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Taman opinnadytetyon tarkoituksena oli selvittad viidesluokkalaisten ruokailutot-
tumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoitd. OpinndytetyOn tavoitteena on lisata kou-
luyhteison jasenten tietoa viidesluokkalaisten ruokailutottumuksista ja niihin vai-
kuttavista tekijoistd. Tavoitteena on myds, ettd koulun henkilokunta voi kayttaa
tutkimuksen tuloksia oppilaiden terveyden edistamiseksi. Opinndytetydssa kaytet-
tiin kvantitatiivis-kvalitatiivista tutkimusotetta. Opinndytetyon teoreettinen viite-
kehys rakentuu viidesluokkalaisen kehitysvaiheesta, ruokailutottumuksista ja ra-
vitsemuskasvatuksesta.

Opinnaytetyon kohderyhman& oli Friitalan koulun kaksi viidetta luokkaa, joista
kyselyyn vastasi 40 oppilasta. Vastanneista tyttdja oli 23 ja poikia 17. Mittari ke-
hitettiin teemahaastattelun tulosten pohjalta. VVarsinainen aineisto kerattiin kysely-
lomakkeella, joka sisalsi suljettuja ja avoimia kysymyksid. Suljetut kysymykset ja
avoimet kysymykset analysoitiin padasiallisesti tilastollisin menetelmin. Opinndy-
tetyon tulokset on esitetty lukumaarind ja prosentteina.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd viidesluokkalaiset tytot eivat syoneet kouluruokaa.
Tulosten mukaan moni oppilas soi evaita koulupaivén aikana. Evaiden sydminen
vaikutti usean oppilaan kohdalla kouluruuan syomatta jattdmiseen. Huolestutta-
vaa oli, ettd suurin osa viidesluokkalaisista valitsi ruokajuomaksi maidon sijasta
veden. Herkkujen sydéminen viidesluokkalaisilla oli kohtuullista. Kasviksia ja he-
delmi& oppilaat soivét l1&hes paivittain.

Viidesluokkalaisten ruokailemiseen vaikutti eniten liian lyhyt ruoka- aika. Muita
vaikuttavia tekijoitd oli lihomisen pelko ja kotona opitut ruokailutottumukset.
Ruokailutilanteessa parannettavaa oppilaiden mielesta oli kouluruuan maussa seké
kaytostavoissa. Viidesluokkalaisten mielestd parhaat tavat antaa ravitsemustietoa
olivat teemapdyta ja oppitunti. Eniten ravitsemuskasvatusta oppilaat olivat mieles-
tdén saaneet opettajalta. Osa oppilaista koki, ettei ollut saanut keneltdk&én ravit-
semukseen liittyvaa tietoa.
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The purpose of the present bachelor’s thesis was to find out fifth-graders’ eating
habits and what factors influence them. The aim is to make the members of the
school community more aware of the fifth-graders’ eating habits and factors af-
fecting them. Another purpose is to enable the school staff utilise the research re-
sults in order to enhance the health of the pupils. The research was done qualita-
tively and quantitatively. The theoretical framework of the thesis is built on the
fifth-graders’ development phase, eating habits, and nutrition education.

The target groups of the research were two fifth-grade classes in Friitala lower
comprehensive school. 40 pupils answered the questionnaire, of whom 23 were
girls and 17 boys. The scale was developed on the basis of a theme interview. The
data itself was gathered through a questionnaire including closed and open ques-
tions, which were analysed mainly statistically. The research results are portrayed
with figures and percentages.

The findings showed that girls on the fifth grade did not eat school food. Accord-
ing to the results, many pupils ate packed lunch during their school day. Eating
packed lunch resulted in not eating the school lunch. What was concerning was
that most of the fifth-graders chose to drink water instead of milk. Eating goodies
was moderate and the fifth-graders ate vegetables and fruits almost daily.

The main factor on fifth-graders not eating at school was the lunch time, which
was considered too short. Other affecting factors were the fear of gaining weight
and the eating habits learned at home. The pupils thought that both the taste of the
school food and the manners should be improved. In the fifth-graders’ opinion,
the best ways to give information about nutrition were the theme table and les-
sons. In addition, they felt that they had received nutrition education mostly from
their teachers. Some pupils experienced that no one had informed them on nutri-
tion.
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1 JOHDANTO

Ruokailutottumuksilla tarkoitetaan totuttua tapaa kayttaa tiettyja ruokia ja ruoka-
lajeja. Merkittavintd aikaa ruokailutottumusten muodostumisella ovat lapsuus ja
nuoruus. Lapsena omaksutut ruokailutottumukset ovat melko pysyvia ja niiden
muuttaminen myohemmin voi olla tyolastad. Terveellisilla ruokailutottumuksilla

on vaikutusta monen sairauden ennaltaehkéisyssa. (Kannas 2004, 83.)

Nuorten ravitsemustottumuksissa on tapahtunut sekd myonteisid ettd kielteisia
muutoksia viime vuosikymmenten aikana. Hedelmien ja vihannesten syéminen on
laskusuunnassa. Makeisten, limsojen, perunalastujen, hampurilaisten ja hot dogien
kéyttd on yleistynyt. Tiedottaminen kalsiumin saannin tarkeydestd on lisdnnyt
maidon juontia. Sukupuolierot nakyvét siind, ettd tytdt syovat terveellisemmin
kuin pojat. Pojat puolestaan juovat maitoa enemman kuin tytot. (Kannas 2004,
101)

Lasten ja nuorten ruokailutottumukset ja niihin liittyvat ongelmat ovat olleet vii-
me vuosina esilld mediassa. Aihe kiinnosti meitd, koska tulevina terveydenhoita-
jina meilla on keskeinen rooli lasten ja nuorten terveellisten elamantapojen oh-
jaamisessa. Mielestdimme ruokailutottumusten parantaminen on hyvé tapa edistaa

varhaisnuorten terveytta.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisatd kouluyhteison jasenten tietoa viidesluokka-
laisten ruokailutottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoista. Tavoitteena on
myos, ettd koulun henkilokunta voi kayttad tutkimuksen tuloksia oppilaiden ter-

veyden edistamiseksi.



2 VIIDESLUOKKA VARHAISNUOREN ELAMANVAIHEENA

Viidesluokkalainen on 10- 11-vuotias varhaisnuori, joka eldd murrosian alkuvai-
hetta. Psyykkiseen kehitykseen kuuluu kuohunta ja fyysisten muutosten aiheutta-
mat kapinan ja vihan osoitukset. Sosiaaliseen kehitykseen kuuluu kavereiden
merkityksen korostuminen ja intressien muuttuminen. Fyysiseen kehitykseen kuu-
luu pituuskasvu ja sukupuoliominaisuuksien ilmaantuminen. Kehittyminen on hy-
vin yksilollista, mutta yleensa tyttdjen kehitys alkaa poikia aiemmin. (Terho, Ala-
Laurila, Laakso, Kragius & Pietikéinen 2000, 101- 108.)

2.1 Psyykkinen ja kognitiivinen kehitys

Nuoruusik&ddn kuuluu tietynlainen epétasapaino, kriisit ja kuohunta, jotka ovat
edellytys nuoren kehittymiselle. Fyysisen kehityksen alkaessa aikaisempi psyko-
loginen kehitys kaydaan lapi ja jasennetddn uudelleen. Nuoruusiké voidaan nahda
my06s "toisena mahdollisuutena”, silld tassd kehitysvaiheessa nuori voi kéyttaa
apunaan aikaisemmin oppimiaan tietoja ja taitoja ratkaistakseen lapsuuden ristirii-
toja. Viidesluokkalainen eldd nuoruusian psyykkisen kehityksen ensimmaista
vaihetta eli varhaisnuoruutta. Hormonaaliset muutokset aiheuttavat lapsuuden
ruumiinkuvan hajoamisen ja vaikeuttavat kehon hallintaa. Ensimmaiset kuukauti-
set ja siemensyoksyt voivat herattdd ahdistusta ja h&pedd. Suhtautuminen van-
hempiin muuttuu, koska kasvava viettipaine nostaa pinnalle vanhempiin kohdis-
tuneita varhaislapsuuden tunteita ja tarpeita. Yksi suojautumiskeinoista on muut-

taa rakkaus vihaksi ja riippuvuus kapinaksi. (Terho ym. 2000, 101- 102.)

Varhaisnuoruudessa pojat voivat olla laiskoja ja epdsiistejd, mutta toisaalta he
voivat keskittyd monta tuntia heitd kiinnostaviin asioihin. Tyton roolina on joko
pikkunainen, joka tekee naisellisia askareita tai poikatyttd, joka on kiinnostunut
urheilusta ja elaimista. Tytot saattavat kaivata lapsenomaista huolenpitoa ruokai-
luun liittyvissé asioissa, joka voi ilmaantua syomishéiriond. Kaverit ovat t&ssa ias-

s& téarkeitd, koska heidén kauttaan peilataan itseé ja vahvistetaan itsetuntoa. Kave-



rit lievittdvat myos etédisyyden ottoon liittyvaa yksindisyydentunnetta ja helpotta-
vat vanhemmista irtaantumista. Irtautumisvaiheessa varhaisnuori voi myds koh-
distaa tunteitaan erilaisiin vanhempien korvikkeisiin, kuten esimerkiksi valmenta-
jiin. Kasvun ongelmat nékyvat usein siséisend paineena ja huolena omasta ruu-
miista. Talléin varhaisnuori usein hakeutuu terveydenhoitajan tai laakérin vas-
taanotolle. Han haluaa aikuisen tukea ja vahvistusta sille, ettd oma keho on sellai-
nen kuin kuulukin olla. (Terho ym. 2000, 101- 102.)

Itsetunnolla on vaikutusta elaman kulkuun, kykyjen kéayttoon ja elamén aikaan-
saannoksiin. Jos varhaisnuorella on hyva itsetunto, han uskaltaa olla oma itsensa
ja kertoa omat mielipiteensa. ltsetunto auttaa myds selviamaan elamén vaikeissa
tilanteissa. Varhaisnuorelle on tarkead, ettd vanhemmat ovat kiinnostuneita h&nen
tekemisistaan. Heille on my0s tarkead viettdd vanhempiensa kanssa yhteista aikaa.
Yhdessé olo parantaa varhaisnuoren itsetuntoa ja saa hénet tuntemaan itsensé ra-
kastetuksi. ( Kinnunen 2003, 133- 135.)

Piaget'n mukaan viidesluokkalainen eldé konkreettisten operaatioiden kautta, joka
alkaa noin 7 -vuotiaana ja jatkuu koko ala-asteidn. Lapsi ja nuori osaa ajatella
loogisesti konkreettisissa tilanteissa, mutta abstraktinen ajattelu kehittyy vasta
yldasteella. Kauteen kuuluu ajantajun muuttuminen varmemmaksi sekd suhteiden
ja vélimatkojen ymmartdminen. Moraalinen ajattelu kehittyy ala-asteikaisell& niin,
ettd lapset alkavat ymmartédd normien sopimusluonteisuuden. Pahoja tekoja arvi-
oidessaan lapselle on térkeinta tietdd, mik& on ollut teon tarkoitus. (Himberg,
Laakso, Peltola, Naatdnen & Vidjeskog 2005, 43- 44.)

2.2 Sosiaalinen kehitys

Nuoruusiéssé yksildllisen identiteetin rinnalla kehittyvat myos sosiaaliset taidot.
Koulu on hyvéa kehitysympéristd, jossa voi kehittaa ja testata taitoja. Viidesluok-
kalaisen eteen tulee erilaisia haasteita, joista on selvittava. Kouluterveydenhuolto
Kiinnittdd huomiota varhaisnuoren sosiaalisiin taitoihin ja estdd heitd joutumasta
kehityksensa vastaisiin olosuhteisiin. Koulussa tarkkaillaan ryhmasta poikkeavaa

kaytostd sekd mahdollisia hairioitd sosiaalisessa kehityksessa. VVarhaisnuoren pitaa



pystyd toimimaan sek& itsendisesti, ettd osana ryhmaa. (Terho ym. 2000, 108-
110.)

