilla vy6taronymparys (cm) kasvoi
enemman kuin ravitsemuspainotteisen ryhmén nuorilla. Varkaudessa liikuntapainotteisen
ryhman nuorilla vyotaronympérys (cm) kaventui hieman enemman ravitsemuspainotteisen

ryhmaén nuorilla (Taulukko 15).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009
Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien wvalilla paikkakunnat yhdessa havaittiin
tilastollinen merkitsevyysero (p=0,018) nuorten vyodtaronympéarysmittaustuloksissa (cm)

tapahtuneiden muutosten suhteen (Taulukko 15).
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TAULUKKO 15. Nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008-2009
(tytot ja pojat) Kuopion ja Varkauden osalta kolmen eri mittauskerran jalkeen. Kokonaisotoksen koko vuonna 2007-2008
n=33. Kokonaisotoksen koko vuonna 2008-2009 n=41.

Kaupunki Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen  p-arvo
ryhmd ryhmd
2007-2008 2008-2009 2007-2008 2008-2009 2007-2008  2008-2009

Pihtipoimu Kuopio 89,4 100,0 88,4 89,5
mm/ka
(muutos/ 0,4) (-0,9) 1,4) (-2,1) p1=0,036 p1=0,036

mm/ka)

Pihtipoimu- Varkaus 88,4 82,1 84,6 76,2

mm/ka

(muutos/ (-1,2) (-2,8) (-3,4) (-1,6) p1=0,036 p1=0,036

mm/ka) p2=0,021 p2=0,021
p3=0,729(N.S)p3=0,019

Vy6taron- Kuopio 955 96,5 94,7 95,6

ymparys

cm/ka

(muutos/ (-0,7) 0,2) (1,3) 0,4) p1=0,057(N.S) p1=0,057(N.S)

cm/ka)

Vyétaron- Varkaus 94,0 87,4 92,3 81,2

ymparys

cm/ka

(muutos/ (-1,6) (-0,1) (-2,2) (-0,2) p1=0,057(N.S)p1=0,057(N.S)

cm/ka) p2=0,003 p2=0,003
p3=0,721(N.S)p3=0,018

(p-arvo 0,05): Multivariate Tests; Pillais’s Trace, Tests of Within-Subjects Effects: Greenhouse-Geisser, Multiple
Comparisons: LSD

p1=Eri mittauskertojen valinen tilastollinen merkitsevyysero ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa

p2=Kuopion ja Varkauden vélinen tilastollinen merkitsevyysero

p3=Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélinen tilastollinen merkitsevyysero
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9.2 Nuorten fyysisessd aktiivisuudessa, liikunnan ja arkiaktiivisuuden vaikutuksesta
tapahtuneet muutokset neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvoihin

vuoden 2007-2008 ja 2008-2009 aikana ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa

9.2.1 Fyysisessa aktiivisuudessa tapahtuneet muutokset

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Vuonna 2007-2008 kolmella eri mittauskerralla tarkastelemalla kaikkia ryhmia yhdessa
Kuopiota, Varkautta, ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmid, nuorten neljan vuorokauden
fyysisen aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvoeroissa todettiin tilastollisesti merkitseva
muutos  (p=0,002). Eri mittauskertoja tarkastelemalla havaittiin ravitsemus- ja
liikuntainterventioiden tilastollisesti merkitsevét (p=0,005) erot nuorten neljan vuorokauden
fyysisen aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvoerojen muutoksen suhteen. Mittaukset 1
ja 3 (p=0,001) sekd mittaukset 2 ja 3 (p=0,010) poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti
toisistaan nuorten neljan vuorokauden fyysisen aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk)

keskiarvoissa tapahtuneiden muutosten suhteen (Taulukko 16).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Kuopion ja Varkauden valilla tilastollista merkitsevyyseroa (p=0,247) ei havaittu.
Ravitsemuspainotteisessa ryhmassd kuopiolaisten nuorten fyysisen aktiivisuuskertoimen
neljan vuorokauden keskiarvo oli 1,8. Fyysinen aktiivisuuskerroin oli suurentunut 0,1 vuoden
aikana. Vastaavasti liikuntapainotteisessa ryhméssd neljdn vuorokauden fyysisen
aktiivisuuskertoimen keskiarvo oli 1,9, aktiivisuuskerroin oli kohonnut vuoden aikana 0,02.
Varkautelaisten nuorten neljan vuorokauden fyysisen aktiivisuuskertoimen keskiarvo oli
ravitsemuspainotteisessa ryhmassa 1,7, fyysinen aktiivisuuskerroin oli suurentunut vuodessa
1,8. Liikuntapainotteisen ryhmén neljan vuorokauden fyysisen aktiivisuuskertoimen
keskiarvo oli 1,8, vuoden aikana fyysinen aktiivisuuskerroin oli suurentunut 0,02 (Taulukko
16).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008
Vastaavasti ravitsemus- ja liikuntapainotteisten rynmien vélilla tarkasteltaessa paikkakuntia
yhdessa tilastollista merkitsevyytta (p=0,553) ei ilmennyt (Taulukko 16).
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Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Vuonna 2008-2009 kolmea eri mittauskertaa tarkasteltaessa kaikki ryhmat yhdessé Kuopio,
Varkaus, ravitsemus- ja liikuntapainotteiset ryhméat nuorten neljan vuorokauden fyysisen
aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvoeroissa havaittiin tilastollisesti merkitsevd muutos
(p=0,002). Tarkastelemalla tuloksia eri mittauskerroilla havaittiin ravitsemus- ja
liikuntainterventioiden tilastollisesti merkitsevét (p=0,005) erot nuorten neljan vuorokauden
fyysisen aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvoissa tapahtuneissa muutoksissa.
Mittaukset 1 ja 3 (p=0,001) sek& mittaukset 2 ja 3 (p=0,010) poikkesivat tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan nuorten neljan vuorokauden fyysisen aktiivisuuskertoimen

(PAL/4vrk) keskiarvoissa tapahtuneiden muutosten suhteen (Taulukko 16).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Tarkastelemalla Kuopiota ja Varkautta tilastollista merkitsevyyseroa (p=0,247) ei todettu
nuorten neljan vuorokauden fyysisen aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvoissa
tapahtuneiden muutosten suhteen, kuopiolaiset nuoret olivat kuitenkin liikuntapainotteisessa
ryhmaéssa  fyysisesti  aktiivisempia kuin  varkautelaiset nuoret. Ravitsemus- ja
litkuntapainotteisen ryhmén valilla ei merkitsevia eroja fyysisen aktiivisuuden suhteen
havaittu, kuitenkin kuopiolaiset nuoret olivat fyysisesti aktiivisempia liikuntapainotteisessa
ryhmassé kuin ravitsemuspainotteisessa ryhmassé, varkautelaiset nuoret olivat hieman
fyysisesti aktiivisempia ravitsemuspainotteisessa ryhmassd kuin liikuntapainotteisessa

ryhmassa vuoden aikana (Taulukko 16).

Kuopiossa ravitsemuspainotteisen ryhman nuorten neljdn  vuorokauden fyysisen
aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvo oli 1,7, keskiarvo oli pienentynyt vuoden aikana
0,1.  Liikuntapainotteisessa ~ ryhmassa  nuorten  neljan  vuorokauden  fyysisen
aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvo oli 1,99 eli 2,0, keskiarvo oli suurentunut vuoden
aikana 0,2. Varkautelaisten nuorten neljan vuorokauden fyysisen aktiivisuuskertoimen
(PAL/4vrk) keskiarvo oli ravitsemuspainotteisessa ryhmassa 1,8, keskiarvo oli vuoden aikana
suurentunut 0,01. Liikuntapainotteisessa ryhmdssa nuorten neljan vuorokauden fyysisen
aktiivisuuskertoimen (PAL/4vrk) keskiarvo oli 1,7, keskiarvo oli pienentynyt vuoden aikana
9,8 (Taulukko 16).
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Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009
Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valilla paikkakunnat yhdessa tilastollista
merkitsevyyttd (p=0,718) ei havaittu (Taulukko 16).

