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Tiivistelma

Ravitsemuskayttaytymisella tarkoitetaan kayttaytymistaipumusta, joka kohdistuu ravintoon. Ravitse-
muskayttdytymista kuvataan jokapaivaisena ravinnon kayttdmisena eli kyseessa on enemman kuin ravitsemustot-
tumukset. Kaytanndssa se sisaltaa ravitsemustottumusten lisaksi esimerkiksi ateriarytmin ja syédyn ruoan maaran.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata nuorten ravitsemuskdyttaytymista ja arvioida onko se suositustenmu-
kaista. Tydn tavoitteena on tuottaa tietoa ja lisatd ymmarrysta nuorten ravitsemuskayttaytymisestd, jotta tulevina
terveydenhoitajina osaisimme ohjata ja neuvoa nuoria nykyista paremmin.

Opinnadytety® on kvantitatiivinen tutkimus. Tutkimukseen osallistui ylakouluikaisia nuoria (n=35) eraan Yla-Savon
peruskoulun kaikilta luokka-asteelta (7-, 8- ja 9-luokkalaiset) Tutkimusaineisto keréttiin kyselylomakkeella, joka
suunniteltiin itse perustuen olemassa olevaan teoriatietoon. Kysely toteutettiin Webropol-ohjelman avulla touko-
kuussa 2015. Aineisto analysoitiin laskemalla muun muassa frekvensseja ja prosentteja.

Tutkimustulosten mukaan nuorten ravitsemuskayttdytyminen on suosituksiin ndhden puutteellista. Nuoret eivat syd
saanndllisesti. Lisaksi he sydvat lilan véahan kasviksia, hedelmia ja marjoja. Kalan syonti on my6s suosituksiin nah-
den liian vahdistd. Nuorten ravitsemuskayttdaytymisessa on myds hyvia asioita: he kayttavat lautasmallia melko
usein, viljatuotteet kuuluvat ruokavalioon paivittdin yli puolella vastaajista, punaisen lihan kuluttaminen ei ole pai-
vittdistd, nuoret kayttdvat maitotuotteita ja herkkujen syonti on yleensa kerran viikossa tapahtuvaa. Perheelld on
eniten vaikutusta nuoren ravitsemuskayttaytymisessa. Ruokavalintoja tehdessaan nuoret miettivat liséksi muun
muassa ruoan makua, tuoksua ja ulkonakda. Yleensa mietitdan vain tata hetkea tulevaisuuden sijaan.

Terveydenhoitajan tulee ottaa puheeksi esimerkiksi terveystarkastuksissa ravitsemukseen liittyvat asiat ja keskus-
tella nuorten kanssa naista asioista. Lisaksi olisi térkedd, etta kouluterveydenhoitajat olisivat mukana muun muassa
vanhempainilloissa ja kertoisivat nuorten vanhemmille ravitsemukseen liittyvisté asioista. Opettajat voivat myos
kehittda omaa opetustaan ongelmakohtien osalta.

Avainsanat
nuori, ravitsemuskayttdytyminen, ravitsemussuositukset
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Abstract

Nutritional behaviour is a way to behave, which is connected with nutrition. It is described as everyday nutrition s
use so it "s more than nutritional habits. In, practice it means nutritional habits e.g the eating frequency and yhe
amount of eaten food.

The purpose of this research was to describe adolescents " nutritional behaviour and assess if it is like recommen-
dations. The aim was to produce knowledge for healt visitors so that they could develop the guide.

This research is quantitative. The participants were from some a high schools in Yla-Savo. They were from each
grade. The turnout was 35. The material was collected with a questionnaire which was planned on earlier research
foundings. The questionnaire was carried out with the help of Webropol-programme in May 2015. The material
was analysed by counting frequencies and percentages

The research results showed that adolescents * nutritional behaviour is not good. They don "t eat regularly. Fu-
thermore they eat too little vegetables, fruits and berries. Eating fish is also too little when comparing with the
recommendations. There is something good in adolescents " nutritional behaviour: they use the plate model quite
well, grain products belong to the nutrition daily in the half of the answerers, red meat consumption is not daily,
they use milk products ja eating sweets etc. is happening usually once a week. When making food choices adoles-
cents think about the food “s flavour, smell and the look. They usually think about this moment instead of the fu-
ture.

Health visitors must bring up nutrition subjects and discuss them with adolescents. It is also important for healt
visitors who work at schools, that they would be meeting adolescents” parents and telling them about nutrition.
The teachers could also develop their teaching when they know the problems.

Keywords
adolescent, nutritional behaviour, food recommendations
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1 JOHDANTO

Ravitsemuskayttdaytymisella tarkoitetaan kayttaytymistaipumusta, joka kohdistuu ravintoon. Ravitse-
muskayttaytymista kuvataan jokapaivaisena ravinnon kayttdmisena eli kyseessa on enemman kuin
ravitsemustottumukset. Kaytanndssa se sisaltaa ravitsemustottumusten liséksi esimerkiksi ateriaryt-

min ja syédyn ruoan maaran. (Niskala 2006, 5.)

Nuorten eldmassa ravitsemuskayttdytyminen tarkoittaa muun muassa sitd, minkalaista ruokaa nuori
hankkii kaupasta, minkalaista ruokaa han valitsee ja kuluttaa ravinnokseen. Ravitsemuskayttaytymi-
nen on nuoren elamassa tietynlaista kayttdaytymista ravinnon suhteen. Se on my0s sita, mitd nuori
on tottunut sydmaan, kuinka useasti han syd ja kuinka paljon. Ravitsemuskayttdytymiseen vaikutta-
vat useat tekijat, muun muassa perhe, koulu, kaverit, media, ruoan fyysinen olemus eli maku, tuok-
su, nako, henkilokohtainen tieto ravinnosta, asenne ja mieltymykset seka sosiaaliset, kulttuuriset ja
taloudelliset tekijat. (Kaittovuori ja Kuoppala 2000, 12; Kokkonen 2006, 4; Niskala 2006, 5.)