Psyykkinen ja alyllinen kehitys on térked pohja riippumattomuudelle, itsendisyy-
delle ja itsestddan huolehtimiselle. Psyykkisiin hairidihin liittyy usein sosiaalisen
kehityksen vakavat héiriot. Ala-asteella lapsen sosiaalinen kehitys on nopeaa.
Opettajalla on suuri merkitys, koska nykyinen koulumuoto kannustaa auktoriteet-
teihin tukeutumiseen. Ala-asteen ylimmill& luokilla olevat suhtautuvat kuitenkin
Kriittisesti opettajan sanomisiin. My0s kavereiden vélisi& sosiaalisia suhteita arvi-
oidaan ja erilaiset kaveruuteen liittyvat sd&dnnot lisaantyvat. Toisten kayttaytymis-

t& seuraamalla nuori muodostaa sosiaalisia normeja. (Terho ym. 2000, 108- 110.)

Pojat liikkuvat ala-asteella yleensa isoissa ryhmissd, kun taas tytot liikkuvat par-
haan kaverinsa kanssa. Viidennell& luokalla ilmenee jo tyttdjen ja poikien julkista
seurustelua. Seurustelun avulla varhaisnuoret opettelevat kontaktin ottamista ja
roolien esittdmistd, mutta eivat varsinaisesti pyri olemaan kahden kesken. Puber-
teetista johtuvat kehityserot tyttdjen ja poikien vélilla aiheuttavat muutospaineita
sosiaalisessa roolissa. Ala-asteen viimeisilld luokilla varhaisnuorten intressit saat-
tavat kohdistua eri asioihin ja tdma voi johtaa luokan pirstoutumiseen. (Terho ym.
2000, 108- 110.)

2.3 Fyysinen kehitys

Pituuskasvu on hitaimmillaan juuri ennen murrosian alkua, silloin varhaisnuori
kasvaa vain 2-5cm vuodessa. Perintdtekijoilld on vaikutusta kasvurytmiin ja sii-
hen kuinka pitké lapsesta tulee. Kehitystahti on yksilollisté ja siita seuraa nuorten
valiset pituuserot, jotka voivat olla kiusallisia samanlaisuuteen pyrkiville nuorille.
Murrosidssa alkaa kahden vuoden mittainen kasvupyrahdys, jonka jalkeen kasvu
hidastuu ja lopulta paattyy kokonaan. Keskiméaérdinen pituuden kasvu on pojilla
31 cm ja tytoilla 28 cm. Murrosian alkaessa nuorena kasvupyrahdys on voimak-
kaampaa. Tyto6ill& pituuskasvun huippu on yleensd 12 vuoden iéssa ja pojilla 14 -
vuotiaana. (Terho ym. 2000, 104- 107.)



Murrosidn kiihkean kasvun vuosina energian ja ravintoaineiden tarve on suurim-
millaan. Energian tarpeeseen vaikuttaa ikd, sukupuoli, kasvunopeus, perusaineen-
vaihdunta, paino, lihaskudoksen maaré ja fyysinen aktiivisuus. Energiantarpeen
sopivuutta voidaan arvioida yksilétasolla parhaiten nuoren omien nalka-kyllaisyys
tuntemusten mukaan, seka seuraamalla kasvua ja painoa pitkalla aikavalilla. Suo-
malaisten nuorten energiansaanti on keskimaarin riittdvaa. Suosituksiin verrattuna
energiansaanti on jopa runsasta, jonka vuoksi nuorten keskipainot ovat nousussa.
(Terho ym. 2002, 377- 378.)

Murrosidn ensimmadisia merkkeja tyt6illa on rintarauhasen kasvu ja hapykarvoi-
tuksen ilmaantuminen. Kuukautiset alkavat yleensd kaksi vuotta murrosian alka-
misen jélkeen, eli noin 13-vuotiaana. Kuukautisten jéalkeen pituuskasvu hidastuu
ja tyot kasvavat enda keskiméarin 7 cm. Pojilla murrosika alkaa kivesten ja kives-
pussin suurenemisella 9.5 - 13.5-vuotiaana. Vuotta myéhemmin alkaa peniksen
kasvu. Pituuskasvun kiihtyessé ilmaantuu myds hapykarvoitus. Puberteetin keski-
vaiheessa esiintyy &&nenmurrosta eli 44nen madaltumista ja loppupuolella lihas-
voiman lisdantymistd. Siittididen erittyminen alkaa noin 13-vuotiaana, jolloin ul-
koiset sukupuoliominaisuudet ovat vield varhaisessa kehitysvaiheessa. Kivesten
mittaus on tarkein poikien sukupuolista kehitysta selvittava tutkimus. (Terho ym.
2002, 104- 107.)

3 RUOKAILUTOTTUMUKSET

Ruokailuun liittyvat muodit ja trendit vaihtuvat nopeasti. Ruokailutottumuksissa
on runsaasti eroja, vaikka vanhat maantieteelliset erot ovat kadonneet. Ruokailija-
ryhmid on syntynyt monia erilaisia, kuten perinnetietoiset, kokeilijat, ekologisesti
ruokansa valitsevat, nautiskelijat seka terveystietoiset. Ryhmia vaihdellaan ela-
maéntilanteiden mukaan. Maaseudulla asuvat arvostavat usein perinteista ruokava-
liota ja kayttavat vahan kasviksia, hedelmid, marjoja ja margariineja. Kaupungissa

asuvat ja korkeasti koulutetut syovét yleensd modernisti. Heid&n ruokavalionsa
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sisaltdd runsaasti kasviksia, hedelmid ja marjoja, mutta niiden lisdksi erilaiset
juustot ja makeiset ovat suosittuja. Suomalaiset kayttavat muita eurooppalaisia
enemman maitovalmisteita, mutta lihan ja kasvisten kaytté on vahdisempaa. Ra-
vintorasvojen kaytto Suomessa on kansainvalisella tasolla hyvin vahaista, kun taas
kahvin kulutus on maailman suurinta. (Ihalainen, Lehto, Lehtivaara & Toponen
2004, 16.)

Ravitsemusta koskeva tieto lisdantyy jatkuvasti ja nykyaan ldhes jokainen tietaa
millaista on monipuolinen ja terveyttd edistdvd ruokavalio. Tietoa
voimakkaammin ihmisten syomiskayttdytymistda ohjaavat kuitenkin luulot ja
ennakkokasitykset. Enemmistd ihmisista tietdd miten syddaan terveellisesti, mutta
siitd huolimatta he syovat epéterveellisesti. Tarkeimpand voidaan kokea ruuasta
saatava valiton mielihyvd, eika terveydellisia riskeja jakseta miettid. (Ihalainen
ym. 2004, 8.)

Suomalaisten nuorten ruokailutottumukset ovat kehittyneet aikuisten kanssa sa-
maan suuntaan. Rasvan kayttd on vahentynyt ja muuttunut laadultaan terveelli-
semmaksi. Maidon juominen on vahentynyt ja juuston syonti lisaantynyt. Harva
nuori syd endé kahta lamminté ateriaa paivéssa, silla paivéllinen korvataan usein
valipalalla. Makeisten ja virvoitusjuomien kayttd on yleistynyt. Hedelmien, kas-
visten ja marjojen kaytto on pysynyt ennallaan. (Ihalainen ym. 2004, 65.)

3.1 Ruokailutottumusten muodostuminen

Lapsien ruokakayttaytymisessa nékyvat piirteet, jotka ovat todenndkoisesti pitéa-
neet esi-isamme elossa. Heti vastasyntyneena tulee mieltymys makeaan. Aidin-
maidon makeus varmistaa lapsen riittdvan energiansaannin. Vastenmielisind koe-
taan kitkerat ja karvaat maut. Myds didin imetyksen aikainen ruokavalio vaikuttaa
sithen misté ruuasta lapsi my6hemmin pitdd. Suurin osa maku- ja ruokamielty-
myksistd on kuitenkin opittuja. Tottuminen uusiin makuihin tapahtuu syomalla
uutta ruokaa riittdvan monta kertaa. Lasten luontainen kokeilunhalu ja uteliaisuus
auttavat monipuolistamaan ruokavaliota. Ruokamieltymysten kehittymiseen ja

muotoutumiseen vaikuttaa oleellisesti vanhempien esimerkki ja kasvatustyyli. Po-
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sitiivisen ilmapiirin luominen, kannustaminen ja perheen yhdesséolo ruokailun

yhteydessé helpottaa lapsen ateriointia. (Hasunen ym. 2004, 136- 138.)

Lapset ovat mieltyneet runsassokerisiin ja rasvaisiin ruokiin. Vanhemmat eivét
saa liikaa rajoittaa epaterveellisin pidettavien naposteltavien syomista. Rajoitta-
misen seurauksena voi olla kiellettyjen ruokien houkuttelevuuden lisd&ntyminen
ja lapsen syyllisyyden tunteet. (Juvonen 2005.) Neofobia eli uuden pelko on mo-
nilla lapsilla esiintyvé taipumus, joka ilmenee ennakkoluuloisena suhtautumisena
uutta makua tai ruokaa kohtaan. Tdma voi johtaa uusien ruokien torjumiseen.
Lapselle voi myds syntyé jo yhden epamiellyttavan kokemuksen perusteella ruo-
ka-aversio, eli vastenmielisyys tiettyja ruoka-aineita kohtaan. Ruoka-aversio voi
sdilyd hyvinkin kauan ja vaikuttaa mydhemmin lapsen ruokailutottumuksiin.
Aversion muodostumista voi ehkaista valttamalla syomiseen pakottamista ja lap-

sen syomisté pahoinvoivana. (Hasunen ym. 2004,137.)

3.2 Ruokailutottumuksiin vaikuttavat tekijat

Ruokailutottumukset muokkautuvat koko ihmisen eldman ajan, mutta perusta niil-
le luodaan jo lapsena. Vanhempien tehtdva on tarjota lapselle terveellisté ruokaa
suotuisassa ympéristossa. Myohemmin lapsi voi alkaa itse valita mitd ja miten
paljon sy6. (Hasunen ym. 2004,136.) Teini-idssa nuorten ruokailutottumukset
yleensé vakiintuvat. Lasten kasvaessa ja sosiaalisten kontaktien lisaantyessa voi-
mistuu perheen ulkopuolisten tekijoiden vaikutus. Kavereiden, kouluyhteison ja
asuinympadriston paineet kohdistuvat nuoren yksilollisiin ja persoonallisiin miel-

tymyksiin. (Juvonen 2005.)

Nuorison ruokakulttuuri vaikuttaa varhaisnuoren kehitykseen. ( Fogelholm 1999,
315). Nuoret saattavat osoittaa itsendisyyttdan syomaélld ulkona, noudattamalla
erityisruokavalioita, tekemalld itse ruokansa seka syomalla eri aikaan kun muu
perhe. Varhaisnuorilla saattaa olla voimakkaat ennakkoluulot ja asenteet tiettyja
ruokia kohtaan. Ruokavalintoihin vaikuttaakin eniten varhaisnuoren henkilokoh-
taiset kokemukset ja mieltymykset. Ravitsemussuositukset ovat harvoin tarkein

syy nuorten ruokavalinnoille. (Kannas 2004, 83.) Terveelliset elamantavat ovat
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sidoksissa varhaisnuoren ruokatottumuksiin. Hyvia ruokavalintoja edesauttaa tu-
pakoimattomuus, liikunnan harrastus, vahéinen paihteiden kayttd, vanhempien
hyva koulutus, perheen hyva taloustilanne ja koulukdynnistd pitdminen. (Terho
ym. 2002, 377.)