9.2.2 Liikunnan ja arkiaktiivisuuden vaikutuksesta tapahtuneet muutokset neljan
vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvoihin (kcal/4vrk)

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Vuonna 2007-2008 kolmella eri mittauskerralla tarkastelemalla kaikkia ryhmid yhdessa
Kuopiota, Varkautta, ravitsemus- ja liikuntapainotteisia ryhmid, nuorten neljan vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) keskiarvojen muutos oli tilastollisesti merkitseva
(p<0,001). Tarkasteltaessa tuloksia eri mittauskerroilla havaittiin  ravitsemus- ja
litkuntainterventioiden valilla tilastollisesti merkitsevat (p=0,012) erot nuorten neljan
vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) keskiarvojen muutoksessa. Mittaukset
1 ja 3 (p<0,001) seka mittaukset 2 ja 3 (p=0,042) poikkesivat toisistaan tilastollisesti
merkitsevasti nuorten neljan  vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen  (kcal/4vrk)

keskiarvojen muutoksen suhteen (Taulukko 16).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008

Kuopion ja Varkauden vililla havaittiin tilastollisesti merkitseva (p=0,001) ero nuorten neljan
vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) muutoksen suhteen. Kuopiolaisten
nuorten neljan vuorokauden keskimadrdainen kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo oli
ravitsemuspainotteisessa ryhméssa 3748,9 kcal, neljan vuorokauden keskimaaréinen
kokonaisenergiankulutus oli kasvanut 235,7 kcal vuoden aikana. Liikuntapainotteisen ryhman
nuorten neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo oli 3845,1 kcal. Neljan
vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo oli suurentunut 77,1 kcal vuodessa.
Ravitsemuspainotteisessa  ryhméssa  varkautelaisten  nuorten neljan  vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksen keskiméaardinen keskiarvo oli 3188,4 kcal. Nuorten neljan
vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo oli kasvanut vuoden aikana 38,0 kcal.
Liikuntapainotteisessa ryhméssé olleiden nuorten neljan vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo oli 3025,7 kcal. Nuorten neljan vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo oli vuoden aikana kasvanut 34,6 kcal. Kuopiolaisten

nuorten neljdn  vuorokauden  kokonaisenergiankulutuksen  (kcal/4vrk)  keskiarvon
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keskimé&ardinen kasvu oli merkitsevasti suurempaa vuoden aikana kuin varkautelaisilla
nuorilla (Taulukko 16).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008
Molempia kaupunkeja tarkastelemalla yhdessé ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien
valilla ei tilastollisesti merkitsevaa (p=0,793) eroa havaittu (Taulukko 16).

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Vuonna 2008-2009 kolmea eri mittauskertaa tarkasteltaessa kaikki ryhmat yhdessé Kuopio,
Varkaus, ravitsemus- ja liikuntapainotteiset ryhmat nuorten neljan vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) keskiarvojen muutos oli tilastollisesti merkitseva
(p<0,001). Tarkastelemalla tuloksia eri mittauskerroilla todettiin ravitsemus- ja
liikuntainterventioiden tilastollisesti merkitsevét (p=0,012) erot nuorten neljan vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) keskiarvojen muutoksen suhteen. Mittaukset 1 ja 3
(p<0,001) sek& mittaukset 2 ja 3 (p=0,042) poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti toisistaan
nuorten neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) keskiarvojen muutosten
suhteen (Taulukko 16).

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008-2009

Kuopion ja Varkauden vélilla havaittiin tilastollisesti merkitsevéd (p=0,001) muutos nuorten
neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) suhteen. Kuopiolaisten nuorten
neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo (kcal/4vrk) oli 3258,0 kcal
ravitsemuspainotteisessa ryhmassé, keskiarvo oli pienentynyt vuoden aikana 5,5 Kkcal.
Liikuntapainotteisessa ryhmassad nuorten neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen
keskiarvo (kcal/4vrk) oli 4328,7 kcal, keskiarvo oli vuoden aikana suurentunut 389,7 kcal.
Varkaudessa nuorten neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo (kcal/4vrk)
oli 3569,6 kcal ravitsemuspainotteisessa ryhmassa, keskiarvo oli suurentunut 100,7 Kcal.
Liikuntapainotteisessa ryhméssa nuorten neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen
keskiarvo (kcal/4vrk) oli 3045,1 kcal, keskiarvo oli suurentunut 29,3 kcal. Kuopiolaisilla
nuorilla, erityisesti liikuntapainotteisessa ryhmassda, nuorten neljan  vuorokauden
kokonaisenergiankulutus (kcal/4vrk) oli merkitsevésti suurempaa kuin varkautelaisilla
nuorilla, vastaavasti varkautelaisilla nuorilla oli ravitsemuspainotteisessa ryhmassa neljan

vuorokauden kokonaisenergiankulutus (kcal/4vrk) suurempaa kuin kuopiolaisilla nuorilla
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vuoden aikana. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélilla havaittiin eroja, mutta
erot eivat olleet merkitsevid (Taulukko 16).

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2008—-2009
Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valilld paikkakunnat yhdessa tilastollisesti
merkitsevad (p=0,807) muutosta ei havaittu (Taulukko 16).
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TAULUKKO 16. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa vuonna 2007-2008 ja 2008-2009 aloittaneiden nuorten
(tytdt ja pojat) fyysisessa aktiivisuudessa (PAL/4vrk) ja neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvoissa
(kcal/dvrk) tapahtuneet muutokset vuoden 2007-2008 ja 2008-2009 aikana Kuopion ja Varkauden osalta kolmen eri
mittauskerran jalkeen. Kokonaisotoksen koko vuonna 2007-2008 n=33. Kokonaisotoksen koko vuonna 2008-2009 n=41.

Kaupunki  Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen p-arvo
ryhma ryhma
2007-2008 2008-2009 2007-2008 2008-2009 2007-2008  2008-2009

PAL/ Kuopio 1,8 1,7 1,9 2,0

4vrk/ka

(muutos/ (01)  (-0,1) (0,02 (0,2 p1=0,002 p1=0,002
PAL/4vrk/ka)

PAL/ Varkaus 1,7 1,8 18 1,7

4vrk/ka

(muutos/ (1,8) (0,01) 0,02)  (-9,8) p1=0,002 p1=0,002
PAL/4vrk/ p2=0,247(N.S) p2=0,247(N.S)
ka) p3=0,553(N.S) p3=0,718(N.S)

Kokonais- Kuopio  3748,9  3258,0 3845,1  4328,6

energian-

kulutus

kcal/4vrk/

ka

(muutos/ (235,7)  (-5,5) (77,1)  (389,7) p1<0,001 p1<0,001
kcal/4vrk/ka)

Kokonais- Varkaus 3188,4 3569,6 3025,7 3045,1

energian-

kulutus

kcal/4vrk/ka

(muutos/ (38,0) (100,7) (34,6) (29,3) p1<0,001 p1<0,001

kcal/4vrk/ka p2=0,001 p2=0,001
p3=0,793(N.S) p3=0,807(N.S)

(p-arvo 0,05): Multivariate Tests; Pillais’s Trace, Tests of Within-Subjects Effects: Greenhouse-Geisser, Multiple
Comparisons: LSD

p1=Eri mittauskertojen vélinen tilastollinen merkitsevyysero ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissé

p2=Kuopion ja Varkauden vélinen tilastollinen merkitsevyysero

p3=Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélinen tilastollinen merkitsevyysero
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10 POHDINTA

10.1 Paatulosten tarkastelua

10.1.1 Nuorten antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneet muutokset

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008—-2009
Alku- ja loppumittausten vélilla voitiin todeta vuoden aikana ravitsemus- ja
liikuntainterventioiden merkitsevat erot antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneissa
muutoksissa vuosina 2007-2008 ja 2008-2009, lukuunottamatta

vyotaronympéarysmittaustuloksissa (cm) tapahtuneita muutoksia.

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008—2009

Kuopion ja Varkauden vélilla todettiin ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitsevét erot
nuorten suhteellisessa painossa (%), pihtipoimumittaus- (mm) ja
vyotaronympérysmittaustuloksissa (cm) tapahtuneissa muutoksissa. Varkaudessa nuorten
suhteellinen paino (%) véheni merkitsevésti enemman kuin Kuopiossa. Ravitsemus- ja
lilkuntapainotteisten ryhmien osalta nuorten suhteellisen painon (%) muutos jai Kuopiossa ja
Varkaudessa alle kolmen prosentin. Varkautelaisilla nuorilla pihtipoimumittaus (mm) - ja
vyotaronympéarysmittaustuloksissa (cm) tapahtui merkitsevasti enemman pienentymista kuin
kuopiolaisilla nuorilla vuoden aikana. Vastaavasti tarkasteltaessa vuotta 2008-2009
ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitsevat erot Kuopion ja Varkauden vélilla todettiin
nuorten suhteellisessa painossa (%), pihtipoimumittaus (mm) - ja
vyotaronympéarysmittaustuloksissa (cm) tapahtuneiden muutosten suhteen. Kuopiolaisten
nuorten suhteellinen paino (%) pieneni merkitsevasti enemman kuin varkautelaisten nuorten.
Kuitenkin varkautelaisten nuorten pihtipoimumittaus (mm) - ja
vyotaronympéarysmittaustuloksissa (cm) todettiin kaventumista merkitsevasti enemman kuin

kuopiolaisilla nuorilla.

Ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valisid eroja tarkasteltaessa vuonna 2008-2009
Kuopiossa todettiin  merkitsevd ero pihtipoimumittaustuloksissa (mm) ravitsemus- ja
liikuntapainotteisten ryhmien valilla, liikuntapainotteisessa ryhmaéssa

pihtipoimumittaustuloksissa (mm) tapahtui enemman kaventumista kuin



58

ravitsemuspainotteisessa ryhmdssé. Varkaudessa ravitsemuspainotteisessa ryhmassé nuorten
pihtipoimumittaustuloksissa (mm) tapahtui enemman kaventumista kuin

liikuntapainotteisessa ryhmassa.