Nuorten ravitsemuskayttaytyminen ei ole ravitsemussuositusten mukaista. Ajankohtainen ja yhteis-
kunnan nakokulmasta merkittava kysymys on nuorten ruoan suhteen omaksutut tottumukset
(Kauppinen 2008, 1). Nuoret sydvat vahan kasviksia, marjoja ja hedelmia. Liséksi maidonkulutus on
vahentynyt, erityisesti tyttdjen kohdalla. Ravinnon sisdltdman rasvan laatu on heikentynyt ja maara
noussut, kuidun saanti on myds muuttunut. Ravinto sisdltaa liilan paljon sokeria ja suolaa. (Salovaara
2006; Kraemer ja Leivo 2010, 9; Penttinen 2012, 1, 24.)

Nuorten ravitsemuskayttdytymisen ongelmia ovat epasaanndllisesti tapahtuva ruokailu, ravinnosta
saadaan liian paljon energiaa ja ateriat ovat ravintoainepitoisuudeltaan kdyhid. Lisaksi kaikki nuoret
eivat osaa laittaa ruokaa. Jos ruokaa laitetaan, siihen kaytetdadn véahemman aikaa. Kaikilla ei ole
mahdollisuutta Iampimaan ruokaan kotona kouluruoan liséksi. Toisaalta, jos lammin ruoka olisikin
tarjolla kotona, voi olla, ettda sen yhdessa nauttimiseen ei enda ole aikaa kiireisestd elamanrytmista
johtuen. Nain ollen kouluruoka voi olla osalle nuorista ainoa lammin ruoka pdivassa ja aina sita ei
sydda. Toisaalta my6s nuorilla itselldan on kiire koulupaivien jalkeen harrastusten pariin. Tastd seu-
raa aterioiden korvaaminen valipaloilla, jotka eivat ole ravitsemussuositusten mukaisia. (Kraemer ja
Leivo 2010, 6.)

Ravitsemuskayttdytymiseen liittyvat ongelmat eivat koske vain Suomea. Viime vuosina nuorten ra-
vitsemuksen laatu on muuttunut myés koko lantisessa maailmassa huolestuttavampaan suuntaan.
Esimerkiksi Australiassa nuoret ymmartavat terveellisen ruokavalion ja ravitsemussuositusten tér-
keyden, mutta useampi ei houdata niitd. He sydvat usein korkeasti rasva- ja/tai sokeripitoisia ruokia.
Lisaksi ateriarytmi ei ole saanndllinen. (Mummery ja Williams 2012, 1.) Iso-Britanniassa nuoret saa-
vat ravinnosta liikaa tyydyttynyttd rasvaa, sokeria seka suolaa ja kuidunsaanti on vahaista (Der-
byshire ja Ruxton 2014, 7).
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Lainsaddanto ottaa kantaa nuorten ravitsemukseen. Oppilas- ja opiskelijahuoltolaissa (1287/2013)
painotetaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamista. Kouluterveydenhuollon osalta laissa sanotaan,
ettd terveydenhoitajan tehtava on koululaisen terveen kasvun ja kehityksen edistaminen ja seuraa-
minen. Lisdksi terveydenhuoltolaissa (1326/2010) on maaratty terveyden ja hyvinvoinnin edistédmi-
sestd. (Finlex 2010.) Taman vuoksi on tarkea tiedostaa tulevana terveydenhoitajana kouluikadisen ra-
vitsemukseen liittyvat haasteet ja ongelmat, etta asiat osaa ottaa puheeksi ja tukea nuoria oikeiden
valintojen tekemisessa. Talla tavoin haasteisiin ja ongelmiin voidaan tehd@ muutoksia ehkaisten epa-
terveellisten ravitsemusvalintojen jatkumista aikuisidlle ja sitd kautta ongelmien kasvamista. Varhai-
sella puuttumisella on tarkea rooli, koska nuorella iallad sisdistetyilla terveystottumuksilla on vaikutus-
ta hyvinvointiin ja terveyskayttaytymiseen aikuisiassa (STM 2006; Heikura ja Valmunen 2009, 5).

Nuoruudessa omaksutut ravitsemustottumukset ovat yhteydessa aikuisian ylipainoon. Lisdksi riski
sairastua my6hemmin tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin seka sydpaan kasvaa.
(Gulati, Misra, Shah ja Sinhal 2010; Cuenca-Garcia, Dallongeville, De Henauw, De Vriendt, Diethelm,
Gottrand, Gilbert, Gondalez-Gross, Huybrechts, Jankovic, Kafatos, Kersting, Leclerg, Manios, Moreno
ja Plada 2011, 386 - 387.) Huonot ravitsemustottumukset voivat jatkua aikuisuuteen saakka ja niita
voi olla vaikea muuttaa. Terveellisen ruokavalion yllapitéminen nuorella idlla on tarked tekija niin yk-

silon kuin yhteiskunnankin kannalta. (Cuenca-Garcia ym. 2011, 386 - 387.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kuvata nuorten ravitsemuskayttaytymisté ja arvioida onko se
suositustenmukaista. Tyon tavoitteena on tuottaa tietoa ja lisata ymmarrysta nuorten ravitse-
mukayttaytymisestd, jotta tulevina terveydenhoitajina osaisimme ohjata ja neuvoa nuoria nykyista

paremmin. Yhteistydkumppaninani toimi eras Yla-Savon peruskoulu.
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NUORTEN RAVITSEMUSKAYTTAYTYMINEN

Ravitsemuskayttdaytyminen kasitteena

Ravitsemuskayttdaytymisella tarkoitetaan kayttdytymistaipumusta, joka kohdistuu ravintoon. Ravitse-
muskayttaytymista kuvataan jokapaivaisena ravinnon kayttdmisena eli kyseessa on enemman kuin
ravitsemustottumukset. Kaytanndssa se sisaltaa ravitsemustottumusten liséksi esimerkiksi ateriaryt-

min ja syddyn ruoan maaran. (Niskala 2006, 5.)