Ruokailutottumuksiin vaikuttavat biologiset, sosioekonomiset ja psykologiset te-
kijat. Varhaisnuoren ruokailutottumuksiin vaikuttaa biologisena tekijana energian
tarve ja psykologisena tekijdna nuoren oma asenne. Muita ruokailutottumuksiin
vaikuttavia tekijoita ovat ravitsemustietous, kehonkuva, perheen kéaytannot, kave-
rit, media ja normit. (Kannas 2004, 83.) Ruokavalintoihin vaikuttavia seikkoja
ovat myods nélkd, mieliteot, ruuan esteettisyys, vaivattomuus ja saatavuus, oma
mieliala sek& muodostuneet tavat. (Juvonen 2005). Medialla on suuresti vaikutus-
ta varhaisnuorten ruokailutapoihin. Mainostaminen on tehnyt pikaruuat ja makei-
set tutuiksi nuorille. Toisaalta median luo vaéaristyneen mallin kuvaamalla vain
hoikkia ja kauniita ihmisid, jolloin itseddn toisiin vertaava varhaisnuori voi kuvi-
tella olevansa liian lihava. ( Haglund, Hakala- Lahtinen, Huupponen & Ventola
2003, 121.)

4. VARHAISNUORTEN RAVITSEMUSKASVATUS

Terveyden edistdmiseksi luokitellaan toiminta, jonka tarkoituksena on parantaa
ihmisten mahdollisuuksia oman ja ympéristonsa terveydesta huolehtimisesta. Li-
séksi terveyden edistdmiseen kuuluu terveyden edellytysten parantamista yksilon,
yhteison ja yhteiskunnan kannalta. Tarkoituksena ei ole muuttaa ihmisten kayttay-
tymistd suoraan, vaan antaa hanelle itselleen valineet siihen. Ympaéristolla tarkoi-
tetaan fyysisen ohella my0s sosiaalista ympéristod. Kasite empowerment (voimal-
listaminen) on sukua terveyden edistdmiselle. Tarked mekanismi terveyden edis-
tdmisen kannalta on yhteiskunnallinen p&&toksenteko, silla se vaikuttaa seké yksi-

166N ettd ymparistoon. ( Vertio 2003, 29.)
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Koulun  terveys- ja  ravitsemuskasvatukseen  kuuluu  kouluruokailu,
kouluterveydenhuollon terveystarkastukset, ravitsemusopetus seka ryhmanohjaus.
Koulussa terveyden edistdmiseen kuuluvat kaikki ne toiminnot, joilla pyritaan
saavuttamaan kouluyhteison ihanteellinen terveys. Terveyskasvatuksen tehtdvana
taas on tukea terveyttd edistavaé kayttaytymistd, seka tervetta kasvua ja kehitysta.
Koulussa annettava ravitsemuskasvatus on tarkedd, koska silla pystytaan
vaikuttamaan  lasten ja  nuorten  ruokailutottumuksiin.  Peruskoulun
ravitsemuskasvatuksen tavoitteena on, ettd oppilas tietdd, mitd on terveellinen
ravinto ja ymmartad sen merkityksen. Oppilaiden tulee tietdd myos suomalaisen
ruokavalion hyvat ja huonot puolet seké tuntea erityisruokavaliot. Tarke&é on, ettd

he omaksuvat terveelliset ruokailutottumukset. (Fogelholm 2001, 152- 153.)

4.1 Kouluterveydenhuolto ja ravitsemusopetus koulussa

Terveen kasvun ja kehityksen turvaaminen, oikeiden eldmantapojen opetus ja pe-
rustan luominen aikuisidn hyvinvoinnille ovat kouluterveydenhuollon keskeiset
tavoitteet. Kouluterveydenhuollossa painotetaan sairauksien ja ongelmien ennal-
taehkaisyd. Terveystarkastuksissa on tavoitteena I0ytaé erilaiset riskiryhmat ja
suunnata heihin tehostettu terveydenhuolto. ( Terho ym. 2002, 18- 19.) Erityista
huomiota kouluterveydenhuollossa tulee kiinnittdd niihin oppilaisiin, jotka ovat
lilan lihavia, alipainoisia tai syévat yksipuolisesti ja epasdénndllisesti. Huomiota
vaativat myos sellaiset varhaisnuoret, jotka noudattavat erityisruokavalioita tai

ovat omasta painostaan liiallisesti huolehtivia.( Fogelholm 2001, 147- 148.)

Kouluterveydenhuollon tehtdvand yhdessé kodin kanssa on tukea varhaisnuoren
hyvien ruokailutottumusten kehittymista ja ehkéista ravitsemusongelmien synty-
mistd. Nuorille kuuluu my0s tarvittaessa jarjestad erityisruokavalion mukainen
kouluruoka. (Fogelholm 2001, 147.) Terveyskasvatus on kouluterveydenhuollon
tarked tehtéva ja sen tavoitteena on saada kaikki oppilaat ymmartdmaan terveyden

ja oikeiden eldmantapojen merkitys heidan elamassaan. (Terho ym. 2002, 21).

Ravitsemuskasvatuksellisesti ala-asteikda on hyvaa aikaa koulussa. Ravitsemuk-

seen liittyvia asioita kasitellaan ala- asteella opetussuunnitelman mukaisesti. Ra-
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vitsemuskasvatuksen sisallon erittely on kuitenkin yleensa koulujen opetussuunni-
telmissa hyvin véhdista. Ravitsemuskasvatus riippuu paljon luokanopettajan kiin-
nostuksesta ravitsemukseen liittyviin asioihin. Ravitsemusoppi liittyy yleensg 1a-
heisesti seuraaviin aineisiin: liikunta, ympéristooppi ja luonnontiede. Ravitsemus-
asioita voi koulussa kasitella teemoina, kampanjoina, luokkaopetuksena seka kou-
luruokailun yhteydessa. Terveellisen ruokailun mydnteiset elamykset voidaan
tuottaa myds oman tekemisen ja kokemisen kautta. Esimerkiksi ruuanvalmistusta
sisdltavat tyopajat ovat ravitsemuskasvatuksellisesti hyva menetelmé. Tarkedd on
yhdessé tekeminen, osallistuminen ja onnistumisen kokemukset. (Fogelholm
2001, 144, 153- 154.)

Koulun  ravitsemuskasvatuksen — on  tutkittu  vaikuttavan  oppilaiden
ravitsemustietoihin, asenteisiin ja ruokavalintoihin positiivisesti. Opetuksessa on
tarkedd, ettd asetutaan oppilaiden kehitystasoa ja ikdkautta vastaavaan asemaan eli
huomioidaan oppilaslahtoisyys. Tarkedd ravitsemusopetuksessa on yhteistyd
oppilaiden ja kouluhenkiloston valilla. Opettajien, kouluterveydenhuollon,
oppilashuollon ja ruokapalvelun tulee tehdd yhteisty6td, jotta ravinnosta ja
terveydestd tulee lapsille selked kokonaisuus, ndin véltetddn myods turhat
paallekkaisyydet. (Fogelholm 2001, 154- 155.)

4.2 Kouluruokailu

Suomalaisille lapsille on taattu péivittdinen kouluruokailu, joka on maksuton
peruskoulusta toisen asteen opintojen loppuun asti. Tdma on ollut Suomessa
merkittava sosiaali- ja terveyspoliittinen paatds. Paatokselld on haluttu turvata
jokaisen oppilaan perusravinnon saanti. Kouluruuan tulee tayttdd kolmasosan
oppilaan paivittéisesta ravinnon- ja energian tarpeesta. Kouluruuan tulee mydos
tayttad laadultaan ja koostumukseltaan ravintosuositukset. Kouluruokailu on osa
koulun antamaa ravitsemuskasvatusta. (Fogelholm 2001, 155.)
Viidesluokkalaisten kanssa olisi tarkeda jutella ruuasta ja sen merkityksestéa.
Heille olisi hyva kertoa kouluaterian tarkeydestd ja siitd miksi tulee syoda

monipuolisesti salaatteja, raasteita, leipaa ja perunoita. (Fogelholm 1999, 314.)
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Kouluateria on malli ravitsevasta ja hyvéstd ruoka-annoksesta. Kouluruokailun
yhteydessd voidaan antaa tietoa terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta.
Esimerkiksi  lautasmallit ovat hyvd opaskeino ruuanjako tilanteessa.
Kouluruokailu on tarkoitettu koko koulun fyysiseksi, psyykkiseksi ja sosiaaliseksi
virkistymistauoksi. Kouluruokailun tulee olla miellyttdvd ja rauhallinen

tapahtuma, johon on varattu riittdvasti aikaa. (Fogelholm 2001, 155- 156.)

Varhaisnuoret voivat harjaannuttaa sosiaalisia taitojaan ja kaytostapojaan koulun
ruokailutilanteessa. Koulussa tarjotaan kotimaisia perusruokia ja vieraiden
kulttuurien ruokia, koska tarkoituksena on tutustuttaa oppilaat monipuolisiin
ruokiin. Jokaisessa koulussa olisi olla hyva olla ravitsemustoimikunta, johon
kuuluisi  kouluhenkilokunnan liséksi  oppilaita. Toimikunta suunnittelee
ravitsemustapahtumia ja kehittdd kouluruokailua. Oppilaiden mukaan ottaminen

opettaa heille paatoksen tekemista ja vastuunottamista. (Fogelholm 2001, 156)

4.3 Yleisimmat ravitsemuspulmat

Varhaisnuoret kokevat yleensd ruuan ja ruokailemisen vaikutuksen vain
hetkellisend, eivatkd ymmarrd pitkan aikavalin vaikutuksia. Kasvu ja sen myoté
lisddntynyt energiantarve on murrosidssé suurta ja se takaa osaltaan riittdvan
ravintoaineiden saannin. Vajaaravitsemuksen vaara on olemassa, jos varhaisnuori
sy® pitkaan epatasapainoisesti ja yksipuolisesti. Varhaisnuorten Kkiinnostus
ruokailuun voi olla valinpitdmé&tonté tai ylenpalttista. Tarkead olisi saada tarpeeksi
tietoa riittdvasté ja tasapainoisesta ruokailusta. (Fogelholm 2001, 145.)

Syomishairiot ovat lisdantyneet tanéd paivana, erityisesti yleistyneet ovat laihdut-
taminen ilman tarvetta, valikoiva syominen, ruokailun laiminlyonti, ruokava-
liokokeilut ja kouluruokailusta poisjadminen. Alipainoisuuteen voivat johtaa nuo-
ren itsendistymisongelmat, laihuuden ihannointi, fanaattinen terveydesta huoleh-
timinen ja vaaristynyt ravitsemustietous. Nuorella voi olla vaaréd késitys normaa-
lista syomisestd ja hénelld saattaa olla puutteellista tietoa riittdvasta ravinnon
saannista, ruoka-aineiden merkityksesta ja hyvésté ateriarytmista. Monipuoliseen

ja riittdvaan syomiseen ohjaa lautasmalli ja ruokaympyréd. Syomishairiostd kérsiva
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nuori tarvitsee ravitsemusterapeutin ohjeita, psyykkisté apua ja pitkéaikaista seu-
rantaa kouluterveydenhuollossa. Kasvuvaiheen ravitsemusvirheet ja — puutokset
voivat aiheuttaa ongelmia 1&pi eldman ja altistaa monille sairauksille. ( Terho ym.
2002, 376, 382.)