Vastaavasti vyotaronymparysmittaustuloksissa (cm) ravitsemus- ja liikuntapainotteisten
ryhmien vélilla todettiin merkitsevé ero. Kuopiossa liikuntapainotteisessa ryhméssa nuorten
vyotaronympérys hieman kasvoi ravitsemuspainotteiseen ryhmaén verrattuna, Varkaudessa
liikuntapainotteisessa ryhmassa nuorten vyotaronympérys hieman kaventui enemman kuin
ravitsemuspainotteisessa ryhmdasséd. Samoin kuin tdssé tutkimuksessa merkitsevida eroja
antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneiden muutosten suhteen ovat saaneet Gately ym.
(2000) ja Nemet ym. (2005) tutkimuksissaan ravitsemus- ja liikuntainterventioiden
tutkimustulosten osalta. Nemet ym. (2005) kayttivat mittareina antropometrisia mittauksia,
kestdvyyskuntotestejd, fyysistd aktiivisuutta arvioivaa kyselyd ja ruokapdivakirjoja.
Muutokset jopa sdilyivat vuoden seurannan jalkeen. Seurantaa ei tdssda pro gradu -
tutkielmassa voitu todentaa. Pidempiaikaisella tuetulla ja tavoitteellisen toiminnalla olisi voitu
saada enemmadn ja pysyvampid positiivisia muutoksia nuorten antropometrisiin
mittaustuloksiin, kuten Nemet ym. (2005) ja Patrick ym. (2006) ovat tutkimuksissaan
todenneet pitk&n aikavalin kayttaytymisen muutoksesta.

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008-2009

Vuonna 2007-2008 ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitsevid eroja nuorten
antropometrisissa mittaustuloksissa ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien valilla ei
todettu. Vanhempien nuorille antama tuki ja kannustus on saattanut jaada liian véahaiseksi,
vanhemmat eivat ole Kkotioloissa pyrkineet terveellisen ja monipuolisen ravitsemuksen
noudattamiseen tai kannustaneet nuoria sdannoélliseen, fyysisen aktiivisuuteen. Vanhempien
nuorille antaman tuen merkityksesta terveellisen ravitsemuksen ja fyysisen aktiivisuuden

omaksumisessa on todettu myds Patrick ym. (2006) ja Savoye ym. (2007) tutkimuksissa.

Tassa tutkimuksessa ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien vélilla ei todettu ravitsemus-
ja liikuntainterventioiden merkitsevia eroja kuin ainoastaan vuonna 2008-2009 nuorten
pihtipoimu (mm) — ja vyotaronympérysmittaustulosten (cm) osalta. Gately ym. (2000) ja
Gutin  ym. (2002) tutkimuksissaan yhtyvdt Nemet ym. (2005) tutkimustuloksiin
antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneiden merkitsevien muutosten suhteen. Gutin ym.

(2002) kayttivat mittareina kiihtyvyystestejd, liikunta- ja ruokapéivakirjoja.
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10.1.2 Nuorten fyysisessa aktiivisuudessa, lilkunnan ja arkiaktiivisuuden vaikutuksesta
tapahtuneet muutokset neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvoihin

Alku- ja loppumittausten valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008—-2009
Ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitsevét erot voitiin todeta alku- ja loppumittausten
valilla vuoden aikana vuonna 2007—2008 ja 2008—2009 nuorten fyysisessé aktiivisuudessa ja

neljan vuorokauden kokonaisenergian kulutuksen keskiarvoissa tapahtuneissa muutoksissa.

Paikkakuntien valilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008—2009

Fyysisessd aktiivisuudessa ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitsevid eroja eri
paikkakuntien valilla ei todettu. Kokonaisenergian kulutuksessa tapahtuneissa muutoksissa
voitiin todeta ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitseva ero. Kuopiolaisten nuorten
neljan vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen (kcal/4vrk) keskiarvon keskimé&aréinen
kasvu oli merkitsevésti suurempaa vuoden aikana vuonna 2007-2008 ja 2008-2009 kuin
varkautelaisilla  nuorilla.  Gutin ym. (2002) ovat todenneet tutkimuksessaan
elintapaohjauksella ja kohtuu- tai raskastehoisella fyysisellda aktiivisuudella saavutettavan
enemman positiivisia eroja antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneiden muutosten

suhteen, kuin pelkéalla ravitsemusohjauksella.

Ryhmien vélilla tapahtuneet muutokset vuonna 2007-2008 ja 2008-2009

Ravitsemus- ja liikuntainterventioiden merkitsevia eroja ei voitu todeta nuorten fyysisessa
aktiivisuudessa tai kokonaisenergian kulutuksessa tapahtuneissa muutoksissa ravitsemus- ja
litkuntapainotteisten ryhmien valill4. Tutkimustulokset poikkeavat aikaisempien tutkimusten
tuloksista. Patrick ym. (2006) tulosten mukaan istumiseen kaytetty aika vaheni merkittavasti
ravitsemus- ja liikuntaohjausta saavassa ryhmassa verrattuna kontrollirynméaan. Myos Nemet
ym. (2005) havaitsivat tutkimuksessaan yhden vuoden seurannan jélkeen fyysisen
aktiivisuuden jopa lisddntyneen ravitsemus- ja liikuntapainotteisten interventioryhmien osalta

verrattuna kontrolliryhmaén.

10.2 Vertailua aikaisempien tutkimusten tuloksiin

Taman tutkimuksen tulokset poikkeavat osittain aikaisemmista tutkimustuloksista. Gutin ym.

(2002) totesivat tutkimuksessaan nuorten sydan- ja verenkiertoelimiston kunnon kohenemisen

kahdeksan kuukauden tutkimuksen aikana raskastehoista fyysistd aktiivisuutta harjoittavassa
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ryhmaéssd, lisdksi Gately ym. (2000) havaitsivat merkitsevat muutokset fyysisen
suorituskyvyn suhteen jopa vain kahdeksan viikon aikana. Patrick ym. (2006) totesivat
istumiseen kaytetyn ajan merkittdvan vahenemisen ravitsemus- ja liikuntaohjausta saavassa
ryhmassa verrattuna kontrolliryhmaén. Lisédksi Nemet ym. (2005) havaitsivat yhden vuoden
seurannan jalkeen fyysisen aktiivisuuden jopa lisddntyneen interventioryhmien osalta
verrattuna kontrollirynmadn. Tassa tutkimuksessa ei todettu fyysisen aktiivisuuden
merkitsevad lisddntymista ravitsemus- tai liikuntapainotteisten ryhmien osalta, myoskaan
erikseen Kuopiossa tai Varkaudessa ei todettu fyysisen aktiivisuuden merkitsevad kasvua.
Fyysisen aktiivisuuden kasvamattomuus saattaa liittya tutkimuksen alkurekrytointiin liittyviin
ongelmiin, tutkittavia oli varsin véhan, jakoa tyttoihin ja poikiin ei voitu tdman vuoksi tehda,
joten vertaisten nuorten osuus on saattanut jaada lilan pieneksi. Vastaavasti vanhempien
roolimallina olo on saattanut jaada liian vahaiseksi esimerkiksi kotona vanhempien esimerkki
ja kannustus monipuolisen ja s&annollisen fyysisen aktiivisuuden harrastamiseen.
Vanhempien aktiivisen tuen ja positiivisen roolimallin merkitys on todettu myos Patrick ym.
(2006) ja Savoye ym. (2007) tutkimuksissa.

10.3 Tutkimustulosten hyddynnettavyys

Taman pro gradu -tutkielman tulosten mukaan ravitsemus- ja liikuntainterventioilla voidaan
saavuttaa  positiivisia muutoksia nuorten  suhteellisessa  painossa (%), kehon
rasvakoostumuksessa ja kokonaisenergiankulutuksessa tapahtuneissa muutoksissa seka
edistad terveellisid ravitsemus- ja litkuntatapoja. Tulokset ovat samankaltaisia aikaisempien
tutkimustulosten kanssa, joiden mukaan elintapainterventioilla voidaan edistdd nuorten
terveellistd ravitsemus- ja liikuntakdyttdytymistd sekd saada positiivisia muutoksia
antropometrisiin  mittaustuloksiin sosiaalisen osallistumisen, mahdollisuuksien antamisen,

pystyvyyden ja itseluottamuksen kehittamiselld erilaisissa liikuntalajeissa (Gately ym. 2000).

Elintapaohjaus, joka liittyy oppimiseen ja kayttaytymisen muuttamiseen, tietoon terveellisesta
ravitsemuksesta ja litkunnasta, lihavuuteen liittyvista psykososiaalisista tekijoista, opetteluun
ongelmanratkaisu- ja puolustuskeinoista, yhdistettynd ohjattuun fyysiseen aktiivisuuteen on
todettu voivan saavuttavan parhaimmat tulokset nuorten elintapojen muutoksessa, kuin
pelkalla yleiselld elintapaohjauksella. Ravitsemus- ja liikuntapdivékirjoilla voidaan edistda
ravitsemus- ja liikuntakdyttdytymisen seurantaa. Vanhempien roolimallin on havaittu

edistdvan nuorten terveellisten elintapojen omaksumista. Aikaisemmat tutkimustulokset
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tukevat padtelmad pitkan aikavélin kayttdytymisen muutoksesta tuetulla ja tavoitteellisella
toiminnalla. Nuorena aloitetun s&&nnollisen ja ohjatun fyysisen aktiivisuuden on todettu
séilyvan aikuisiélle asti. (Aarnio ym. 2002; Gutin ym. 2002; Nemet ym. 2005; Telama ym.
2005; Patrick ym. 2006.) Tassa pro gradu -tutkielmassa pitkén aikavalin muutoksia nuorten

elintapojen muutoksessa ei voitu seurata.