Ravitsemuskayttaytyminen luetaan kuuluvaksi ihmisen terveyskayttaytymiseen. Kaytannossa se tar-
koittaa ruoan hankkimista, valitsemista ja kuluttamista. Ravitsemuskayttdytyminen kuvataan laajana

kasitteena. Varsinaisesti ravitsemuskayttdytymiseen ja ruokavalintoihin voidaan liittda useita vaikut-

sosiaaliset, kulttuuriset ja taloudelliset asiat seka jokaisen henkilékohtaiset tiedot, asenteet ja miel-
tymykset. Lisaksi ruokavalinnoissa vaikuttavat fysiologiset tekijat eli kdytdnnossa tunne nalasta ja
ruoan fyysinen olemus esimerkiksi maku, tuoksu ja naké. (Kaittovuori ja Kuoppala 2000, 12; Kokko-
nen 2006, 4; Niskala 2006, 5.)

Ravitsemuskayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Perheen vaikutus ravitsemuskayttdytymiseen

Kouluikaisen ravitsemusvalintoihin vaikuttavat niin perhe kuin kaverit, media ja koulu. Perheelld on
vaikutusta kouluikdisen ravitsemuskayttaytymisessa muun muassa ravitsemustottumusten osalta. Se
millaiset vanhempien ruokatottumukset ovat, vaikuttavat lapsien tottumuksiin. Kdytannossa aikuis-
ten tottumukset ovat malleja lapsille. Téamén lisdksi ruokien saatavuudella ja tarjoilulla kotioloissa
seka vanhempien kasvatuskaytanndéilla (vaatiminen, salliminen) on yhteys kouluikdisten ravitsemus-
tottumuksiin. (Pajunen, Lehto, Ovaskainen, Tapanainen, Hoppu ja Roos 2012, 105; Penttinen 2012,
21.)

Ruokailutottumukset ja muut elintavat muotoutuvat ajallisesti lapsuuden aikana, jonka vuoksi per-
tarkea merkitys, sillé ne ovat niin lapsille kuin vanhemmillekin yhdessékokoontumisen hetkia. Yhdes-
sa perheen kanssa syémiselld on merkittava yhteys nuorten ravitsemukselliseen terveyteen. Perheis-
sa, joissa sytdaan yhdessa kolme ateriaa tai enemman joka viikko, nuoret ovat todennakdisemmin
normaalipainoisia ja heilla on terveellisempi ruokavalio seka ruokamallit. Parhaimmassa tapauksessa
ruokailu muodostaa sosiaalisen tapahtuman, jonka aikana jokaisen on mahdollista vaihtaa paivan
kuulumiset. Samalla on myds mahdollista oppia, millainen on hyva ateria seka maistaa uusia maku-
ja. Ravitsemuksellisille ruokatottumuksille saatava pohja tulisi luoda jo kotona. Tama ei kuitenkaan
toteudu kaikissa perheissa. (Fiese ja Hammons 2011; Penttinen 2012, 21, 23.)
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Kavereiden vaikutus ravitsemuskayttdytymiseen

Kavereilla on vaikutusta kouluikaisen ravitsemuskayttdytymisessa. Mita enemman lapselle tulee ikaa,
hanen suhteensa vanhempiin alkaa muuttua. Kaytdnndssa tama tarkoittaa nuoren itsendistymista ja
sitd, ettd entistd enemman nuori viettda aikaansa ystavien kanssa. Tassa vaiheessa lapsen elamaa
ystavista tulee tarkeitda. Tama mahdollistaa vanhemmista irtautumisen ja itsendisiin valintoihin pyr-
kimisen. Juuri itsenaistymiseen liittyvat pyrkimykset vaikuttavat lapsen kotona opittuihin sydmismal-
leihin heikentdvasti. Ruoanlaatu heikkenee, joka johtuu nuoruuteen liittyvasta tiedon kritisoimisesta.
Tama voi vaikuttaa kapinan lailla ruokavalintoihin. Nuori kapinoi ravitsemussuosituksia ja aikuisilta
saamiaan ruokavalintoja kohtaan. Myohemmin nuoren siirtyessa varhaisaikuisuuteen kodista saadut

opit ja tavat omaksutaan uudestaan omaan elamaan. (Paunu 2012, 19 - 20.)