Syomishairidille tavanomaista on poikkeava suhtautuminen omaan kehoon, ruo-
kaan ja syomiseen. Varsinaisiksi syomishairioiksi luetaan anoreksia nervosa ja
bulimia nervosa. ( Parkkinen & Sertti 2003, 140.) Anoreksia on itse aiheutettu
nélkiintymistila ja se on nykyaan yksi tavallisimmista nuorten tyttojen syomishéi-
ridistd. Anoreksiaan sairastuu usein tunnollinen ja aktiivinen varhaisnuori, jolle on
huomautettu liikapainosta. Anoreksia alkaa tavallisella laihdutuksella, joka riis-
taytyy kasistd ja johtaa nalkiintymiseen. Laihduttamiseen liittyy pakonomainen
energian kulutus liiallisella kuntoilulla ja energiam&érien seuraamisella. Anorekti-
kolla on hairiintynyt suhde omaan painoonsa ja kehoonsa. Han pitéa usein itsedan
lihavana, vaikka on sairaalloisen laiha. Ruokaan asennoituminen on pelonsekaista
ja sithen liittyy pakonomaisia késityksid. Anorektikon mieliala vaihtelee artyisyy-
destd masentuneisuuteen. (Aalberg & Siimes 1999, 215- 217.)

Bulimiaan liittyy muilta salassa tapahtuvia toistuvia pakkomielteisid
ahmimisjaksoja. Jaksojen aikana sairastunut sy® suuria ruokamaarid lyhyessa
ajassa. Lihomista bulimiaa sairastava ehkdisee oksentamalla, kéayttamalla
ulostuslaakkeitd, paastoamalla, liikkumalla sekd kayttdmalla diureetteja tai muita
laékkeitd. Bulimiaa sairastava pelkdd voimakkaasti lihomista. Sairastuneet ovat
yleens& normaalipainoisia, mutta heidan painonsa voi heitell& rajusti taudin tilasta
riippuen.  Bulimiaa  sairastavilla on my0s usein masennusta ja

persoonallishairioita. (Terho ym. 2002, 307.)

Lihavien lasten ja nuorten mé&ard on jatkuvasti kasvanut. Yleisimmat syyt
ylipainoon ovat liian energiapitoinen ruokavalio ja véhdinen liikunta. My0Gs
epasaannollisella ruokailulla, napostelulla ja geneettisellda perimalla on katsottu
olevan merkitystd. Ymparistotekijoiden merkityksen arvioidaan kuitenkin olevan
suurempi kuin perintotekijoiden. Sosiaaliluokaltaan alempitasoisten perheiden
lapset ovat muita yleisemmin lihavia ja tyytymattomia painoonsa. (Kannas 2004,
70-71.)
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4.4 Kouluikaisen ravinnontarve

Ravinnontarve kouluidssa vaihtelee yksilollisesti, siihen vaikuttavat kasvun ja
kehityksen nopeus sekd fyysinen aktiivisuus. Kasvavalle varhaisnuorelle ruoka,
lilkunta ja riittdva uni ovat tarkeitd. Ruoka ja monipuolinen syéminen auttavat
jaksamaan seké nauttimaan elamaésta. Riittdva syominen nakyy myds reippautena,
terveytend, kauniina ihona seka tukan Kiiltona. VVarhaisnuori tarvitsee voimakkaan
kasvun ja kehityksen aikana paljon energiaa. Tyttdjen energian tarve on suurin 10-
15-vuotiaana ja poikien 15- 20-vuotiaana. Suositeltavat osuudet energia-
ravintoaineista ovat hiilihydraatteja 55- 60 %, rasvaa 30 % ja proteiineja 10- 15
%. Suojaravintoaineiden eli proteiinin, kalsiumin ja raudan tarve kasvaa. Proteiinit
auttavat kudosten uusiutumisessa ja muodostumisessa. Kalsium on luuston
rakennusaine. Raudan tarve on varhaisnuorilla suuri ja varsinkin tyt6illa tarve
kasvaa kuukautisten alettua. Ravitsemuskasvatuksessa tyttdjen kohdalla tulee

korostaa raudan ja kalsiumin tarkeyttd. (Haglund ym. 2003, 119- 120.)

Ravitsemussuositusten tarkoituksena on ohjata suomalaisten ruokailutottumuksia
terveytta edistaviksi ja sairauksia ehkéiseviksi. Suositusten havainnollistamisessa
kaytetddn ruokaympyrad, ruokakolmiota ja lautasmallia. Ruokavalion
monipuolisuutta ja elintarvikeryhmien oikeita suhteita kuvaavat ruokaympyré ja —
kolmio. Lautasmalli havainnollistaa miten kootaan terveellinen ateriakokonaisuus.
(lhanainen ym. 2004, 19- 20.) Ravintoaineiden saannin turvaa kasvavalle
koululaiselle kunnon ruoka, joka on monipuolista, tasapainoista ja maittavaa.
Saannolliset ateriat ovat térkeitd koululaisille ja ne tulisi jakaa tasaisesti paivén
mittaan. Aamupala on térked, koska sen avulla jaksaa opiskella aamupdivan
tunnit. Kouluateriaan tulee sisaltyd ldmmin paaruoka, salaatti tai raaste, leipa,

rasva ja jJuomana maito tai piima. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 126- 127)

Koululaisten ruokailusta suurin osa tapahtuu yksin tai kavereiden seurassa. Taman
vuoksi on tdrkedd, ettd vanhemmat ovat Kiinnostuneita lastensa sydmisesta.
Mahdollisimman moni ateria tulisi syodd yhdessa perheen kanssa. (Fogelholm
1999, 313- 314.) Kotiruokailun pitdisi kattaa kaksi kolmannesta paivittaisestd
ravinnontarpeesta. Vélipalan tulee olla monipuolinen ja sisaltdd pdivittdin

vaihdellen maitotuotteita, leikkeleitd, kasviksia sekd hedelmia. Paivalliselld voi
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suosia laatikko- ja keittoruokia. Ne ovat koululaisen helppo lammittad, jos perhe
ei ehdi sydda yhteista paivallista. Iltapala voi olla esimerkiksi leipad, leikkeletta,
kaakaota sekd hedelmi&. (Haglund ym. 2003, 120- 121.)

Viidesluokkalaisen kunnolliseen ravitsemukseen kuuluu aamupala, kouluateria,
oikeanlaiset valipalat, paivéllinen ja iltapala. Ruuan tulisi siséltdd runsaasti
vihanneksia ja hedelmid. Pikaruokia ja virvoitusjuomia tulisi nauttia kohtuudella,
niin kuin my0ds sokeria ja rasvaa. Ongelmana kuitenkin on usein kouluikaisten
ruokavaliossa juuri vélipalat. Vélipaloista voi saada jopa 40 % paivittaisesta
ravintoenergiasta, jos vélipala koostuu makeisista, sipseista tai muista suolaisista
ja rasvaisista syotavista. Pdivan ruokavalion koostuessa paaosin edelld mainituista
ruuista, j&& kuidun seka vitamiinien saanti heikoksi. Vastaavasti saadaan paljon

rasvaa, sokeria ja suolaa. ( Kyllidinen ym. 1998, 126, 128.)

4.5 Ravintoaineiden merkitys kasvun ja kehityksen tukemisessa

Varhaisnuorten tulisi saada kouluruokailussa tarvitsemansa ravintoaineet.
Viidesluokkalaisille on hyva kertoa ravitsevan aterian tarkeydesta ja siitd miten
monipuolinen ateria kootaan. Malliannoksia voidaan kéyttdd kouluruokailun
yhteydessd opastuksena monipuoliseen ateriointiin. Kun oppilas valitsee
malliannoksen mukaisesti, hdn saa tasapainoisesti kaikkia ravintoaineita ja

riittdvasti energiaa. (Fogelholm 2001, 156.)

Ihmisen elimistdé saa ruuansulatuskanavan 1api kulkevasta ravinnosta
tarvitsemansa ravintoaineet. Ravintoaineet ovat tarkeitd, koska solut tarvitsevat
niitd yllapitoonsa, kasvuunsa sekd uudistumiseensa. Ravintoaineista tarkeimpia
ovat energiaravintoaineet: hiilihydraatit, proteiinit eli valkuaisaineet seka rasvat.
Suojaravintoaineita ovat vitamiinit ja kivenndisaineet. Néiden lisdksi tarvitaan
my06s kuituja ja vettd. Ravintoaineet ovat vain yhdessd toistensa kanssa

tehokkaita, koska ne eivat voi toimia yksin. (Rose 2005, 8.)

Hiilihydraatit ovat ihmisen ravinnon perusta ja niiden saantisuositus on noin

puolet paivan kokonaisenergiasta. (Kyllidinen ym. 1998, 18). Tarkkelys, sokeri ja
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ravintokuitu ovat hiilihydraatteja. Niitd saadaan kasvikunnan tuotteista kuten
viljasta, perunasta, hedelmistd, marjoista, sokerista seka maidosta. (Haglund ym.
2003, 27.) Kaikkien solujen perusrakenteen muodostavat proteiinit eli
valkuaisaineet. Proteiineja saa paljon eldinkunnantuotteista, kuten lihasta, kalasta
ja kananmunasta. (Parkkinen ym. 1999, 78.) Suositeltavaa olisi paivéassa saada
proteiineja 10- 15 % energiansaannista. Rasvan osuus péivittaisesta
energiantarpeesta tulisi olla 30 %. Suomalaiset saavat ruokavalionsa mukana
paivittdin noin 100 grammaa rasvaa, suositus on 65- 75 grammaa rasvaa
energiantarpeesta. Nakyvéana rasvana ihmiset saavat 40 % ja piilorasvana yli 50
%. (Haglund ym. 2003, 33,42.) Rasva kéytetdadn elimistdssd pdadasiassa
energiantuotantoon, mutta myés muihin aineenvaihdunnan tehtéviin. (Parkkinen
ym. 1999, 70).

Vitamiinit ovat suojaravintoaineita. Ne eivét varsinaisesti tuota energiaa, mutta
niitd tarvitaan muuttamaan ravinto energiaksi. Tarkeina tehtavina vitamiineilla on
hormonitoiminnan saately ja luuston hyvan kunnon yll&pitdminen. Vitamiinit
saadaan pdadasiassa ravinnosta, ainoastaan D- ja K-vitamiinia elimistd pystyy
tuottamaan itse. (Rose 2005, 9.) Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E-, K-
vitamiinit. Vesiliukoiset vitamiinit ovat B-ryhman vitamiinit sekd C-vitamiini.
Niiden puute ndkyy nopeasti, koska ne eivat varastoidu elimist6on. Vesiliukoisia
vitamiineja tulee saada joka péivésesté ravinnosta. Vitamiinien saannin niukkuus
voi johtua joko riittimattoméastd saannista, lisddntyneestad tarpeesta tai
puutteellisesta imeytymisestd. Liiallinen vitamiinien saanti voi johtaa
vitamiinimyrkytykseen, jossa kudoksen tai veren vitamiinipitoisuus on liian suuri

ja tdma aiheuttaa haitallisia oireita. (Haglund ym. 2003, 45.)

Kivenndisaineet ovat epdorgaanisia aineita, joista osaa pidetdan ihmiselle
valttamattomand. Ihminen saa kivenndisaineita ravinnon mukana Kkasvi- ja
eldinkunnan tuotteista. Kivenndisaineet ovat muun muassa kudosten, entsyymien,
ja vitamiinien rakennusosia. Lisdksi ne osallistuvat vesitasapainon ja happo-
emaéstasapainon saatelyyn. Ihminen saa ravinnosta tarvitsemansa kivenndisaineet,
jos han syd monipuolisesti ja tasapainoisesti. Kivenndisaineita ovat esimerkiksi
kalsium, natrium, kalium, rauta. (Haglund ym. 2003, 59,62.)
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5 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

WHO:n koordinoima monivuotinen kansainvalinen WHO- Koululaistutkimus tut-
ki 11-, 13- ja 15-vuotiaiden koululaisten terveyskayttaytymista. Tutkimus jarjes-
tettiin vuosina 1984 ja 1986 ja sen jalkeen joka neljas vuosi. Osallistujamaita oli
35, mutta tdssé raportissa kuvataan pelkéstdan suomenkielistd koulua kdyneiden
nuorten keskuudessa keréttyja aineistoja. Lasten ylipainoisuus on lisaantynyt.
Vuoden 1999 nuorten terveystapatutkimuksen mukaan Suomen 12-vuotiasta ty-
toista 13 % ja pojista 19 % on ylipainoisia. Lasten ja nuorten lihavuuden toteami-
seen soveltuu parhaiten pituus- ja painokayrat. Suhteellisen painon ollessa yli 20
% suurempi kuin pituutta vastaava keskipaino, voidaan sanoa lapsen olevan liha-
va. Vanhemmissa ikaryhmissa tytdista lahes puolet ja pojista viidesosa pitivat it-
seéan liian lihavana. Pojat pitivat itsedan sopivan kokoisena yleisemmin kuin tytot
kaikkina tutkimusajankohtina. Kolmasosa tytdista koki olevansa laihdutuskuurin
tarpeessa. ( Kannas 2004, 57, 59- 60, 241.)