10.4 Tutkimuksen reliabiliteetti, validiteetti ja tutkimustulosten yleistettavyys

Taman pro gradu -tutkielman aineistona oli osa vuonna 2006 aloitetun Elmeri-projektin
aineistosta. Vuonna 2007-2008 ja 2008-2009 aineistoa keréttiin antropometrisista
mittaustuloksista kolmella eri mittauskerralla samojen tutkijoiden toimesta. Tama lisasi
tutkimustulosten luotettavuutta. Vuonna 2008-2009 tapahtui vaihtelua pro gradu -tutkielman
tekijoiden aineiston keruun osalta. Tutkimustulokset on analysoitu saman tutkijan toimesta

pro gradu -tutkielmassa. Projektin toteutuksesta vastasi Huoltoliitto ry (Helsinki).

Projekti toteutettiin perhekeskeisena ja siihen osallistui 12—18-vuotiaita vapaaehtoisia nuoria,
joiden suhteellinen paino oli valilla +40 % — +100 % kasvuké&yratilastojen keskiarvosta.
Perhekeskeisyys ja tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus, organisoitu toiminta ja vahva
sosiaalinen  osallistuminen  antoivat lisdarvoa  tutkimustulosten luotettavuudelle.
Kehitysasteeltaan varhaisesta murrosidstd myohdiseen murrosikaan olevien 12-18-vuotiaiden
nuorten pysyminen tutkimuksessa koko vuoden ajan mahdollistui. Tutkimukseen osallistui
nuoria melko suurella ik&jakaumalla. Eri ikaryhmiin jakaminen olisi lisdnnyt tutkimustulosten

luotettavuutta.

Tutkielman luotettavuutta ja tutkimustulosten yleistettavyytta heikentdd tutkimuksen alussa
tutkittavien rekrytoimiseen liittyvat ongelmat. Tutkittavien tapausten méaéara jai varsin pieneksi
sukupuolittain ja ikaryhmittdin eri kaupunkien kesken molempina vuosina 2007-2008 ja
2008-2009 aloittaneiden ryhmien osalta. Tamén vuoksi myoskaédn jakoa tyttdihin ja poikiin
tai tarkempaa ikaryhmékohtaista jakoa ei voitu tehda. Tutkittavien melko suuri ikdjakauma
vahensi tutkimustulosten luotettavuutta. Nuoret olivat murrosidan eri kehitysasteissa.
Ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa oli varsin sama mé&ard nuoria, kun
ikaryhmittdista tai jakoa tyttdihin ja poikiin ei tehty. Tutkittavia oli kuitenkin varsin vahan
molemmissa ryhmissé sekd Kuopion ettd Varkauden osalta. Seurantamittauksia ei voitu ottaa

mukaan tutkimukseen, koska seurantamittauksiin ei osallistunut riittdvasti nuoria.
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Seurantaliikuntapdivakirja-analyysit jaivat samoista syista suorittamatta. Molempien vuosien
2007-2008 ja 2008-2009 aloittaneiden ravitsemus- ja liikuntapainotteisten ryhmien nuorilta
puuttui  yksittdisid antropometrisia mittaustuloksia tai/ja liikuntapdivakirjamerkintoja.
Vastaavasti BMI:n mittaustuloksia ei voitu kayttad tutkittavien méaran pienuuden vuoksi.
Namé nuoret jatettiin niilta osin tutkimusaineiston analysoinnissa pois. Tama lisé&si

tutkimustulosten luotettavuutta ja véhensi tulosten virhemahdollisuuksia.

Tassa pro gradu -tutkielmassa tutkimusmenetelmind kaytettiin suhteellisen painon ja kehon
rasvakoostumuksen muutosten arviointiin antropometrisia mittauksia eli painoindeksia (BMlI),
vyotaronympéarysmittausta seka pihtipoimumittauksia olkavarren ojentajan-, hauislihaksen-,
lavanalus- sekd& suoliluun harjanteen ihopoimuista. Kehon koostumuksen arvio perustui
ihopoimujen summasta saatavaan ennusteyhtéloon, jota myds Durnin ja Rahaman (1967) seka
Bouchard ym. (1983) olivat tutkimuksissaan kayttaneet. Antropometriset mittaukset ja niista
tehdyt laskusuoritukset suoritettiin saman tutkijan toimesta samoilla mittausvélineillda joka
mittauskerralla, mik& lisési tutkimuksen luotettavuutta ja tutkimuksessa kaytettyjen
menetelmien patevyytta. Elintapainterventiomalli toistettiin samanlaisena vuosina 2007—-2008
ja 2008-2009 ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissa, mika osaltaan lisasi tutkimuksen

luotettavuutta ja kaytettyjen mittareiden patevyytta.

Fyysista  aktiivisuutta, liikunnan ja  arkiaktiivisuuden vaikutusta  péivittdiseen
kokonaisenergiankulutukseen seké siind tapahtuneita muutoksia tarkasteltiin Bouchard ym.
(1983) aktiivisuuskyselyn avulla, jota UKK-instituutissa Tampereella k&ytossa oleva
liikuntapéivakirja mukailee. Pro gradu -tutkielmassa liikuntapéivakirjat kasittivat kaksi
arkipéivaa, torstain ja perjantain sekd kaksi viikonloppupdivad, lauantain ja sunnuntain.
Bouchard ym. (1963), Pate ym. (2003) ja Ridley ym. (2008) tutkimusten mukaan fyysista
aktiivisuutta  kuvaava liikuntapdivakirja oli patevd mittari mittaamaan nuorten
perusaineenvaihdunnassa, kokonaisenergiankulutuksessa ja fyysisessa aktiivisuudessa
tapahtuneita muutoksia. Vastaavasti Pate ym. (2003) ja Bouchard ym. (1983)
tutkimustulosten mukaan kolmen vuorokauden liikuntapéivakirja-analyysi oli pateva mittari
arvioimaan nuorten fyysista aktiivisuutta ja intensiteettid. Kun taas Trost ym. (2000)
tutkimuksen mukaan luotettavaan fyysisen aktiivisuuden objektiiviseen arviointiin vaadittiin
vahintdan nuorilla seitsemén vuorokautta, mukaan lukien arkipdivét ja viikonloppupaivét.

Tutkimuksessa kaytettiin askelmittaria fyysisen aktiivisuuden mittarina. Toisaalta Ainsworth
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ym. (2000) ja Ridley ym. (2008) ovat tutkimuksissaan péatyneet tulokseen, jonka mukaan
energiankulutuksen arviointi on tarkempaa ryhmatasolla kuin yksittaisten ihmisten kesken.

Nuorten raportoidessa fyysistd aktiivisuutta liikuntapdivakirjoihin oli saattanut tapahtua
subjektiivisia fyysisen aktiivisuuden ali- tai yliarviointeja yksilollisistd eroista johtuen,
erityisesti fyysisen aktiivisuuden subjektiivisen kokemisen luonteesta johtuen, mitka
saattoivat heikentdd fyysistd aktiivisuutta mittaavan mittarin pétevyyttd ja lisata tulosten
virhemahdollisuutta ja  heikentdd  tutkimustulosten luotettavuutta.  Subjektiiviset
raportointivirheet saattoivat liittyd esimerkiksi fyysiseen aktiivisuuteen kaytetyn ajan ja tehon
virhearviointeihin kahdessa samanlaisessa suorituksessa. Vastaavia tuloksia Chinapaw ym.
(2009) totesivat tutkimuksessaan. Nuorten todettiin aliraportoivan istumista vaativiin
aktiviteetteihin vietetyn ajan kayttoa ja yliraportoivan fyysiseen aktiivisuuteen kdytetyn ajan.
Nuoret saattavat my6s ali- tai yliraportoida oman painonsa, tdssa tutkimuksessa
tutkimustulosten luotettavuutta lisdsi saman tutkijan toimesta suoritetut antropometriset
mittaukset. Tdma on todettu myds aiemmissa tutkimuksissa. Ainsworth ym. (2000) ja Ridley
ym. (2008) tarkastelivat tutkimuksissaan energiankulutusta, MET-kertoimia ja
energiankulutuksen arviointia. Tutkimusten mukaan energiankulutuksen arvioinnissa oli
otettava huomioon yksilolliset erot, jotka saattavat aiheuttaa ali- tai yliarviointeja
energiankulutukseen esimerkiksi kehon paino, rasvakudoksen osuus, ika, sukupuoli, fyysisen
aktiivisuuden teho, maantieteelliset ja ymparistolliset olosuhteet. Vastaavia tuloksia
yksilollisten erojen merkityksestd on todennut myds Spadano ym. (2003) tutkimuksessaan.
Pro gradu —tutkielmassa ei huomioitu tutkittavien maardn pienuuden vuoksi tutkittavien
sukupuolta, perhetaustaa, vanhempien koulutusta, elinoloja tai ymparistollisia tekijoitd, jotka
olisivat voineet osaltaan syventdd saatuja tutkimustuloksia ja lisatd tutkimuksen

luotettavuutta.