Ravitsemukseen liittyy myds lapsen ja nuoren rahankayttdminen. Nuoret eivét useinkaan halua kayt-
taa rahojaan terveelliseen ja kdaytanndssa kalliimpaan ruokaan. Raha kaytetaan mieluummin makei-
siin ja pikaruokaan. Ruoan valinnassa vallitsee kaksijakoisuus: ruokailu on sosiaalista, kavereiden
kanssa tapahtuvaa ja heidan vuoksi valittua ruokaa tai itsendisesti/perheen vaikutuksesta tehtyja
paatoksid, jotka liittyvat ruokailuun liittyviin tilanteisiin ja valintoihin. Yhdessa kavereiden kanssa
ruoan nauttiminen muodostaa merkittdvan osan sosiaaliseen elamaén. Lisaksi se on nuorille yksi va-
paa-ajanviettotapa. Nuoruudessa kavereilta ja muilta nuorilta saatava hyvdksynta voi vaikuttaa sii-
hen, ettad ruoka koetaan viélineena hyvaksymiselle. Ruoanvalinta on myds yksi tie verkottumiseen ja
itsensa ilmaisemiseen seka tapa, jonka avulla on mahdollista kertoa muille, miten haluaa itsensa
nahtavan. Kavereiden kanssa nautittaviin ruokiin kuuluu enemman valipalatyyppiset annokset. (Pau-
nu 2012, 19 - 20.)

Medlian vaikutus ravitsemuskayttdytymiseen

Medialla on vaikutusta nuoren ravitsemuskayttdaytymisessa, koska se pyrkii vaikuttamaan nuorten
elamaan. Iso osa ravitsemustiedosta tulee median kautta, silld on suuri vaikutus nuorten kasityksiin
siitd, mika luokitellaan terveelliseksi ja mika epaterveelliseksi. Nuorten ruokatilanteisiin kuuluvat koti
-ja kouluruoka, pikaruokakulttuuri seka valipalat. Nuoren kohdalla haastetta luovat valtava maara
ravitsemusviestintaa ja sen vaihteleva laatu. Informaatio, jota tulee usealta taholta, voi olla ristirii-
taista. Tdma voi johtaa nuoren hdmmentymiseen hdnen tehdessaan itsenaisia paatdksia. Oman pai-

neensa ravitsemukseen liittyville valinnoille luo nuoren muuttuva keho. (Paunu 2012, 7, 20.)

Nuorelta puuttuu kyky erottaa mediasta saadun tiedon luotettavuus epaluotettavasta tiedosta. Kay-
tanndssa nuoret kokevat uutiset todeksi. Uutiset toimivat nuorille todellisuuden ikkunana. Mita mai-
noksiin tulee, niin lapset ja nuoret ovat niiden suhteen kokemattomia. Lisaksi he uskovat aikuisiin
verrattuna helpommin mainosten sanoman totuutena. Ruokamainonnalla on suora yhteys nuorten
tekemiin ostopdatoksiin. Paunun (2012) tutkielmassa todetaan, etta: “mita enemman (mainos) tele-
visiota nuori katsoo, sita enemman han kuluttaa pikaruokaa, virvoitusjuomia, makeisia ja suolaisia

vdlipaloja kuten perunalastuja”.
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Media luo oman kasityksensa ihmisesta, joka on kaytdnndssa hoikka, terve, nuori ja kaunis. Tasta
voi seurata epdrealistiset paineet nuorille, jotka kamppailevat murrosikaan liittyvien muutosten pai-
neessa. Kouluterveyskyselyn mukaan yha useampi kokee olevansa lihava, vaikka onkin normaalipai-
noinen. Samalla mediassa on esimerkiksi virvoitusjuoma-, pikaruoka -ja makeismainoksia, jotka kay-
vat kilpaa lasten ja nuorten huomiosta. Tama johtaa luonnollisesti siihen, ettd heidan on vaikeaa
paattaa, mita ja miten syéda. Nuorilla tytilld on tapa etsia median avulla keinot, kuinka hallita pai-
noa ja parantaa omaa fyysista olemustaan. Ravitsemukseen ja erilaisiin ruokavalioihin liittyvan tie-

don hakeminen tapahtuu yleensa aikakauslehtien tai netin avustuksella. (Paunu 2012, 21.)

Koulun vaikutus ravitsemuskdyttaytymiseen

Ruokailutottumukset ja muut elintavat muotoutuvat ajallisesti lapsuuden aikana, jonka vuoksi koulul-
tona olevien aikuisten lisdksi koulussa olevat aikuiset ovat nuorille roolimalleja ja valittavat nuorelle
syomiseen liittyvia saantdja ja normeja. Kouluruokailun avulla on mahdollisuus kehittda lapsen mo-
nipuolisten ruokatottumusten kehittymista. Lisaksi kouluaterian aikana lapsi tutustuu ruokakulttuu-
riin ja paasee harjoittelemaan hyvia ruokailutapoja. Jotta ruokaymparistd kasvattaisi koululaista, ta-
ma vaatii kaikkien kouluun kuuluvien aikuisten valista yhteisty6ta. (Paunu 2012, 18; Penttinen 2012,
21, 23.)



2.3

10 (48)

Nuorten ravitsemuskayttaytymiseen liittyvat haasteet

Nuorten ravitsemuskayttaytymisessa on useita haasteita. Haasteita ovat epasaanndllinen ateriaryt-
mi, ruokavalintojen tekeminen itsendisesti, ruoanlaittoajan vaheneminen, yhdessa syotavien aterioi-
den harveneminen, kotona tarjottavan lampiman ruoan puuttuminen ja epaterveelliset valipalat.
Ruoka-aineryhmiin liittyvia haasteita ovat kasvisten, hedelmien ja marjojen liian vahdinen saanti, lii-
an vahadinen pehmean rasvan saanti, liilan korkea rasvan, sokerin ja suolan saanti, viljatuotteiden
kayton vaheneminen sekd maidon juonnin harvinaistuminen. Lisaksi ravitsemuskayttdytymisen haas-
teisiin vaikuttavat sukupuoli ja perheen sosioekonominen asema. (Salovaara 2006; Hoppu ja Pieti-
nen 2008; Heikura ja Valmunen 2009, 15; Kraemer ja Leivo 2010, 9; Penttinen 2012, 1, 24.)