WHO-koululaistutkimuksen tulosten mukaan pojat syovat tyttdihin verrattuna
enemman rasvaisia ruokia ja naposteltavia. Tytot taas syovat poikia enemman vi-
hanneksia ja hedelmid. Aikavalilla 1986- 2002 on vihannesten, hedelmien ja mai-
don paivittainen kayttd vahentynyt seké tytoilla etta pojilla. llahduttavaa on kui-
tenkin, ettd nuoria jotka eivéat lainkaan juo maitoa on vdhemman nyt kun vuonna
1998. Terveellisimmat ruokailutottumukset olivat 11-vuotiailla. Viimeising tutki-
musvuosina selvisi, ettd 15 -vuotiaat tytot syovat vdhemman rasvaisia ruokia kun
kaikkien ikaryhmien pojat. Hot dogien, pizzan ja perunalastujen syéminen péivit-
tain oli vuonna 2002 harvinaista. Kerran viikossa nditd tuotteita kuitenkin soi
kolmasosa pojista ja viidesosa tytoistd. Hatkahdyttavaa oli, ettd vain muutama
prosentti nuorista soi hedelmi& ja vihanneksia useamman kerran péivassa. ( Kan-
nas 2004, 81.)

Satakunnan ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalalla tekeman opinndyte-
tyon "Peruna on ruoka ihan oikea...”- kuudesluokkalaisten ruokailutottumuksista”

tarkoituksena oli kartoittaa viidesluokkalaisten tietdmisen tasoa ravitsemuksesta ja
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selvittad heidan ruokailutottumuksia seka koulussa ettd kotona. Opinndytetyo sel-
vitti myos esiintyyko oppilailla samoja ravitsemusongelmia kuin valtakunnallises-
ti. Kysely tehtiin 55 oppilaalle ja kyselyn tulosten pohjalta tehtiin ravitsemustunti.
Oppilaista 47 kavi pikaruokapaikoissa kuukausittain tai harvemmin. Kouluruuan
sOi 52 oppilasta ja suurin osa oppilaista piti kouluruoka-annosta riittdvan suurena,
maukkaana ja monipuolisena. Koulussa maitoa joi 29 oppilasta ja kotona 42. Op-
pilaista 39 ilmoitti syévansa aamupalaa joka kouluaamu ja 51 s6i aamupalan vii-
konloppuisin. Suurin osa s6i my6s viikonloppuna lounaan ja iltaruuan. Vélipalaa

sOi viikonloppuisin 34 oppilasta. (Roppénen 2001)

Nuorten terveystapatutkimus selvitti 12,-, 14-, 16,- ja 18-vuotiaiden suomalaisten
nuorten terveystottumuksia vuonna 1997. Ravintotottumusten liséksi seurattiin
my06s muun muassa nuorten liikkumista, tupakointia, hammashygieniaa, alkoho-
linkayttod ja liikkennekayttaytymistd. Tuloksissa selvisi, ettd vihannesten ja juures-
ten kayttd on véhentynyt. Lahes paivittdin vihanneksia ja juureksia soi vain joka
viides nuori. Eri-ikdisilla nuorilla ei ndkynyt suurta eroa vihannesten kulutukses-
sa, mutta tytot soivat poikia enemman vihanneksia. My6s marjojen ja hedelmien
syonnissa tuli esille samat tulokset. Tutkimuksessa selvisi, ettd nuorten kayttdman
maidon laatu on muuttunut vaharasvaisemmaksi. Vajaa neljannes tytdista ja pojis-

ta ilmoitti syovansa makeisia joka pdivé. (Lahti- Koski 1999, 34- 36, 74.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetydomme tarkoituksena on selvittdd viidesluokkalaisten ruokailutottu-
muksia ja niihin vaikuttavia tekijoita. Tavoitteena on lisata kouluyhteison jasenten
tietoa viidesluokkalaisten ruokailutottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoista.
Toisena tavoitteena on, ettd koulun henkilokunta voi kayttad tutkimuksen tuloksia

oppilaiden terveyden edistdmiseksi.

Tutkimuskysymyksid on kaksi:

1. Millaisia ruokailutottumuksia viidesluokkalaisilla on?
(Kysymykset 2-4, 8-18)

2. Mitka tekijat vaikuttavat viidesluokkalaisten ruokailutottumuksiin?
(Kysymykset 5-7, 19- 21)



Opinnaytetydn prosessin etenemistd on kuvattu alla olevalla kuviolla.

Viidesluokkalaisten ruokailu-
tottumukset ja niihin
vaikuttavat tekijat

Aikaisemmat
tutkimukset

Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite

Teoreettinen viitekehys:

- Viidesluokka varhaisnuoren ela-
manvaiheena

- Ruokailutottumukset

- Varhaisnuorten ravitsemuskasvatus

Tutkimusluvan hankinta
ja otoksen valinta

Mittarin kehittdminen ja laatiminen:

- Teemahaastattelu kouluhenkilékunnalle
- Ruokailutilanteen havainnointi

- Aikaisemmat tutkimustulokset

- Kyselylomakkeen esitestaus

Kyselylomake ja
aineistonkeruu

Aineiston analysointi:
- Tilastolliset menetelmat

Tulokset

Johtopééatokset, tulosten tulkinta
ja hyddynnettavyys

Kuvio 1. Opinndytetydn eteneminen
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Tutkimusote ja otanta

Opinndytetyodssa kaytetddn kvantitatiivis-kvalitatiivista tutkimusotetta. Kvantita-
titviselle eli maarélliselle tutkimukselle on keskeisté kasitteiden selked maarittely,
tutkittavien valinta, méaréllinen aineiston keruu seké aineiston tilastollinen kasit-
tely ja analysointi. Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on to-
dellisen eldmén kuvaaminen mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Laadullinen
tutkimus toteutetaan joustavasti ja tutkimussuunnitelma el&d koko tutkimuksen
toteutuksen ajan. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on paljastaa odottamatto-
mia seikkoja. Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole etsid yhteyksia eiké
tilastollisia s&dnndonmukaisuuksia, vaan ymmartaa tutkimuskohdetta. Tutkimuksen
aineistosta ei tehdd yleistavid paatelmid. Jokaista tapausta tutkitaan tarkasti ja yk-
sityiskohtaisesti, jotta l6ydetddn merkittavat ja yleisella tasolla toistuvat asiat.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 131, 155, 170- 171.)

Aihe opinnaytetyohon saatiin Friitalan koulun terveydenhoitajalta. Han kertoi
olevansa huolissaan viides - ja kuudesluokkalaisten vahaisestd maidon juonnista
ja tyttéjen riittdmattémasta kouluruuan syomisesta. Friitalan koulussa on kolme
viidettd luokkaa, joista kaksi valittiin opinndytetyon kohderyhméksi. Nama kaksi
luokkaa valittiin sattumanvaraisesti, sopivan kokoisen otannan saamiseksi. Oppi-
laita n&ill& kahdella luokalla oli yhteensé 43, joista kolme oppilasta oli poissa kou-

lusta kyselyn teko hetkelld. Kolmannelle viidesluokalle tehtiin mittarin esitestaus.

7.2 Mittarin kehittdminen ja laatiminen

Opinnaytetydn mittarin kehittdmisessa kaytettiin apuna teemahaastattelun ja ha-
vainnoinnin tuloksia. Haastattelu on vuorovaikutustilanne, joka on ennalta suunni-
teltu ja sen kulkua ohjataan. Haastateltavan motivointi ja luottamuksellisuuden

korostaminen on tarkedd. Teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu sopii
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parhaiten kéytettaviksi tilanteissa, joissa halutaan selvittdd heikosti tiedostettuja
asioita: arvostuksia, ihanteita ja perusteluja. (Metsamuuronen 2000c, 40- 42.)
Teemahaastattelun suunnitteleminen aloitettiin tutkimalla aiheeseen liittyvaa kir-
jallisuutta. Lukemamme tiedon pohjalta teimme teemahaastattelun rungon. (Liite
1) Teemahaastattelu toteutettiin 5. ja 11. tammikuuta 2006 kolmelle eri ammatti-
ryhmaén kuuluvalle kouluhenkilékunnan jasenelle. Haastateltaviksi valittiin hen-
kiloita, jotka ovat mukana viidesluokkalaisten kasvatustytssd. Teemahaastattelun
tarkoituksena oli kartoittaa kouluhenkilokunnan ndkemyksié viidesluokkalaisten
ruokailutottumuksista. Kaikissa haastatteluissa kdytimme samaa runkoa ja jattay-

dyimme itse taka-alalle antaen haastatellulle aktiivisen roolin.

Teemoja oli nelja: viidesluokkalainen, ravitsemuskasvatus, kouluruokailu ja ko-
din kanssa tehtdva yhteisty0. Teemahaastattelu analysoitiin sisallonanalyysilla ja
analyysiyksikkona kaytettiin ajatuskokonaisuutta. Haastatteluista saatu aineisto
Kirjoitettiin puhtaaksi suoraan nauhoilta. Auki kirjoitetut tekstit luettiin lapi use-
aan kertaan, jonka jalkeen aineisto pelkistettiin eli kaikki ep&olennaiset asiat kar-
sittiin pois. Jéljelle ja&neista analyysiyksikoistd muodostettiin alakategorioita, jot-

ka jaoteltiin ylakategorioihin teemahaastattelun kysymysten perusteella. (Liite 2)

Tutkimusaineistoa voi kerdtd myos havainnoimalla eli tarkkailemalla ihmisten
toimintaa jossakin tilanteessa. Havainnot kertovat mitd ihminen tekee tai sanoo,
muttei kerro miksi ihminen toimii niin. Vastauksen saaminen ihmisen kayttayty-
misen syihin vaatii muunlaisen tutkimusmenetelman yhdistamista havaintoaineis-
toon. Osallistuva havainnointi on tapa saada tietoa tutkittavasta seka yksilona etta
yhteison jasenend. Tutkija osallistuu sekd ihmisena etta tutkijana tutkittavan yhtei-
son arkielamaan. (Vilkka 2005, 19- 120.) Teemahaastattelujen jalkeen opinnayte-
tyon tekijat osallistuivat kouluruokailuun ja havainnoivat samalla viidesluokka-
laisten ruokailutilannetta. Ruokailutila oli viihtyisa ja valoisa ja viidesluokkalais-
ten kaytossé oli oma kabinetti tila. Havainnoimalla selvisi, ettd oppilaista suurin
o0sa joi ruokajuomana vetta ja ruoka-annokset olivat pienia varsinkin tytoilla.

Mittarin luominen on tutkimuksen kannalta tarkeé vaihe, koska mittari on véline,
jolla empiirinen aineisto hankitaan. Mittarin siséltéon on kiinnitettdva huomiota,
silla vain hyvalla mittarilla saa luotettavaa tietoa.(Metsamuuronen 2000a, 10.)