Tutkielmassa oli huomioitu viikonloppupdivien merkitys arvioitaessa fyysista aktiivisuutta ja
energiankulutusta. Fyysinen aktiivisuus ja kokonaisenergiankulutus vaihteli yksilokohtaisesti
arkipdivien ja viikonloppupéivien mukaisesti. Tdmé on todettu myos aiempien tutkimusten
perusteella. Bouchard ym. (1983) tutkimustulosten mukaan vuorokaudenaikaista
energiankulutusta ja fyysisté aktiivisuutta arvioitaessa oli huomioitava vaihtelut arkipdivien ja
viikonloppupdivien valilla. Jotkut ovat fyysisesti aktiivisempia arkipdiving, toiset taas

viikonloppupaivind. (Bouchard ym. 1983.)



64

Tutkimustulosten analysointiin kéytettiin tilastollisia analyysimenetelmid, joita oli kéytetty
vastaavissa aiemmissa tutkimuksissa kuten esimerkiksi Gately ym. (2000) ja Nemet ym.
(2005), tama lisasi osaltaan tutkimustulosten luotettavuutta. Pro gradu -tutkielman
tutkimustulokset antavat varsin yhtenevaisia tuloksia aikaisempiin ravitsemus- ja
liikuntainterventiotutkimuksiin néhden. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisiin ryhmiin jako
tapahtui satunnaistamalla, kuitenkaan varsinaista kontrolliryhmaa ei ollut, mik& vahentaa
tulosten vertailukelpoisuutta randomoituihin kontrolloituihin interventiotutkimuksiin nahden
esimerkiksi Patrick ym. (2006) ja Savoye ym. (2007) tutkimuksiin ndhden. Satunnaistamalla
ravitsemus- ja liikuntapainotteisiin ryhmiin voitiin kuitenkin tarkastella karkeasti vuoden

aikana tapahtuneita ryhmékohtaisia eroja.

Taman pro gradu -tutkielman tulokset ovat samansuuntaisia aikaisempien tutkimusten
tuloksien kanssa kuten Gately ym. (2000) ja Nemet ym. (2005) ovat tutkimuksissaan
todenneet elintapainterventioilla voidaan edistdd nuorten terveellistd ravitsemus- ja
liikuntakéyttaytymista sek& saada positiivisia muutoksia antropometrisiin mittaustuloksiin
sosiaalisen osallistumisen, mahdollisuuksien antamisen, pystyvyyden ja itseluottamuksen
kehittdmiselld erilaisissa liikuntalajeissa. Tuloksia voidaan pitaa télta osin vertailukelpoisina
ja yleistettavind aikaisempiin samankaltaisiin tutkimuksiin viitaten, vaikkakin tutkimuksen

otoskoko taytyy ottaa huomioon.

10.5 Tutkimuksen eettisyys

Elmeri-projektissa ja pro gradu -tutkielmassa oli eettiset asiat ja hyvén tieteellisen kdytdnnon
noudattaminen otettu huomioon. Elmeri -projektiin ja siitd tehtdvaan tutkimukseen oli haettu
Kuopion yliopistosairaalan sairaanhoitopiirin eettisen toimikunnan lupa. Tutkimuseettinen
toimikunta oli todennut, ettd tutkimus oli tieteellisesti perusteltu ja suunnitelmassa oli
huomioitu keskeiset eettiset nédkokohdat asianmukaisesti. Tutkimus oli suunniteltu hyvén
Kliinisen tutkimustavan mukaisesti ja se noudatti voimassa olevaa lainsaadantéa eli laki
ladketieteellisesta tutkimuksesta 488/1999, henkilttietolaki 523/1999 ja laki potilaan asemasta
ja oikeuksista 785/1992. Nuorille ja vanhemmille oli lahetetty Kkirjallinen tiedote
tutkimuksesta. Tiedotteesta ké&vi ilmi tutkimuksen tarkoitus, kulku, tutkimukseen liittyvét
hyodyt ja riskit, luottamuksellisuuteen liittyvat asiat, tietojen séilyttdmiseen ja havittamiseen
liittyvat asiat, tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus, tutkimustuloksista tiedottaminen,

lisatietojen saamista varten yhteystiedot projektityontekijadn ja tutkimuksesta vastaavaan



65

tutkijaan. Kirjallinen tutkimuslupa oli pyydetty vanhemmilta ja nuorilta. Psykologi arvioi
projektikuntoisuuden tutkimuksen alussa kaikilta tutkimukseen osallistuvilta nuorilta
strukturoidulla haastattelulla yksilokédynnin yhteydessd. Tarvittaessa nuoret ohjattiin
psykiatrille tai kuntoutuslaékarille. Koko tutkimuksen ajan tutkimukseen osallistuvien
projektityontekijoiden ja tutkijoiden oli seurattava nuorten psyykkistd tilannetta. Tama oli
Kuopion yliopistollisen sairaalan nuorisopsykiatrian tulosyksikon osaston ylildakérin kanta

tutkimukseen.

Tutkittavia nuoria kasiteltiin tutkimuksessa tutkimusnumerokoodeilla, joilla turvattiin
tutkittavien yksittaisten tutkittavien tunnistettamattomuus. Lopulliset tulokset raportoitiin
ryhmaétasolla, joka turvasi osaltaan tutkittavien tunnistettamattomuuden. Tutkimustiedostoa
séilytettiin Huoltoliitossa lukitussa tilassa, joka hdvitettiin tutkimus- ja loppuraportin
laatimisen  jalkeen.  Tutkimuksen lopussa kaikkien tutkimukseen osallistujien,
projektityontekijan, projektipdéllikon ja muiden tutkijoiden tietokoneelta tuhottiin
tutkimustiedostot, paperiset tulosteet tuhottiin tutkimussuunnitelmassa ennaltamaaratylla

Fellowes Powershred C-220C -paperisilppurilla.

10.6 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkotutkimuksissa tulee kiinnittdd huomiota jo tutkimuksen l&htdtilanteessa riittdvaan
ryhmékokoon, tyttdjen ja poikien pienempaén ikdvaihteluun ja yhtéladiseen maaraan sekéa
tarkempaan ikdryhmakohtaiseen jakoon. My0s perhetaustan, vanhempien koulutuksen,
tyollisyystilanteen ja elinympdariston huomiointi voisi antaa syvéllisempéa tietoa nuorten
lahtdtilanteesta. Ravitsemus- ja liikuntapainotteisiin ryhmiin satunnaistaminen toteutui tassa
tutkimuksessa, mutta kontrolliryhman olemassaololla saataisiin enemmaén vertailukelpoista
tutkimustietoa aikaisempiin tutkimuksiin, kuten esimerkiksi Nemet ym. (2005), Patrick ym.
(2006) ja Savoye ym. (2007) tutkimuksiin.

Tassd tutkimuksessa kaytetyt mittarit olivat varsin pétevida mittaamaan nuorten
antropometrisissa mittaustuloksissa tapahtuneita muutoksia sekd@ perusaineenvaihdunnassa,
kokonaisenergiankulutuksessa seka fyysisessa aktiivisuudessa vuoden aikana tapahtuneita
muutoksia. Elintapainterventioiden toistaminen molempina vuosina samanlaisena toi
tutkimukseen luotettavuutta. Tutkimuksen kohteena olivat kuitenkin eri nuoret vuosina 2007—

2008 ja 2008-2009 aloittaneissa ryhmissa. Jatkotutkimuksissa voisi kohdentaa samojen
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tutkittavien  tarkastelun kahden vuoden ajanjaksolle, jolloin my0ds tutkittavien
seurantamittaukset mahdollistuisivat paremmin, vastaavasti otoskoko olisi suurempi,
tutkittavien rekrytointi ja pysyminen seurantamittauksissa saattaisi onnistua paremmin.
Liséksi ryhmé- ja paikkakuntakohtainen tarkastelu voisi tuoda syvéllisempéa ja tarkempaa
tietoa. Jatkotutkimuksen ravitsemus- ja liikuntainterventioista voisi toteuttaa myos

pidentamélla seuranta-aikaa mukaillen Aarnio ym. (2002) ja Gately ym. (2000) tutkimuksia.
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ELMERI-PROJEKTIN OHJELMARUNKO LIITE 1

Elmerin ohjelma

Alla olevasta taulukosta kay ilmi Elmeri-projektin ohjelmarunko.

Hankkeeseen osallistuvat nuoret sijoitettiin sattumanvaraisesti kahteen eri ryhmaan.
Toisessa ryhmassa ohjaus painottuu enemman liilkuntaan ja toisessa ravitsemus- ja ruoanvalmistusopetukseen.