Epasaanndllisella ateriarytmilld on ei-toivottuja vaikutuksia nuoren terveydelle. Aterian valiinjattédmi-
selld on valittémia ja pidempiaikaisia vaikutuksia nuoren terveydelle. Pidempiaikaisena vaikutuksena
esimerkiksi aamupalan valiinjattamiselld on yhteys nuoren tupakanpolttamiseen, alkoholin kayttdéon

ja vahaiseen liikkumiseen. Yksi valiton vaikutus on paansarky. (Heikura ja Valmunen 2009, 15 - 16.)

Ateriarytmin epasadnnéllisyyden on tutkittu olevan yhteydessa sukupuoleen, perheeseen, nukkumi-
seen ja peruskoulun jalkeiseen koulutukseen. Pojat sydvat tyttdja yleisemmin kolme padateriaa pai-
vassa eli aamupalan, lounaan ja paivallisen. Lisaksi ateriarytmi on 2 - 4 kertaa saanndéllisempi per-
heissd, joissa sytdaan paivittdin yhdessa verrattuna niihin perheisiin, joissa syddaan perheen kanssa
vain kerran viikossa tai jopa harvemmin. Kaikki nuoret eivat sy0 tai heille ei ole tarjolla kotona lam-
minta ruokaa. Jos sellainen on tarjolla, sen yhdessa nauttimiseen ei enda ole aikaa kiireisen elaman-
rytmin vuoksi. Lisaksi nuorilla itselldan voi olla kiire koulun jalkeen harrastusten pariin. Tama johtaa
aterioiden korvaamiseen vdlipalojen avulla. (Kraemer ja Leivo 2010, 6.) Omasta mielestaan liian va-
han nukkuvat nuoret sydvat epasadnnollisemmin verrattuna niihin nuoriin, jotka kokevat nukkuvansa
hyvin joka tai lahes joka y0. Nuorten, jotka suunnittelevat peruskoulun jalkeen hakevansa ammatilli-
seen kouluun tai téihin, ateriarytmi on todennakdisesti epasadnndllinen verrattuna nuoriin, joiden
tarkoitus on hakea lukioon. Ylipainoisilla, koulukiusatuilla ja niilla nuorilla, joilla mieliala on alhainen,
ateriarytmi on epasaannoéllisempi ja kouluruoan sydminen harvempaa. (Ojala ym. 2006, 60 - 65.) Li-
saksi tupakoinnilla, alkoholin kaytolld seka kouluviihtyvyydella on yhteys ateriarytmiin. Joka paiva
tupakkaa polttavat ja saanndllisesti alkoholia kuluttavat nuoret sydvat kouluruoan muita harvemmin.
Kouluruokailuun osallistuvat aktiivisemmin ne nuoret, jotka viihtyvat koulussa paremmin. (Heikura ja
Valmunen 2009, 15 - 16.)

Nuorten ruokavalintoihin liittyvat paatokset tehddaan yha useammin ilman aikuista ja hdanen ohjaus-
taan. Nuori ei voi oppia laadukkaan sydmisen periaatteita ilman mallia, vaikka tietoa olisikin. (Salo-
vaara 2006; Hoppu ja Pietinen 2008; Heikura ja Valmunen 2009, 15; Kraemer ja Leivo 2010, 9;
Penttinen 2012, 1, 24.) Haastena pidetaan sitd, etta ruoanlaittoon kuluva aika on vahentynyt, ateri-
oita sy6éddan harvemmin yhdessa ja napostelun maara on kasvanut. (Salovaara 2006; Heikura ja
Valmunen 2009, 13.)
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Yleisimmat valipalat, joita nautitaan kouluaikana, ovat makeiset, leipd, valipalapatukat, hedelmat,
virvoitusjuomat seka jaateld. Valipalat ovat Iahtdisin kotoa tai koulualueen ulkopuolelta. Vaihtoehtoi-
sesti syoty vdlipala saattoi olla koulun tarjoamaa valipalaa tai koulussa toimivasta kioskista. Pdivan
kuluessa syodysta valipalasta nuoret saavat arviolta 40 % koko padivan energiantarpeesta. (Hoppu ja
Pietinen 2008.) Kyseinen tutkimus on yksi osoitus siita, ettd valipalojen laatu on heikko. Nuoret sy6-

vat usein makeita valipaloja.

Nuoret sydvat ravitsemussuosituksiin verrattuna liilan vahan kasviksia, marjoja ja hedelmid. Ravin-
nosta saadaan vahan pehmedaa rasvaa, mutta lilan paljon kovaa rasvaa, sokeria ja suolaa. Erityisesti
tyydyttyneita rasvoja saadaan yhda enemman juustosta, suolaisista leivonnaisista, jaatelosta ja jogur-
tista. Kuidunsaannissa on myds tapahtunut muutoksia. Viljatuotteiden kayttdé on vahentynyt nuorten
keskuudessa ja he saavat kuitua lilan vahan. Maidon juominen on viime vuosina vahentynyt, mika
voi johtaa kalsiumin ja D-vitamiinin lilan vahaiseen saantiin. (Salovaara 2006; Hoppu ja Pietinen
2008; Heikura ja Valmunen 2009, 15; Kraemer ja Leivo 2010, 9; Penttinen 2012, 1, 24.)