Mittarin kehittdmisesséd on monta eri vaihetta. Tutkimuskysymysten muodostami-



26

sen ja teoriaan tutustumisen jalkeen tehddén alustava mittari. Kriittista tarkastelua
tulee suorittaa koko mittarin tekoprosessi ajan. Alustava mittari esitestataan, jonka
jalkeen mittariin tehd&an parannuksia. Lopullinen mittari tarkastetaan vield ennen
kayttoonottoa. Kéytettdessa useampaa tutkimusmenetelmaé on saatu tieto luotet-
tavampaa, koska samaa ilmi6té tarkastellaan useasta eri suunnasta. (Metsdmuu-
ronen 2000b, 19- 20, 11.)

Kyselylomakkeen tekeminen aloitettiin tutkimalla aikaisempia aiheeseen liittyvia
tutkimuksia ja kirjallisuutta. Kaikki kyselylomakkeen kysymykset paadyttiin te-
keméaén itse. Kysymysten mééran paattdminen oli haastavaa, koska kysymyksia ei
saanut olla liikaa, jotta viidesluokkalaiset jaksaisivat keskittya kaikkien kysymys-
ten vastaamiseen. Taustatietoina kysyttiin ainoastaan vastaajan sukupuolta, koska
muilla taustatiedoilla ei ollut merkitysta tulosten kannalta.

Kouluhenkilékunnalle tehdyn teemahaastattelun tuloksista nousi esille monia
keskeisid asioita. Teemahaastateltujen mielestd viidesluokkalaisten ruokailutottu-
muksiin vaikuttaa kaverien mielipiteet, ennakkoluuloisuus, sukupuolierot sek&
kotona opitut ruokailutottumukset. Viidesluokkalaisten kouluruokailussa huoles-
tutti kouluruuan syomaétté jattaminen, maidon vahdinen juonti ja kouluruuan kor-
vaaminen evéilld. Muita epakohtia oli liian lyhyt ruoka-aika ja liian vahdinen ra-
vitsemuskasvatuksen antaminen. Edelld mainitut asioiden pohjalta muodostettiin
suurin osa kyselylomakkeen kysymyksistd. Havainnointi ei tuonut uutta tietoa vii-
desluokkalaisten ruokailutottumuksista, mutta havainnoinnin tulokset tukivat tee-

mahaastattelun tuloksia.

Teoreettisessa viitekehyksestéd kyselylomakkeeseen otettiin kysymykset aterioiden
sisallostd ja mieluisimmasta leivasta. Lisdksi haluttiin tietdd, kuinka usein oppilaat
syovat kasviksia, hedelmid ja erilaisia herkkuja. N&illa kysymyksilla selvitettiin
viidesluokkalaisten ruokavalion monipuolisuutta ja terveellistd koostumusta.
Suunnitteluseminaarissa saatujen parannusehdotusten pohjalta joitakin kyselylo-
makkeen kysymyksia muokattiin ja kyselylomakkeeseen lisattiin kysymys maidon
juonnin korvaamisesta. Kyselylomake esitestattiin 11. huhtikuuta, jonka jalkeen
lomakkeeseen tehtiin muutama korjaus, jolloin kyselylomake sai lopullisen muo-

tonsa.
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7.3 Aineistonkeruu

Opinnaytetyon aineisto kerattiin kyselylomakkeella. Kyselytutkimuksen etuna on
laajan tutkimusaineiston saaminen. Kysely voidaan tehda isolle joukolle ja samal-
la voidaan kysya monia asioita. Aineistonkeruun menetelména kysely on tehokas,
koska se saastad aikaa ja vaivaa. Tutkija voi kéayttad aineiston analysoinnissa ai-
emmin Kehitettyja tilastollisia analyysitapoja, eikd hanen tarvitse kehittaa niita
itse, mika sadstad aikaa. Kyselyn heikkouksina voi olla vastaajien huoleton ja epa-
rehellinen suhtautuminen kyselyyn ja vastausvaihtoehtojen huono asettelu. Lisaksi
kyselyn luotettavuuteen vaikuttaa alhainen vastausprosentti ja tutkijan epapate-

vyys. (Hirsjarvi ym. 2004, 184.)

Tutkimuslupaa anottiin huhtikuussa 2006 Friitalan koulun rehtorilta, joka myonsi
luvan 5. huhtikuuta. (Liite 3) Rehtorin pyynnostad kyselyn tekemiseen kysyttiin
lupa myds viidesluokkalaisten vanhemmilta. (Liite 4) Lahetimme jokaisen viides-
luokkalaisen mukana kotiin kirjeen, jossa pyydettiin vanhempia ottamaan yhteytt4
opettajaan, mikali heidan lapsensa ei saa osallistua kyselyn tekemiseen. Yksikaan

vanhemmista ei kieltényt lastaan osallistumasta kyselyyn.

Kysely toteutettiin 2. toukokuuta ja opinndytetyon tekijat olivat luokassa henkil6-
kohtaisesti lasnéd koko kyselyn toteuttamisen ajan. (Liite 5) Oppitunnin alussa op-
pilaille kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja heille annettiin vastausohjeet. Ohjeet
Ioytyivat myos kyselylomakkeesta olevasta saatekirjeestd. Kyselylomakkeet jaet-
tiin kaikille samaan aikaan. Kyselylomakkeessa oli 21 kysymystd, joista 11 oli
monivalintakysymyksié ja loput kymmenen olivat avoimia kysymyksia. Moniva-
lintakysymyksissa oli valittavana yksi tai useampi oppilaan omaa mielipidetta
parhaiten vastaava vaihtoehto. Muutamassa kysymyksessd oli myds vaihtoehto
joku muu, johon oppilaalla oli mahdollisuus Kirjoittaa oma vastauksensa. Kahden
monivalintakysymyksen jalkeen oli kohta, johon oppilaat saivat perustella vasta-
uksensa. Opettajat poistuivat luokasta kyselyn teon ajaksi. Oppilaat istuivat luo-
kissa yksinaan, erilladn muista. Luokissa oli hiljaista koko kyselyn tekoajan, miké
takasi kaikille tyoskentelyrauhan. Oppilaat palauttivat kyselyt opettajanpdydalle
saatuaan vastattua niihin. Lomakkeet kaytiin 1api ja tarkastettiin, ettei niissé ollut

kenenk&an nimea ja etta kaikkiin kysymyksiin oli vastattu.
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7.4 Aineiston analysointi

Aineiston analysointiin valitaan sellainen analysointitapa, joka parhaiten vastaa
tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen tekemiseen tarvitaan usein monenlaisia ana-
lysointitapoja, eika niitd voida laittaa tarkeysjarjestykseen. Tilastollista analyysia
ja paatelmien tekoa kaytetddn usein selittamiseen pyrkivassa lahestymistavassa.
Analyysi, tulkinta ja johtopaattksen teko ovat tutkimuksen tarkein vaihe. Tutkijal-
le selvidd analyysivaiheessa, minkélaisia vastauksia han saa tutkimuskysymyksiin.
Aineistosta voidaan tehdé pé&atelmia vasta esitoiden jalkeen. Ensimmaiseksi tar-
kastetaan, ettd onko aineistossa virheitd, puuttuuko siita tietoja tai onko joku lo-
make hylattava. Tarkistettu aineisto jarjestetaan tallentamista ja analysoimista var-
ten. (Hirsjarvi ym. 2004, 209- 210, 212.)

Kyselylomakkeet numeroitiin helpottamaan aineiston késittelya ja analysointia.
Lomakkeen strukturoituja eli suljettuja kysymyksia analysoitiin tilastollisilla me-
netelmill& Microsoft Excel ja Tixel8 — ohjelmilla. Kyselylomakkeiden tiedot siir-
rettiin yksitellen havaintomatriisiin. Tutkimusaineistosta tehtiin yksiulotteisia ja-
kaumia. Ristiintaulukointia kaytettiin ndyttamaan erot tyttdjen ja poikien vastaus-
ten vélilla sekd paljastamaan yhteyden eri kysymysten tulosten valilla. Oppilaat
vastasivat avoimiin kysymyksiin kovin lyhyesti ja yksiselitteisesti, joten vastaus-
ten analysoinnissa ei voitu kayttaa sisallonanalyysid. Avointen kysymysten vasta-

uksista muodostettiin luokkia, jotka esitetddn kuvioina.

7.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida monilla eri mittaustavoilla. Reliaa-
belius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Tulokset voidaan todeta reliaabe-
leiksi, jos samaa kohdetta tutkitaan eri tutkimuskerroilla ja saadaan sama tulos.
Tutkimuksen arvioinnissa kdytettddn myos kasitetta validius, joka tarkoittaa mitta-
rin kykya mitata juuri sitd mité on tarkoituskin mitata. Mittarin tulokset eivét aina
vastaa siihen, mité tutkija on kysymyksilla tarkoittanut. VVastaajat saattavat ym-
martaa kyselylomakkeen kysymykset aivan toisin kuin mitd tutkija on itse ajatel-
lut. (Hirsjarvi ym. 2002, 213- 214.)
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Opinnaytetydn luotettavuutta on arvioitu kvantitatiivisesti, koska mittarilla on
merkittdva rooli opinndytetyon luotettavuuden kannalta. Reliaabelius on toteutu-
nut opinndytetyon teossa hyvin, koska kyselyn tulokset olivat yhtenevat teema-
haastattelun tulosten kanssa. Validius toteutui myos hyvin, koska mittaria avulla
saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin. Ainoastaan maidon juonnin korvaamises-
ta kysyttéessd, validius ei taysin onnistunut, silla oppilaat olivat ymmartaneet ky-

symyksen eri tavalla kuin oli tarkoitettu.

Mittarin kehittelyssa kadytetty teemahaastattelu ja havainnointi lisadvat luotetta-
vuutta, silla niiden tulosten tulleiden avulla pystyimme muokkaamaan kyselylo-
maketta ja tdsmentamé&an teoria osuuden sisdltdd. Kyselyyn vastaaminen tapahtui
oppilaiden omissa luokissa, miké lis&é vastausprosenttia ja sitd kautta tutkimuksen
luotettavuutta. Luotettavuutta heikentédd, se ettei oppilaat valttdmatta vastanneet

rehellisesti kysymyksiin.

Kysely tehtiin kahdella viidennelle luokalle, jolloin yksi luokka jaa kyselyn ulko-
puolelle. Pohdimme onko eettisesti oikein jattad yksi viides luokka tutkimuksen
ulkopuolelle ja vahentadko se luotettavuutta. Eettisyytté lisaa rehtorilta ja oppilai-
den vanhemmilta kysytty tutkimuslupa. Kerroimme Kaikille viidesluokkalaisille
tutkimuksen tarkoituksesta ja aihepiiristd. Samat asiat ilmenivat myos kyselylo-
makkeen saatekirjeestd. Korostimme ettei kenenkaan henkilollisyys paljastu mis-
séan vaiheessa. Mielestimme on eettisesti oikein, ettemme kerro haastateltujen

ammattia, jottei ulkopuoliset voi paatella keit& haastatellut ovat.
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8 TUTKIMUSTULOKSET

Tulososio on jaettu kahteen osaan opinndytetyon tutkimuskysymysten mukaan.
Tulosten hahmottamista helpottavat kuviot. Avointen kysymysten jalkeen tulok-
sissa on esitetty muutama alkuperdisilmaisu, jotka antavat kuvan oppilaiden vas-
tauksista. Suorat lainaukset on erotettu muusta tekstistd kursivoidulla tekstilla ja
lainausmerkeilld. Joissakin kuviossa esiintyy joku muu luokka, jossa on kaikki ne
yksittéiset vastaukset, jotka eivat sisdltyneet muihin luokkiin. Kuvion alapuolella
oleva n-kirjain kertoo kysymykseen vastanneiden kokonaismaarén. Ensimmaises-
sé kysymyksessa selvitettiin oppilaiden sukupuolijakauma. Kyselyyn vastasi yh-
teensd 40 viidesluokkalaista, joista 23 (57,5 %) oli tyttojé ja 17 (42,5 %) poikia.