ELMERIn ohjelmarunko

Kevat - kes& 2008
Elokuu 2008
Syyskuu 2008
Syyskuu —joulukuu

Tammikuu 2009
Tammikuu - kesakuu
Kesékuu 2009
Syksy 2009

Lahde: Tverin 2010

Uusien osallistujien rekrytointi
Alkuhaastattelut
Viikonlopun mittainen aloitusleiri

Nuorille ohjausta 1 x vko arki-iltana.
Viime vuoden ryhmalle 2
seurantaohjauskertaa syksyn aikana

Talvileiri

Nuorille ohjausta 2-4 x kk
Paatosleiri

2-3 seurantapaamista arki-iltoina
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ELINTAPAINTERVENTIO LIITE 2/1

LIIKUNTAPAINOTTEINEN RYHMA

Kuopion ryhméa (2008 aloittaneet)

17.9. Ulkoliikuntaa / peleja Klubitalo

24.9. Sahly Steiner-koulu
Vanhempainilta Klubitalolla klo 17

1.10 Peleja Steiner-koulu

5.10. Ulkoilupaiva Tervaruukin maastossa. Kokoontuminen parkkipaikalle  Tervaruukin
Neulaniementien varteen maasto
Ajo ohje: Kaanny yliopiston ja Microteknian valista kulkevalle
Neulaniementielle. Tie muuttuu hiekkatieksi. Asevarikon jalkeen tien
oikealla puolella on parkkipaikka, johon kokoonnumme.

22.10. Kuntosali / uinti Niiralan
uimahalli
29.10. Kiipeily Kuopio-halli
5.11. Peleja Steiner-koulu
Vanhempainilta Klubitalolla klo 17
12.11. Pizza-ilta Klubitalo
19.11. Jousiammunta Kotkankallion
vaestosuoja
29.11. Toimintapaivéa nuorille ja vanhemmille klo 9-14 Paikka ilm.
myo6hemmin
10.12. Keilailua ja sen jalkeen ravintolaan syémaan. Huom! Kesto Keilahalli

normaalia pidempi, eli klo 17- n. 19.30
Viikonloppuna ohjelmaa on n. klo 9-14.30

Arkisin tapaamiset alkavat klo 17 ja kestavat 1-1,5 h

Lahde: Tverin 2010



Kuopion ryhma& (2008 aloittaneet) Liikuntapainotteinen ryhma

7.1.

15.1-
18.1.
21.1.

28.1.
4.2.
11.2.

18.2.
22.2.

11.3.

5o

8.4.

22.4.
29.4.

8.-
10.5.

13.5.

Kuntosali / uinti

Talvileiri. Katso leirikutsu sivun alalaidasta
Kuntosali/uinti

Keilailu
Tex-Mex-ruokaa

Ammunta
Vanhempainilta klo 17 Klubitalolla

Salibandy klo 18-19 HUOM! Aloitetaan tuntia myéhemmin

Talviliikuntapaiva klo 9-14. Kokoonnutaan Klubitalolle klo 9.

Evaiden teon jalkeen lahdetdan laskettelijoiden ja
maenlaskijoiden kanssa Antikkalaan ja luistelijat menevat
luistelemaan. Kokoonnutaan kaikki syomaan Antikkalan
laavulle, jonne paiva myds paattyy n. klo 14.

Nyrkkeily
Vanhempainilta klo 17 Klubitalolla

Jousiammunta
Salibandya ja sisaliikuntaa
Vanhempainilta klo 17 Klubitalolla

Hampurilaisia ja lettuja
Kuntosali/uinti

Loppuleiri

Paatostilaisuus nuorille ja vanhemmille
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LIITE 2/2

Keskustan
uimahalli

Kunnonpaikka

Keskustan
uimahalli

Keilahalli
Klubitalo

lImoitetaan
mydhemmin

Kuopio-Halli

Klubitalo /
Antikkala

lImoitetaan
myo6hemmin

Kotkankallion
vaestosuoja

Kuopio-Halli

Klubitalo

Keskustan
uimahalli

Arkisin tapaamiset alkavat aina klo 17 ja kestavat 1-1,5 tuntia. Poikkeuksena ruokaryhman ohjaus
4.2, ja liikuntaryhman ohjaus 18.2. Kuopio-Hallilla, jolloin aloitetaan klo 18. Viikonloppuna
pidettavien tapaamisten kesto on n. klo 9-14

Lahde: Tverin 2010



Varkauden ryhma (2008 aloittaneet)

Ohjaukset alkavat tiistaisin aina klo 17 ja kestavat n. 1-1,5 tuntia
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LIITE 2/3

Viikonloppuina ohjaukset alkavat klo 9 ja kestavat n. klo 14.30 saakka

Liikuntapainotteinen ryhma

PVM
30.9.  Sulkapalloa ja sahlya Urheilutalo
7.10. Kuntosali/uinti Uimahalli
11.10 Luontoliikuntapaiva ja eralounas seka Eraleirikeskus
PaintBallia Eréleirikeskuksella Térrolanmaéaella klo 9-
14.30. Katso ajo-ohje sivun alalaidasta. Varustus:
Saanmukainen ulkoiluvarustus ja KUMPPARIT
21.10. Keilaus Urheilutalo
Vanhempainilta Paivionsaaren koululla klo 17
28.10. Kuntonyrkkeily Paikka ilm.
myo6hemmin
4.11. Koripalloa ja muita sisapeleja Urheilutalo
Vanhempainilta Paivibnsaaren koululla klo 17
11.11. Kiinalaista ruokaa ja leivontaa Paivibnsaaren
koulu
18.11. Jousiammunta Pitkalanniemen
kartano (kts. ajo-
ohje alalaidasta )
2.12.  Kuntosali/uinti Uimahalli
9.12. Keilailu + ravintolassa kaynti Huom! kesto normaalia  Urheilutalo
pidempi, eli n. klo 17-19.30
13.12. Toimintapaiva nuorille ja vanhemmille klo 9-14.30 Paikka ilm.
mydhemmin

Ajo-ohje eréleirikeskukseen: Torrélanmaentie 71, 78500 Varkaus

Laéhde Varkauden keskustasta kohti Kéndnpeltoa. Nouse Kondnpellon rampille ja 1&hde kohti Kurolaa. Aja Kurolantieté n.
kilometri ja kd&nny Suursuontielle. Aja Suursuontieté reilu kilometri ja kd&anny Torrolanmaentielle. Torrélanmaéentiella on
opasteet Eraleirikeskukselle. Tien varressa on punaiset ulkohuussit. Pysahdy tahén kohti tien viereen levikkeelle.

Ajo-ohje Pitkalanniemen kartanoon: Aja Paividnsaaresta valtatie 23:sta Joensuuhun péain n. 3 km, kaanny Kéndnpellon rampille.
Kéaanny vasemmalle, Kdnonpelto pohjoinen, sillan yli ja heti oikealle Atolantielle, ensimmaisesta risteyksesta vasempaan
Pitkalanniemen tielle. Risteyksessé on posti, apteekki ym. Aja n. 1,5 km, kunnes vasemmalla aukeaa pelto. Kaanny vasemmalle
Niskaselankadulle, risteyksessa on myos musta kyltti "Pitkalanniemi*. Aja tien paahan vanhan maalaistalon pihaan. Olet perill&.
Toimistotilat ovat paarakennuksessa, kokous- ja koulutustilat [6ydéat punaisesta Pehtoorin talosta.

Lahde: Tverin 2010



Varkauden ryhma (2008 aloittaneet)

Ohjaukset alkavat tiistaisin aina klo 17 ja kestavat n. 1-1,5 tuntia

Viikonloppuina ohjaukset alkavat klo 9 ja kestavat n. klo 14.30 saakka

Liikuntapainotteinen ryhma

13.1.
20.1.

29.1.-
1.2.

3.2.
10.2.

17.2.

21.2.

10.3.
24.3.

7.4.
21.4.

5.5.
19.5.

22.-
24.5.

26.5.

Sisapeleja
Kuntosali /uinti

Talvileiri Tanhuvaaran urheiluopistolla. Kts. leirikutsu sivun
alareunasta

Tex-Mex-ruokaa
Luistelua

Keilaus
Vanhempainilta Paiviénsaaren koululla klo 17

Toimintapaiva klo9-14.30. Kokoonnutaan klo 9
Paivionsaaren koululle, jossa tehdaéan evaat ja jutellaan
vahan ruoka-asioista. lltapaivaksi mennaan Vattuvuorelle
laskettelemaan, makeda laskeman tai luistelemaan. Siella
myo6s syodaan evaat. Paiva paattyy n. klo 14.30
Vattuvuorelle

Peleja

Kuntosali/uinti
Vanhempainilta Paiviénsaaren koululla klo 17

Keilaus

Pastaa ja pizzaa
Vanhempainilta Paiviénsaaren koululla klo 17

Peleja
Jalkapalloa

Loppuleiri

Paatostilaisuus nuorille ja vanhemmille

Lahde: Tverin 2010
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LIITE 2/4

Urheilutalo
Uimahalli

Tanhuvaaran
urheiluopisto

Paivibnsaaren koulu

Kisapuiston
luistelurata
Kuoppakankaalla

Urheilutalo

Paivionsaaren koulu/
Vattuvuori

Urheilutalo
Uimahalli

Urheilutalo
Paivionsaaren koulu

Urheilutalo

IImoitetaan
myo6hemmin



ELINTAPAINTERVENTIO
RAVITSEMUSPAINOTTEINEN RYHMA

Kuopion ryhma

17.9.
24.9.