Ravitsemuskayttdytymisessa on sukupuolten valisid eroja, esimerkiksi tytét syovat usein terveelli-
semmin verrattuna poikiin. Hedelmat kuuluvat ruokavalioon ainakin kerran viikossa melkein viiden-
neksella tytdistd, poikien kohdalla vain kymmenesosalla. Tyt6t sydvat kasviksia myds hieman
enemman poikiin verrattuna. Poikien ruokavalioon kuuluvat useammin paljon rasvaa ja/tai sokeria
sisaltavat tuotteet; lihapiirakat, hampurilaiset, perunalastut, ranskalaiset perunat, karkit ja suklaa.
Suomessa vaharasvaisen maidon kulutus on korkea. Maidon paivittdisessa juomisessa pojat ovat tyt-
téja edelld, mutta kulutus alkaa kuitenkin laskea molemmilla sukupuolilla idn my6ta. Pojat juovat
puolestaan enemman virvoitusjuomia kuin tytét. (Currie, Hurrelmann, Settertobulte, Smith ja Tod
2005, 83 - 89; Heikura ja Valmunen 2009, 15 - 16.) Liséksi yhd useampi nuori kayttéa energia-
juomia vahintadn joskus. Pienella osalla nuorista (tytét 2 %, pojat 4 %) energiajuomat kuuluvat jo-

kaiseen paivaan useamman kerran. (Huhtinen ja Rimpela 2013.)

Ravitsemuskayttdytymisessa on eroja myos sukupuolen lisaksi sosioekonomisissa ryhmissa. Korke-
ampaan sosioekonomiseen asemaan kuuluvissa perheissa noudatetaan paremmin ravitsemussuosi-
tuksia. Korkeammin koulutetut vanhemmat tietdvat enemman terveellisista ruokatottumuksista. Hei-
dan asenteensa on myds mydnteisempi terveellisia eldmantapoja kohtaan. Korkeampien tulojen
avulla on mahdollisuus tehda terveellisempid elamdntapavalintoja, silla terveellisemmat elintarvik-
keet maksavat yleensa enemman. Perheessa, jossa on korkea sosioekonominen asema, lasten ja
nuorten pdiva alkaa aamupalalla ja lounas seka paivallinen ovat osa paivittdistd ruokavaliota. Sosio-
ekonomisen aseman lisaksi ravitsemustottumuksiin vaikuttavat perherakenne ja vanhempien tyo.
Esimerkiksi yksinhuoltajaditien kohdalla ravitsemustottumukset eivét vastaa yleensa

ravitsemussuosituksia. (Pajunen ym. 2012, 105 - 106.)

Nuorilla on kasitys siitd, mika on oikein ja mika vaarin, mutta he kayttaytyvat toisin. Suurimmalla
osalla nuorista on ndkemys, ettd terveellisesti syomalla jaksaa ja voi paremmin. Heilla on kyky erot-
taa, mika on terveellistd ja mika epaterveellistd ruokaa. He tietdvat ravitsemustottumusten ja ter-

veyden valisen yhteyden. Talla ei ole kuitenkaan vaikutusta ruoan valinnassa kovinkaan paljoa. Tar-
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keinta ruokaa valitessa on sen houkuttelevuus eli kdytdnndssa milta ruoka maistuu, millainen on sen
rakenne, ulkondko ja tuoksu. Valintaan vaikuttaa myos sen tuttuus eli mitd on opittu syémaan (Cio-
taru ja Radu 2008, 1; Hoppu ja Pietinen 2008.)

Nuoret eivat ajattele tulevaisuutta eivatka elamantyylinsa seurauksia pitkalla aikavalilla. Lisaksi he
pitavat itseddn “sairastumattomina”, joten he eivat kiinnita huomiota tulevaisuuden terveyteen. He
ottavat huomioon vain lyhytaikaiset seuraukset ja olettavat, ettd he voivat muuttaa tapansa my6-

hemmin paremmiksi. (Ciotaru ja Radu 2008, 1; Paunu 2012, 18.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET NUORILLE

3.1 Ruoka-aineryhmat
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KUVA 1. RUOKAKOLMIO. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Kasvikset, hedelmdt ja marjat

Ravitsemussuositusten mukaan kasvikset, hedelmat ja marjat kuuluvat oleellisena osana
ruokavalioon. Ne ovat osa monipuolista ja terveellistd ruokavaliota. Niita tulisi suositusten mukaan

saada ainakin 500 g/paiva. Kdytdnndssa se on 5 - 6 annosta tai kourallista. Yhdelld annoksella tar-

koitetaan yhta keskikokoista hedelmad, 1 dl:aa marjoja tai vaihtoehtoisesti 1,5 dl:aa salaat-
tia/raastetta. Kyseisestd madrasta marjojen ja hedelmien osuus olisi hyva olla noin puolet. Loput tu-
lisi tayttaa vihanneksilla ja juureksilla. Perunaa ei lueta kuuluvaksi mukaan tahan saantéén. Osa
kasviksista tulisi sydda kypsentémattdmina ja osa raaka-aineina ruoissa. Sokeroidut ja suolatut val-

misteet eivat ole suositeltavia. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Palkokasveja ovat pavut, linssit ja herneet. Ne poikkeavat muihin kasviksiin verrattuna melko suuren
proteiinimdaran vuoksi. Ruokavaliossa niitd on mahdollisuus kayttaa vain proteiinin lahteena tai
elainperaisen proteiinin rinnalla proteiinin Idhteend. Aterialla 1 dl on sopiva annos. (Ravitsemusnheu-

vottelukunta 2014.)
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Kasviksista, marjoista ja hedelmista saadaan runsaasti kuituja, eri vitamiineja, kivennaisaineita ja hi-
venaineita. Ne edistavat terveytta. Lisdksi ne sisaltavat véhan hiilihydraattia, vahan energiaa rasvaa
seka proteiineja. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Nuoret syévat hedelmia ja kasviksia vahan
(Hoppu, Lehtisalo, Pietinen, Tapanainen 2010; Karhunen ym. 2011; Sotkanet 2013). Pohjois-
Savossa nuorten osuus, jotka syovat lahes paivittdin hedelmid ja marjoja on 12,6 % (Sotkanet
2013).