8.1 Viidesluokkalaisten ruokailutottumukset

Aamupalan sydminen
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aamu viikossa

Kuvio 2. Aamupalan syéminen (n= 40)

Toisessa kysymyksessa kartoitettiin oppilaiden aamupalan syémista. Oppilaista 26
(65 %) sy6 aamupalan joka péiva ja yhdeksan (22,5 %) melkein joka aamu. Kol-
me (7,5 %) oppilaista syd aamupalan 1-3 kertaa viikossa. Kaksi (5 %) oppilasta ei

sy0 lainkaan aamupalaa.
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Aamupalan siséalto
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Kuvio 3. Aamupalan sisélté (n=40)

Kolmas kysymys selvitti oppilaiden aamupalan sisallon. Oppilaat syévat aamupa-
laksi erilaisia kokonaisuuksia, jotka on eritelty ylla olevaan kuvioon. Oppilaista
28 (70 %) eli suurin osa sy0 aamupalaksi leipad. Muroja vastasi syovansa 17 (42,5
%)oppilasta. Kahdeksan (20 %) oppilasta ilmoitti syovansa aamulla puuroa. Mai-
toa tai jogurttia nauttii aamuisin 15 (37,5 %) oppilasta. Mehua juo aamupalaksi
yhdeksén (22,5 %) oppilasta. Nelja (10 %) oppilasta syd hedelmén tai vihannek-
sen aamupalaksi. Joku muu luokka sisaltaa kolme (7,5 %) yksittdista vastausta. Ne
olivat vesi, tee ja yksi oppilas ilmoitti, ettei sy aamupalaksi mitddn. Oppilaiden
aamupala koostui monesta eri yhdistelméstg, joista alla on esitetty muutama esi-

merkKki.

’Kaakaota, leipaa joskus sen jalkeen jugurtti tai hedelma”

’Syon tavallisesti maitoa/ tuoremehua, ruisleipaa juuston kanssa ja joskus muro-
ja.’1

’Kaurapuuroa, maitoa, mehua, ja jonkun pienen porkkanan/ kurkun/ tai tomaatin

palan.”
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Kuvio 4. Kouluruuan syéminen (n=40)

Kysymyksissa nelja selvitettiin kouluruuan sy6jien maaréé. Vastanneista pojista
16 (40 %) sy06 kouluruokaa, tytoista kouluruuan syé 11 (27,5 %). Pojista yksi (2,5
%) ja tytOista 12 (30 %) ei sy kouluruokaa. Oppilaat saivat vapaamuotoisesti pe-
rustella, miksi he syovét tai eivét syd kouluruokaa. Kaikki 40 oppilasta olivat vas-
tanneet kysymykseen. Oppilaista 13 (32,5 %) ei sy6 kouluruokaa, koska se on pa-
haa. Oppilasta 11 (27,5 %) syo kouluruokaa, siksi etta on nélka tai ettei tulisi nal-
k&. Seitseman (17,5 %) ilmoitti syovansg, siksi ettd jaksaa olla koulussa. Kolme
(7,5 %) vastasi, ettd sy6 kouluruokaa, koska on pakko. Oppilaista kolme (7,5 %)
ilmoitti sydvansa koulussa, koska tarvitsee kouluruuasta saatavaa energiaa. Kolme

(7,5 %) oppilasta syo koulussa, jos on hyvéa ruokaa.

””No se on maailman kauheinta ruokaa!”’
’Sydn aika usein. koska muuten tulee nalka”

’Syon koska muuten en jaksaisi valttamatta opiskella koko paivaa”
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Vélipalan sydminen

Joka paiva Joskus Ei koskaan

Kuvio 12. Vélipalan sydminen (n=40)

Kysymyksessd 13 oppilailta tiedusteltiin, ettd syévatko he koulun jalkeen vélipa-
laa. Oppilaista 19 (47,5 %) sy0 valipalaa joka péiva. Oppilaista 20 (50 %) sy6 va-
lipalaa joskus ja yksi (2,5 %) ilmoitti, ettei sy0 vélipalaa lainkaan

Valipalan sisaltd

Leipa

Vihannes/
Hedelma

Jogurtti/ Viili

Maito

Joku muu

Kuvio 13. Vilipalan sisaltd (n=39)

Neljastoista kysymys oli mité yleensa syot vélipalaksi kotona. Viidesluokkalaisten
valipalan sisaltona oli erilaisia kokonaisuuksia. Yksi oppilas oli jattanyt vastaa-
matta kysymykseen. Leipad ilmoitti syovéansa 30 (77 %) oppilasta. Vihanneksia
tai hedelmia syo vélipalaksi 19 (48,7 %) oppilasta. Valipalaksi sy6 jogurtin tai
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viilin 12 (30,8 %) oppilasta. Maitoa juo vélipalaksi neljé (10,3 %) oppilasta. Oppi-
laista kolme (7,7 %) juo vélipalaksi mehua. Kaksi (5,1 %) oppilasta ilmoitti sy6-
vansa vélipalaksi karkkia. Valipalaksi karjalanpiirakan sy6 yksi (5,1 %) oppilas.
Oppilaista yksi (5,1 %) sy0 pinaattilettuja ja yksi (5,1 %) sy0 muroja valipalaksi.

Yksi (5,1 %) oppilas kertoi sydvansa vélipalaksi jotain muuta.

’Leipdd, maitoa ja hedelman™
’Hedelmia tai vahan karkkia™

’Leivan tai karjalanpiirakan tai jugurttia™

Lampiman aterian syéminen
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Kuvio 14. LA&mpiman aterian sydminen (n=40)

Kysymyksessé 15 oppilailta kysyttiin syovéatkoé he lampimén aterian kotona. Suu-
rin osa eli 33 (82,5 %) oppilaista syd lampiman aterian yhdessa perheen kanssa ja
seitseman (17,5 %) omaan aikaan. Yhtdan oppilasta ei vastannut, etta heidan ko-

tona ei syoda lamminta ateriaa.
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Kuvio 15. lltapalan sisalté (n=39)

Kysymyksessd 16 selvitettiin oppilaiden iltapalan sisaltéd. Kysymys oli avoin ja
oppilaat saivat vastata siithen omin sanoin. Oppilaiden vastauksina oli erilaisia il-
tapalojen yhdistelmid. Yksi oppilas oli jattanyt vastaamatta kysymykseen. Leipéda
syo iltapalaksi 28 (71,8 %) oppilasta. lltapalaksi syé muroja seitsemén (17,9 %)
oppilasta ja puuroa nelja (10,3 %) oppilasta. Jogurtin tai viilin syo iltapalaksi
kymmenen (25,6 %) oppilasta. Oppilaista kahdeksan (20,5 %) juo iltapalaksi mai-
toa tai kaakaota. Hedelmén syo iltapalaksi seitseméan (17,9 %) oppilasta. Joku
muu vastauksia oli viisi (12, 8 %): tee, karjalanpiirakka, mysli ja jotain pienta.

Yksi oppilas ei tiennyt mita vastata, koska vastaus vaihtelee.

’Syon yleensa leipad, jugurttia tai hedelmaa. (Ja leivan paalla on yleensa juus-
toa, kurkkua tai tomaattia™
Jugurtin, leipaéd ja kaakaota tai maitoa™

’Leipaa ja jos on vispipuuroa niin sité ja josku karjalanpiirakkaa”™
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8.1.1 Evaiden syominen koulussa

Evéiden sydminen

Sy0 evaita Ei sy evaita

Kuvio 5. Evéiden sydminen (n=40)

Kahdeksannessa kysymyksessa selvitettiin evédiden syémistd. Kysymyksessa sel-
vitettiin myds miksi oppilaat syovét evéita ja mika evaiden siséltona on. Oppilais-
ta 25 (62,5 %) syo evaitd ja 15 (37,5 %) ei syo evaita.

Evaiden sisalto

Leipa Hedelma Trip Jogurtti/ Viili

Kuvio 6. Evéiden siséltd (n =18)

Evéidensa sisaltod oli kuvannut 18 oppilasta. Oppilaiden evéiden sisaltona oli

yleensd erilaisia kokonaisuuksia. Oppilaista 13 (72,2 %) sy6 koulussa evaaksi lei-
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péé. Yhdekséan (50 %) syd hedelman ja kuusi (33,3 %) juo tripin koulupéivén ai-

kana. Kaksi (11,1 %) oppilasta sy6 jogurtin tai viilin evaaksi.

Syyn evéiden syomiselle oli kertonut 19 oppilasta. Oppilaista 14 (73,7 %) kertoi
sydvansé evaitd, kun on pitka koulupdiva ja evéspaiva. Kaksi (10,5 %) oppilasta
perusteli evaiden syontia silld, ettd jaksaa paremmin. Oppilaista kaksi (10,5 %)

kertoi syOvénsa evaitd, koska he eivét syd kouluruokaa..

Kouluruoka
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Kuvio 7 Evaiden sydmisen vaikutus kouluruuan sydémiseen (n=40)

Ristiintaulukoinnin mukaan evaiden ja kouluruuan syomisen vélill4 on tilastolli-
sesti merkittdva yhteys (P-arvo 0.0069). Kuviosta nékyy, ettd 12 (48 %) niista
oppilaista, jotka syovét evaita eivat sy kouluruokaa. Sen lisaksi 14 (93,3 %) op-

pilasta, jotka eivat syo evéitd syovat kouluruokaa.
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8.1.2 Ruokajuoma koulussa ja maidon korvaaminen

Ruokajuoma koulussa

Maito Vesi Vesi tai maito

Kuvio 9. Ruokajuoma koulussa (n=40)

Kysymys kymmenen oli viidesluokkalaisten ruokajuomasta. Oppilaista 28 (70 %)
kertoi juovansa koulussa vetta. Maitoa juo seitsemén (17,5 %) oppilasta. Viisi (2.5

%)oppilasta vastasi juovansa sekd maitoa etté vetta.

”Vettd, silla maito on joskus liian lamminta.”
’Maitoa kun on pakko. Muuten vetta”
’Joskus maitoa ja joskus vetta.”
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Kuvio 10. Maidon korvaaminen (n=33)

Kysymyksessé yksitoista kysyttiin, miten oppilaat korvaavat maidon juonnin, jos
he eivat juo maitoa. Osa oppilaista kertoi korvaavansa maidon juomisen useam-
malla kuin yhdella vaihtoehdolla. Seitsemén oppilasta oli jattdnyt vastaamatta ky-
symykseen, miké saattaa johtua my0s siitd, ettei heidan tarvitse korvata maidon
juontia, koska he juovat maitoa. Maidon juomisen korvasi 12 (36,4 %) oppilasta
syomalld muita maitotuotteita. Kysymyksessa tarkoitettiin maidosta saatavan kal-
siumin korvaamista. Moni oppilaista oli kuitenkin ymmartanyt kysymyksen eri
tavalla kun oli tarkoitettu. Yhdeksan (27,3 %) ilmoitti korvaavansa maidon juon-
nin vedelld. Kalkkitabletteja syo viisi (15,2 %) oppilasta. Nelja oppilaista (12,1
%) vastasi korvaavansa maidon juonnin, juomalla kotona maitoa. Oppilaista kaksi
(6,1 %) kertoi, ettei korvaa maidon juontia mitenk&n. Yksi (3 %) oppilas vastasi
korvaavansa maidon juonnin syoémalla leipaa. Maidon juonnin korvasi yksi (3 %)

oppilas syomalla jotain muuta terveellista.