1.10.

5.10.

22.10.

29.10.

5.11.

12.11.

19.11.

29.11.

10.12.

Hedelméasalaattia ja rahkaa

Kokkisota: reseptien suunnittelu
Vanhempainilta Klubitalolla klo 17

Kokkisota: Ruuanvalmistus ja voittajan julistus

Ulkoilupaiva Tervaruukin maastossa. Kokoontuminen
parkkipaikalle Neulaniementien varteen

Ajo ohje: K&anny yliopiston ja Microteknian valista
kulkevalle Neulaniementielle. Tie muuttuu hiekkatieksi.
Asevarikon jalkeen tien oikealla puolella on parkkipaikka,
johon kokoonnumme.

Pizzailta

Tex-Mexia ja tortilloja

Kiinalaista/aasialaista ruokaa
Vanhempainilta Klubitalolla klo 17

Kuntosali/uinti

Hampurilaisia ja roskaruokaa

Toimintapaiva nuorille ja vanhemmille klo 9-14

Keilailua ja sen jalkeen ravintolaan syoméaéan. Huom! Kesto

normaalia pidempi, eli klo 17- n. 19.30

Ruokaohjauspainotteinen ryhma

Arkisin tapaamiset alkavat klo 17 ja kestavat n. 1,5 h

Viikonloppuna ohjelmaa on klo 9-14

Lahde: Tverin 2010
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Q

S
S

Klubitalo
Klubitalo

Klubitalo

Tervaruukin
maasto

Klubitalo

Klubitalo

Klubitalo
Keskustan
uimahalli

Klubitalo

Paikka ilm.
mydhemmin

Keilahalli

A,
@)

>
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LIITE 3/2

\
.

Kuopion ryhma (2008 aloittaneet) Ruokaohjauspainotteinen ryhma

7.1. Joululoman kuulumiset ja kevytta ruokaa kalasta Klubitalo

15.- Talvileiri. Katso leirikutsu sivun alalaidasta Kunnonpaikka

18.1.

21.1.  Cocktail-kutsut Klubitalo

28.1.  Terveellisia aamupaloja Klubitalo

4.2.. Salibandya klo 18. HUOM! Aloitetaan tuntia Kuopio-Halli
myohemmin

11.2.. Karkkeja ja herkkuja Klubitalo
Vanhempainilta klo 17 Klubitalolla

18.2.  Pastaruokia Klubitalo

22.2.. Talviliikuntapaiva klo 9-14. Kokoonnutaan Klubitalolle  Klubitalo/Antikkala
klo 9. Evaiden teon jalkeen lahdetaan laskettelijoiden ja
maenlaskijoiden kanssa Antikkalaan ja luistelijat
menevat luistelemaan. Kokoonnutaan kaikki syomaan
Antikkalan laavulle, jonne paiva myds paattyy n. klo 14.

11.3. Lettukestit Klubitalo
Vanhempainilta klo 17 Klubitalolla
25.3. Leivontaa Klubitalo
8.4. Terveellisia versioita rasvaisista ruuista Klubitalo
Vanhempainilta klo 17 Klubitalolla
22.4.  Sulkapalloa ja voimistelua Kuopio-Halli
29.4. Grillausta Sovitaan
mydhemmin

8.-10.5. Loppuleiri
13.5. Paatostilaisuus nuorille vanhemmille

Arkisin tapaamiset alkavat aina klo 17 ja kestavat 1-1,5 tuntia. Poikkeuksena ruokaryhman ohjaus
4.2. jaliikuntaryhman ohjaus 18.2. Kuopio-Hallilla, jolloin aloitetaan klo 18. Viikonloppuna
pidettavien tapaamisten kesto on n. klo 9-14

Lahde: Tverin 2010
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Varkauden ryhméa (2008 aloittaneet)

Ohjaukset alkavat tiistaisin aina klo 17 ja kestavat n. 1-1,5 tuntia
Viikonloppuina ohjaukset alkavat klo 9 ja kestavat n. klo 14.30 saakka

Ruokaohjauspainotteinen ryhma

PYM

30.9. Kokkisota: reseptien suunnittelu Paivibnsaaren
koulu

7.10. Kokkisota: ruuanlaitto ja voittajan julistus Paivibnsaaren
koulu

11.10. Luontoliikuntapéiva ja erdlounas seké Eréleirikeskus

PaintBallia Eraleirikeskuksella Torrélanmaella klo 9-14.30.
Katso ajo-ohje sivun alalaidasta. Varustus:
Saanmukainen ulkoiluvarustus ja KUMPPARIT

21.10. Pizzailta Paivibnsaaren
koulu

28.10. Aasialaista ruokaa Paivibnsaaren
koulu

4.11. Karkit ja jalkkarit Paivibnsaaren
koulu

11.11. Sulkapalloa ja koripalloa Urheilutalo

18.11. Tex-Mex-ruokaa Paivibnsaaren
koulu

2.12. Cocktail-kutsut Paivionsaaren
koulu

9.12. Keilailu + ravintolassa kaynti Huom! kesto normaalia Urheilutalo

pidempi, eli n. klo 17-19.30

13.12. Toimintapaiva nuorille ja vanhemmille klo 9-14.30 Paikka ilm.

mydhemmin

Ajo-ohje eréleirikeskukseen:

Torrolanmaentie 71

78500 Varkaus

Lahde Varkauden keskustasta kohti Kénonpeltoa. Nouse Kénonpellon rampille ja l1&ahde kohti Kurolaa.
Aja Kurolantieta n. kilometri ja kd&nny Suursuontielle. Aja Suursuontieté reilu kilometri ja kdanny
Torrolanmaentielle. Torrolanmaentiellda on opasteet Erédleirikeskukselle. Tien varressa on punaiset
ulkohuussit. Pysahdy tahan kohti tien viereen levikkeelle.

Lahde: Tverin 2010
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Varkauden ryhma (2008 aloittaneet)
Ohjaukset alkavat tiistaisin aina klo 17 ja kestavat n. 1-1,5 tuntia

Viikonloppuina ohjaukset alkavat klo 9 ja kestavéat n. klo 14.30 saakka

Ruokaohjauspainotteinen ryhma

13.1. Joululoman kuulumiset ja kevytta ruokaa kalasta Paivionsaaren koulu
20.1. Aihe sovitaan edellisella viikolla Paivibnsaaren koulu
29.1.- Talvileiri Tanhuvaaran urheiluopistolla. Kts. leirikutsu Tanhuvaaran

1.2. sivun alareunasta urheiluopisto

3.2. Peleja Urheilutalo

10.2. "Roskaruokaa" ,eli hampurilaisia, yms. Paivibnsaaren koulu
17.2. Hyvaa ja helppoa arkiruokaa Paivibnsaaren koulu

Vanhempainilta Paivionsaaren koululla klo 17
21.2. Toimintapaiva klo9-14.30. Kokoonnutaan klo 9 Paivibnsaaren koulu/

Paivionsaaren koululle, jossa tehdaan evaat ja jutellaan Vattuvuori
vahan ruoka-asioista. lltapaivaksi mennaan

Vattuvuorelle laskettelemaan, mékea laskeman tai

luistelemaan. Siella my6s syodaan evaat. Paiva paattyy

n. klo 14.30 Vattuvuorelle

10.3. Kolmen ruokalajin juhla-ateria Paivionsaaren koulu
24.3. Leivontaa Paivibnsaaren koulu
Vanhempainilta Paiviénsaaren koululla klo 17
7.4. Terveellisia aamupaloja Paivionsaaren koulu
21.4. Jousiammunta Pitkalanniemen kartano.
Vanhempainilta Paiviénsaaren koululla klo 17 Kts.ajo-ohje Elmerin
nettisivuilta
www.huoltoliitto. fi
5.5. Lettuja ja vohveleita Paividbnsaaren koulu
19.5. Grillausta [Imoitetaan mydhemmin

22.- Loppuleiri
24.5.