Viljatuotteet

Viljatuotteita tulisi sydda joka paiva ja lahes jokaisen aterian yhteydessa. Naisille suositeltava maara

on kuusi annosta ja miehille yhdeksan annosta. Yhdelld annoksella viljatuotteita tarkoitetaan 1 dI

kypsaa taysjyvapastaa-, ohraa — tai riisia tai muita taysjyvaa sisaltdvia lisakkeitd. Yksi annos on
my®s yksi viipale leipad. Jos aamuisin sy lautasellisen puuroa, se sisaltaa kaksi annosta. Puolet
syddyista viljatuotteista tulisi sisaltaa taysjyvaviljaa. Viljatuotteiden on hyva olla vahasuolaisia ja si-
saltad mahdollisimman paljon kuitua. Leipien kohdalla suositeltavan kuitupitoisuuden tulee olla aina-
kin 6 g/100 g:ssa. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Viljatuotteet toimivat energian, hiilihydraatin
ja proteiinien Iahteina. Taysjyvavalmisteet sisdltavat runsaasti kuitua, B-vitamiineja ja kivennaisainei-
ta. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Nuorten paivittdinen kuidun saanti on vahaista ja sokerin

saanti merkittavan suurta (Hoppu, Lehtisalo, Pietinen, Tapanainen 2010; Karhunen ym. 2011.)

Rasvat

Ruokavaliosta saatavan rasvan tulee olla padosin pehmedd. Pehmedn rasva on nakyvaa, joten sen
laatua ja maaraa on helppo hallita. Kdytanndssa pehmea rasva ruokavaliossa voi tarkoittaa leivan
paadlle laitettavaa vahintadn 60 % kasvilljyistd rasiamargariinia tai levitettd, ruoanvalmistuksessa ja
leivonnassa kaytettdavaa kasvidljya, rasiamargariinia, kasvirasvalevitettd tai juoksevaa kasvirasvaval-
mistetta. Kasvidljyista rypsioljy on suositeltava vaihtoehto, koska siind on monipuolinen rasvahappo-
koostumus. Pehmean rasvan ldhteina ruokavaliossa toimivat myds pahkindt ja siemenet. Ne eivat
saa olla suolattuja, sokeroituja tai muuten kuorrutettuja. Suositusten mukaan niitd on mahdollista
sydda lajeja vaihtelemalla 30 g joka paiva, mikd on kaytanndssa 2 rkl. (Ravitsemusneuvottelukunta
2015.)

Ruokavaliosta saatavan kovan rasvan osuus tulee olla niin pieni kuin mahdollista. Voissa, maitoras-
vapohjaisissa rasvoissa ja kovissa leivonta-margariineissa on paljon kovaa rasvaa. Lisaksi kovetetus-
sa kasvirasvassa, kookosrasvassa, kookosmaidossa ja palmuéljyssa on kovaa rasvaa. Naita tuotteita
tulee kayttda vain harvoin. Ravintorasvoissa on paljon energiaa ja rasvaliukoisia vitamiineja eli A-, D-
ja E-vitamiineja. Pehmean rasvan ldhteissa oleva pehmea rasva on terveydelle hyvaksi, mutta suu-
ren energiamaaran takia niiden kayttdssa tulee noudattaa kohtuullisuutta. (Ravitsemusneuvottelu-
kunta 2015.) Nuorten ruokavaliosta saama rasva on laadultaan huonoa ja maaraltaan liian suurta.
Ruokavalio sisaltaa liilan paljon kovaa rasvaa ja pehmeaa rasvaa liian vahan (Heikura ja Valmunen
2009, 15; Kraemer ja Leivo 2010, 9.)
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Kala, liha ja kananmuna

Suositusten mukaan kalaa on hyva syoda vahintdan kaksi — kolme kertaa viikon aikana kalalajeja

vaihtelemalla. Kalaa syddessa tulee kuitenkin valttaa runsaasti suolaa sisdltdvia kalatuotteita esimer-
kiksi graavilohta. Kala sisdltda luonnostaan suositeltavaa pehmeaa rasvaa. Pehmean rasvan lisaksi
se sisaltda paljon proteiinia seka A-ja B-vitamiineja. Lisdksi se toimii D-vitamiinin ja raudan lahteena.

(Ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Nuoren tulisi nauttia lohta tai taimenta, jonka alkuperana on Itémeri vain 1 - 2 kertaa kuukaudessa,
samoin perkaamotonta yli 17 cm:n kokoista silakkaa. Jarvesta tai meresta pyydetyn hauen sydnnissa
on nuorten kohdalla myds suosituksia. Niita olisi hyva sydda korkeintaan 1 - 2 kertaa kuukauden ai-
kana. Rajoitukset Eviran taholta johtuvat kalojen sisaltamista vierasaineista. (Elintarviketurvallisuus-
virasto 2013.)

Lihavalmisteiden ja punaisen lihan suositeltava maard on 500 g viikossa. Maara on kaytannossa kyp-

saa lihaa eli tuollon lihan raakapainoksi tulee 700 - 750 g. Suositusten mukaan kananmunia tulisi

syoda viikossa 2 - 3 kappaletta. Lihasta ja kananmunasta saa proteiinia. Siipikarjasta saatavassa li-

hassa on vahemman rasvaa ja rasvan laatu on parempaa verrattuna naudan ja lampaan sisaltémaan
rasvaan. Liha sisaltdd myds paljon rautaa. Punaisen lihan tulisi olla mahdollisimman vaharasvaista—

ja lihatuotteiden vahasuolaista. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Maitotuotteet

Ruokajuomaksi soveltuvat kaikkein parhaiten rasvaton maito tai piima. Niita tulee kayttéd muiden

rasvattomien ja vahdrasvaisten nestemaisten maitovalmisteiden kanssa noin 5 - 6 dl joka paiva.

Maidon ja piiman lisaksi nestemaisia maitovalmisteita ovat esimerkiksi jogurtti ja viili. Jogurttien ja
viilien kohdalla on hyva katsoa pakkauksesta sen sisaltdma sokeripitoisuus. On hyva valita tuotteita,
jotka sisaltdavat vahemman sokeria tai ovat kokonaan sokerittomia tuotteita. (Ravitsemusneuvottelu-
kunta 2015.)

Maidon, piiman, jogurtin ja viilin olisi hyva siséltda enintdan 1 % rasvaa, juuston on hyva sisaltaa
rasvaa enintaan 17 % ja olla vahasuolaista. Nestemdiset maitovalmisteet on mahdollista vaihtaa
kasviperaista kalsiumia ja D-vitamiinia sisaltaviin elintarvikkeisiin esimerkiksi soija-ja kaurajuomaan.
Ruoanvalmistuksessa on hyva suosia maitovalmisteita, joissa on véhemman rasvaa. (Ravitsemus-
neuvottelukunta 2014.) Maitotuotteista saadaan proteiinia, kalsiumia, jodia ja muita kivennaisaineita
seka B— ja D-vitamiinia. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014). Nuorten maitotuotteiden saanti on talla
hetkella suositusten mukaista. Tytot kayttavat keskimaarin maitotuotteita paivittdin 506 g ja pojat
686 g (Hoppu ym. 2008, 37). Tosin nuorten maidon juominen on viime vuosina vahentynyt (esim.

Kraemer ja Leivo 2010, 9; Penttinen 2012, 1, 24) ja siksi asian seuraaminen on tdrkeaa.
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3.2 Lautasmalli

KUVA 2. LAUTASMALLI. (Ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Lautasmalli (KUVA 2) toimii hyvana apuvélineend ateriaa rakentaessa. Lautasesta puolet olisi hyva

tayttaa kasviksilla. Kdytanndssé kasvisten osuuden voi tayttda raasteilla kasvibljypohjaisen kastik-
keen kera tai salaatilla, jonka pdalla on kasvi6ljya ja/tai lampimin kasvislisakkein. Neljannesosa lau-
tasesta tulisi tayttéda perunalla, tdysjyvapastalla tai muilla taysjyvaviljalisakkeilld. Toinen neljdnnes
lautasesta jaa kala-, liha— tai munaruoalle tai vaihtoehtoisesti kasvisruokaa suosivalla palkokasvi-,
pahkind— tai siemenruoalle. Suositeltava ruokajuoma on rasvaton maito tai piima. Janojuomaksi
suositellaan vetta. Taman lisdksi taysjyvadleipa on osana ateriaa. Leivan paalla on hyva kayttaa kasvi-
rasvalevitettd. Jalkiruoaksi soveltuvat marjat ja hedelmat, jotka toimivat aterian tdydentajind. (Ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 20.) Nuoret eivat noudata aina lautasmallia. Esimerkiksi koululounaalla
lautasmallista puuttuu yleisemmin maito tai piima. Lisdksi eivat salaatti tai leipakdan kuulu joka ker-

ta lautasmalliin. (Kouluterveyskysely 2013.)

3.3 Saannéllinen ateriarytmi

Nuoren tulisi syoda joka paiva riittdvan riittavan usein. Kaytannossa tama tarkoittaa, etta pdivan ate-

rioita ovat aamupala, lounas, padivallinen ja iltapala seka tarpeen mukaan valipalat. Sdannollinen ate-

riarytmi on kouluikaiselle tarkead, jotta hén saa riittavasti ravintoaineita ja etta vireystila pysyy hy-
vana. Lisdksi saannollisesti syémalld verensokeripitoisuus pysyy tasaisena, nalantunne heikkenee ja
hampaat ovat suojassa jatkuvan napostelun aiheuttamalta reikiintymiseltd. Saanndllisesti syémalla

on mahdollista vaikuttaa painonhallinnan tukemiseen, annoskoko pysyy kohtuullisena ja sita kautta
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ruoan napostelu sekd ahmiminen vahenevat. Saannéllisen ateriarytmin opetteleminen on tarkeaa jo
lapsuudessa. Sen avulla epaterveellisten napostelujen osuus laskee tai niitd ei sydda ollenkaan.
(Ojala ym. 2006, 60; Ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Epasaanndllisen sydmisen seurauksena kouluikdisellad voi olla ei-toivottuja tottumuksia. Esimerkiksi
jos nuori ei syé aamupalaa, silla on yhteys tupakanpolttoon, alkoholinkdyttamiseen ja vahaiseen lii-
kunnan maaraan. Aterioiden valiin jattdminen aiheuttaa myos valittdmia seurauksia. Se on esimer-
kiksi yksi tarkein laukaisija lasten paansarylle. (Ojala ym. 2006, 60; Ravitsemusneuvottelukunta
2014.) Nuoret eivat sy6 aina sdaanndllisesti. Koulute