26.5. Paatostilaisuus nuorille ja vanhemmille

Lahde: Tverin 2010
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LIITETAULUKOT

TUTKIMUSAINEISTO

LIITE 4/1, LHTETAULUKKO 1

84

LITETAULUKKO 1. Tutkimusaineisto. Vuonna 2007-2008 ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissé aloittaneet nuoret jaoteltuna kaupungin, vuoden,

sukupuolen ja idn mukaan

Kaupunki Vuosi Sukupuoli Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen
2007-2008 1ké ryhma ryhma

(vuosina) (n) (n)
Kuopio 2007-2008 Tytot

12-15 0 0

16-18 3 1
Yhteensd 3 1
Kuopio 2007-2008 Pojat

12-15 3 5

16-18 4 3
Yhteensa 7 8
Yhteensa 2007-2008 10 9

LIITETAULUKKO 2

LITETAULUKKO 2. Tutkimusaineisto. Vuonna 2007-2008 ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissé aloittaneet nuoret jaoteltuna kaupungin, vuoden,

sukupuolen ja i&n mukaan

Kaupunki Vuosi Sukupuoli Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen
2007-2008 1ka ryhmé ryhma

(vuosina) (n) (n)
Varkaus 2007-2008 Tytét

12-15 1 4

16-18 4 1
Yhteensd 5 5
Varkaus 2007-2008 Pojat

12-15 0 1

16-18 2 1
Yhteensd 2 2
Yhteensa 2007-2008 7 7
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LIITE 4/2, LHTETAULUKKO 3

LIITETAULUKKO 3. Tutkimusaineisto. Vuonna 2008-2009 ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissé aloittaneet nuoret jaoteltuna kaupungin, vuoden,

sukupuolen ja idn mukaan

Kaupunki Vuosi Sukupuoli Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen
2008-2009 1ké ryhma ryhma
(vuosina) () (@]
Kuopio 2008-2009 Tytét
12-15 4 0
16-18 1 0
Yhteensd 5 0
Kuopio 2008-2009 Pojat
12-15 7 10
16-18 0 1
Yhteensa 7 11
Yhteensa 2008-2009 12 11
LITETAULUKKO 4

LIITETAULUKKO 4. Tutkimusaineisto. Vuonna 2008-2009 ravitsemus- ja liikuntapainotteisissa ryhmissé aloittaneet nuoret jaoteltuna kaupungin, vuoden,

sukupuolen ja i&n mukaan

Kaupunki Vuosi Sukupuoli Ravitsemuspainotteinen Liikuntapainotteinen
2008-2009 1ka ryhmé ryhma

(vuosina) (n) (n)
Varkaus 2008-2009 Tytot

12-15 4 4

16-18 0 0
Yhteensd 4 4
Varkaus 2008-2009 Pojat

12-15 5 5

16-18 0 0
Yhteensd 5 5
Yhteensa 2008-2009 9 9
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LIIKUNTAPAIVAKIRJA LIITE 5/1, LHTETAULUKKO 5/1

LIITETAULUKKO 5. Liikuntapéivékirja yhden tutkittavan osalta liikuntapainotteisessa
ryhmassa torstain, perjantain, lauantain ja sunnuntain osalta. Taulukossa fyysista aktiivisuutta
kuvaavat arvot muutettuna MET-kertoimiksi. Kokonaisenergiankulutuksen kerroin,
aktiivisuuskerroin, perusaineenvaihdunta ja arvio koko vuorokauden
kokonaisenergiankulutuksesta laskettuna. Liitetaulukossa 5/4 laskettuna lisaksi neljan

vuorokauden kokonaisenergiankulutuksen keskiarvo.

TUTKIMUSNUMERO E3508
TORSTAI 21.8.2008

tunnit  minuutit MET- minuutit MET- minuutit MET- minuutit MET- MET ka.
(kello)  00-15 kerroin  15-30 kerroin  30-45 kerroin  45-60 kerroin /t

00-01 1 1 1 1 1
01-02 1 1 1 1 1
02-03 1 1 1 1 1
03-04 1 1 1 1 1
04 - 05 1 1 1 1 1
05 - 06 1 1 1 1 1
06 - 07 1 1 1,5 15 1,25
07 - 08 1,5 7 7 15 4,25
08-09 15 15 15 2 1,625
09-10 15 15 15 2 1,625
10-11 15 15 15 2 1,625
11-12 15 15 15 1,5 15
12-13 15 15 15 2 1,625
13-14 5 5 5 5 5
14-15 5 5 5 5 5
15-16 5 5 5 5
16 - 17 15 15 15 1,5 1,5
17 -18 15 15 15 1,5 1,5
18-19 11 11 11 11 11
19-20 11 11 15 1,5 6,25
20-21 15 15 15 1,5 1,5
21-22 15 15 15 1,5 15
22 - 23 1 1 1 1 1
23-24 1 1 1 1 1
Kokonaisenergian kulutuksen kerroin 59,75
Aktiivisuuskerroin (PAL) 2,489583
Energiankulutus ilman vuorokauden fyysisia aktiviteetteja 10,335MJ/vrk=2460,7138kcal/vrk= 2461kcallvrk

Arvio koko vuorokauden energiankulutuksesta 6126,152065kcal/vrk= 6126kcal/vrk
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LIITE 5/2, LHTETAULUKKO 5/2

PERJANTAI 22.8.2008

tunnit  minuutit MET- minuutit MET- minuutit MET- minuutit MET- MET ka.
(kello)  00-15 kerroin  15-30 kerroin  30-45 kerroin  45-60 kerroin /t

00-01 1 1 1 1 1
01-02 1 1 1 1 1
02-03 1 1 1 1 1
03-04 1 1 1 1 1
04 - 05 1 1 1 1 1
05 - 06 1 1 1 1 1
06 - 07 1 1 1 1 1
07 - 08 15 15 15 15 15
08 -09 15 15 7 7 4,25
09-10 15 15 15 15 15
10-11 15 15 15 15 15
11-12 15 15 15 15 15
12 - 13 15 15 15 15 15
13-14 15 15 15 15 15
14 - 15 15 15 15 15 15
15-16 15 2 2 15 1,75
16 - 17 2 3 3 2 2,5
17 - 18 15 15 15 15 15
18-19 3 2 15 15 2
19-20 15 15 2 2 1,75
20-21 15 15 15 15 15
21-22 15 15 15 15 15
22 -23 1 1 1 1 1
23-24 1 1 1 1 1
Kokonaisenergian kulutuksen kerroin 36,25
Aktiivisuuskerroin (PAL) 1,510417
Energiankulutus ilman vuorokauden fyysisia aktiviteetteja 10,335MJ/vrk=2460,7138kcal/vrk= 2461kcallvrk

Arvio koko vuorokauden energiankulutuksesta 3716,703135kcal/vrk= 3717kcallvrk
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LIITE 5/3, LHTETAULUKKO 5/3

LAUANTAI 23.8.2008

tunnit  minuutit MET- minuutit MET- minuutit MET- minuutit MET- MET ka.
(kello)  00-15 kerroin  15-30 kerroin  30-45 kerroin  45-60 kerroin /t

00-01 1 1 1 1 1
01-02 1 1 1 1 1
02-03 1 1 1 1 1
03-04 1 1 1 1 1
04 - 05 1 1 1 1 1
05 - 06 1 1 1 1 1
06 - 07 1 1 1 1 1
07 -08 1 1 15 15 1,25
08 -09 15 15 2 2 1,75
09-10 2 2 15 15 1,75
10-11 15 15 15 15 15
11-12 2 2 2 2 2
12 - 13 15 15 15 15 15
13-14 15 2 2 2 1,875
14 - 15 3 3 3 3 3
15-16 3 3 3 3 3
16 - 17 2 3 3 3 2,75
17 - 18 15 15 2 2 1,75
18-19 2 2 2 2 2
19-20 3 3 3 3 3
20-21 3 2 2 2 2,25
21-22 2 2 2 2 2
22 -23 3 2 2 15 2,125
23-24 1 1 1 1 1
Kokonaisenergian kulutuksen kerroin 41,5
Aktiivisuuskerroin (PAL) 1,729167
Energiankulutus ilman vuorokauden fyysisia aktiviteetteja 10,335MJ/vrk=2460,7138kcal/vrk= 2461kcallvrk

Arvio koko vuorokauden energiankulutuksesta 4254,984279kcal/vrk= 4255kcallvrk



SUNNUNTAI 24.8.2008

tunnit  minuutit MET-
(kello)  00-15 kerro
00-01
01-02
02-03
03-04
04 - 05
05-06
06 - 07
07 - 08
08-09
09-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14 -15
15-16
16 - 17
17 -18
18-19
19-20
20-21
21-22
22 - 23
23-24

in
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LIITETAULUKKO 5/4, LIITETAULUKKO 5/4

minuutit MET-
15-30 kerroin

L

P PP
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Kokonaisenergian kulutuksen kerroin

Aktiivisuuskerroin (PAL)

minuutit MET-
30-45 kerroin

P

P

P

l_\
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minuutit MET-
45-60 kerroin

H
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15
15
15
15
15
1
1
1

Energiankulutus ilman vuorokauden fyysisia aktiviteetteja 10,335MJ/vrk=2460,7138kcal/vrk=
Arvio koko vuorokauden energiankulutuksesta 4049,924796kcal/vrk=
Arvio neljan vuorokauden energiankulutuksesta

4536,941069kcal/4vrk=

MET ka.
/t

PR RPRRRRPRR

=
(G

2,75

3,75

3,25

4

1,75

15

1,875

1,75

1,5

2,375

15

1

1

1

39,5

1,645833

2461kcallvrk

4050kcal/vrk

4537kcal/dvrk