’Korvaan sen vedella koska minulla on laktoosi”
’Syon aina kotona jugurttia ja leivan paalla juustoa
’Kotona juon vélipalan aikana usein 1-3 lasia maitoa, kuten myds muissa ruokai-

luissa.”
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8.1.3 Kasvisten, hedelmien ja leivan syéminen

Kasvisten syéminen
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Kuvio 8. Kasvisten syéminen (n= 40)

Kysymyksessd yhdeksan selvitettiin, ettd kuinka usein oppilaat syovat kasviksia.
Valittavina oli nelja vaihtoehtoa. Oppilaista 16 (40 %) kertoi syovéansa kasviksia
paivittain ja 15 (37,5 %) lahes paivittdin. Yhdeksan (22,5 %)oppilasta sy0 kasvik-
sia 1-3 kertaa viikossa. Kukaan oppilaista ei syd kasviksia harvemmin kuin kerran
viikossa. Kysymyksen alla oli vapaata tilaa, johon oppilaat saivat perustella vasta-
uksensa. Muutama oppilas oli kertonut useammankin syyn kasvisten syomiselle.
Oppilaista 34 oli perustellut vastauksensa ja kuusi oli jattdnyt vastaamatta. Kah-
deksan (23,5 %) oppilaista kertoi sydvansa kasviksia, koska ne ovat hyvid. Oppi-
laista kahdeksan (23,5 %) sy0 kasviksia, koska niité on tarjolla. Seitsemén (20,6
%) oppilasta syo kasviksia, koska ne ovat terveellisid. Oppilaista kaksi (5,9 %)
kertoi syovénsd kasviksia, koska niitd tarvitaan. Kaksi (5,9 %) oppilasta kertoi
sydvansé kasviksia, mutta ei perustellut vastaustaan mitenkaan. Yksi (2,9 %) op-
pilas kertoi olevansa lihava ja syovénsa kasviksia siksi ettei muut haukkuisi hanta.
Kasvisten syomaétta jattamista oli perusteltu seuraavasti. Kolme (8,8 %) oppilaista
kertoi, ettei sy6 kasviksia, koska niité ei ole aina tarjolla. Kaksi (5,9 %) oppilaista
ei sy6 kasviksia, koska ei muista syodéa niitd. Kaksi (5,9 %) oppilasta vastasi, ettei
sy0 kasviksia, koska he eivét pida niista. Yksi (2,9 %) oppilas ei syd kasviksia,
koska ei ehdi.
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’Pidan kurkusta ja salaatista aika paljon.”
’Syon kasviksia, koska ne ovat terveellisia.”
’Koska, ei ole aina kasviksia™

’En aina muista syoda kasviksia™

Hedelmien syéminen
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Kuvio 16. Hedelmien syéminen (n=40)

Kysymyksessd 17 oppilailta kysyttiin, kuinka usein he syovét hedelmid. Seitse-
man (17,5 %) oppilasta syo hedelmid joka pdiva ja 22 (55 %) l&hes paivittéin. Op-
pilaista seitsemén (17,5 %) sy0 hedelmia 2-3 kertaa viikossa ja tata harvemmin

hedelmia syo nelja (10 %) oppilasta.
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Kuvio 11. Mieluisin leipé (n=40)

Kysymyksessd 12 selvitettiin millaista leipdd oppilaat sydvat mieluiten. Monissa
oppilaiden vastauksissa oli mainittu useampi leipélaji. Oppilaista 25 (62, 5 %) sy0
mieluiten ruisleipdd. Vaaleaa leipdd syd 14 (35 %) oppilasta. Nékkileipdd syo
mieluiten kaksi (5 %) oppilasta. Limppua kertoi mieluiten sydvansa kolme (7,5
%) oppilasta. Kolme (7,5 %) oppilasta vastasi syovansa mieluiten pehmeéé leipéa.
Yksi (2,5 %) oppilas kertoi syévansa hyvéaa leipaa. Rieskaa soi mieluiten yksi (2,5
%)oppilas. Oppilaista yksi (2,5 %) kertoli, ettei sy6 leipaa ollenkaan.

’Syon mieluiten ruisleipdd, se on hyvaa ja terveellista.”
”Tummaa leipaa usein nakkileipaa”

Ruisleipda tai peruna, - karhu- tai tavallista limppua”

8.1.4 Herkkujen syomistottumukset

Kysymyksessé 18 selvitettiin kuinka monta kertaa viikossa lapset syovat makei-
sia, sipsejd, virvoitusjuomia, pikaruokaa ja leivonnaisia. Kysymyksen yhteydessa
oli taulukko, johon tuli laittaa rasti sen vaihtoehdon kohdalle, joka vastasi parhai-
ten oppilaan herkkujen syomistottumuksia. Taulukon alapuolella oli selitetty mita

tarkoitetaan pikaruualla ja leivonnaisilla. Yksi oppilaista ei ollut vastannut sipsi ja
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makeinen kohtaan. Han oli Kkirjoittanut taulukon reunaan olevansa karkki/ sipsila-
kossa.

Makeisten syéminen

Harvemmin kuin 1-2 kertaa viikossa Melkein paivittéain
kerran viikossa

Kuvio 17. Makeisten sydminen (n=40)

Makeisia syd harvemmin kuin kerran viikossa nelja (10 %) oppilasta. Oppilaista
30 (75 %) sy0 1-2 kertaa viikossa makeisia ja kuusi (15 %) sy melkein péivittain.
Kukaan oppilasista ei syé makeisia joka péiva.

Sipsien sydminen

Harvemmin kuin ~ 1-2 kertaa viikossa Melkein paivittéin
kerran viikossa

Kuvio 18. Sipsien sydminen (n=39)
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Yksi oppilas ei vastannut, ettd kuinka usein syo sipseja. Harvemmin kuin kerran
viikossa syo sipseja 29 (74,4 %) oppilasta. Yhdeksan (23 %) oppilasta sy sipseja
1-2 kertaa viikossa ja yksi (25,6 %) sy0 melkein paivittdin. Ketédan oppilaista ei

sy0 sipseja paivittéin.

Virvoitusjuomien nauttiminen
25
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Kuvio 19. Virvoitusjuomien nauttiminen (n=38)

Kaksi oppilasta ei ollut vastannut, ettd kuinka usein juo virvoitusjuomia. Oppilais-
ta 20 (52,6 %) juo virvoitusjuomia harvemmin kuin kerran viikossa. Virvoitus-
juomia 1-2 kertaa viikossa juo 17 (44,8 %) ja melkein paivittéin yksi oppilas (2,6

%). Kukaan oppilaista ei juo joka péiva virvoitusjuomia.
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Pikaruuan syéminen

Harvemmin 1-2 kertaa Melkein Joka paiva
kuin kerran viikossa paivittain
viikossa

Kuvio 20. Pikaruuan syéminen (n=40)

Pikaruokaa sy6 harvemmin kuin kerran viikossa suurin osa eli 31 (77,5 %) oppi-
lasta. Oppilaista seitseman (17,5 %) ilmoitti syovansa pikaruokaa 1-2 kertaa vii-
kossa. Melkein joka pdiva pikaruokaa syo yksi (2,5 %) oppilas. Oppilaista yksi (
2,5 %) kertoi syovénsa pikaruokaa joka pdiva.

Leivonnaisten sydminen

Harvemmin kuin  1-2 kertaa vikossa Melkein paivittain
kerran viikossa

Kuvio 21. Leivonnaisten sydminen (n=40)

Harvemmin kuin kerran viikossa leivonnaisia sy6 27 (67,5 %) oppilasta. Oppilais-
ta 12 (30 %) syo 1-2 kertaa viikossa leivonnaisia ja melkein paivittéin leivoinnai-

sia sy0 yksi (2,5 %) oppilas. Joka pdiva leivonnaisia ei sy6 ketdan.
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8.2 Viidesluokkalaisten ruokailutottumuksiin vaikuttavat tekijat

Mielipide kouluruuasta
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Pahan makuista 12

Joku muu 4
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Kuvio 22 Mielipide kouluruuasta (n=39)

Kysymyksessé viisi tiedusteltiin oppilaiden mielipidettd kouluruuasta. Oppilaat
saivat vastata omin sanoin kysymykseen. Yksi oppilas oli jattanyt vastaamatta ky-
symykseen. Kuusi (15,3 %) oppilasta piti kouluruokaa ihan hyvana tai normaali-
na. Oppilaista 17 (43,5 %) oli sitd mieltd, ett4 kouluruoka on joskus hyvaa ja jos-
kus pahaa. Kaksitoista (30,8 %) oppilaista piti kouluruokaa pahan makuisena. Yk-
si (2,6 %) oppilaan mielestd kouluruoka on joka kerta erilaista. Kouluruoka oli
erikoista yhden (2,6 %) oppilaan mielestd. Yhden (2,6 %) oppilaan mielesta kou-
luruoka ei aina ole terveellista. Yksi (2,6 %) oppilas toivoi, ettd koulussa tarjottai-

siin enemman perusruokia.

’Kouluruoka on mielesténi vahan kuivaa, mutta joskus ruoka on erittdin hyvaa”
’Kamalaa!™

’lhan ok™

’Mautonta”

?Joskus syotavaa.”
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Kouluruokailuun vaikuttavat tekijat
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Kuvio 23. Kouluruokailuun vaikuttavat tekijat (n=38)

Kuudes kysymys selvitti kouluruokailuun vaikuttavia tekijoita. Oppilailla oli va-
littavana viisi eri vaihtoehtoa. Viidentena vaihtoehtona oli joku muu tekija. Vaih-
toehdoista sai valita useamman. Kaksi oppilasta oli jattdnyt vastaamatta kysymyk-
seen. Oppilaista neljan (10,5 %) mielestd kavereiden mielipide vaikuttaa heidan
kouluruokailuunsa. Seitseman (18,4 %) oppilaan mielesta kouluruokailuun vaikut-
taa lihomisen pelko. Oppilaista 15 (39,5 %) on sitd mielta, etté liian lyhyt ruoka-
aika vaikuttaa heidén ruokailuunsa koulussa. Seitseman (18,4 %) oppilaista kertoi
kotona opittujen ruokatottumusten vaikuttavan heidan kouluruokailuunsa. Joku
muu vaihtoehdon oli valinnut 19 (50 %) oppilasta. Yhdentoista (28,9 %) oppilaan
mielestd koulussa syomiseen vaikuttaa se, etteivat he pida kouluruuasta. Viisi
(13,2 %) oli vastannut, ettei heidédn kouluruokailuunsa vaikuta mik&én. Yhden
(2,6 %) oppilaan kouluruokailuun vaikutti kaverien mielipide. Yksi (2,6 %) oppi-
las vastasi oman mielipiteensd vaikuttavan kouluruokailuun. Kouluruokailuun

vaikutti yhden (2,6 %) oppilaan mielesta se, ettei ole nalka.

”Valilla ruoka ei ole aina ihan herkullista™
”Mauton ruoka”

’Kaverien huono ajattelu minusta, jos haen lisaa ruokaa™
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Kuvio 24. Parannettavaa ruokailutilanteessa (n=36)

Seitseménnessd kysymyksesséd selvitettiin asioita, joita ruokailutilanteessa olisi
parannettavaa. Kysymys oli avoin ja oppilaat saivat vastata siihen omin sanoin.
Joidenkin oppilaiden vastaus sisélsi useamman parannus ehdotuksen. Nelja oppi-
lasta oli jattanyt vastaamatta kysymykseen. Oppilaista 11 (30,6 %) haluaa pidem-
man ruoka-ajan koulussa. Yhdeksan (25 %) oppilaista halusi parempaa ruokaa.
Kahdeksan (22,2 %) oppilaan mielesta kaytostavoissa olisi parannettavaa. Yhdek-
sén (25 %) mielesté ruokailutilanteessa ei ole mitddn parannuksen tarvetta. Kaksi
(5,6 %) oppilasta halusi parannusta omiin ruokailutottumuksiinsa. Yksi (2,8 %)
oppilas toivoi, ettd lattialle pudonneista voiveitsistd huolehdittaisiin paremmin.
Yhdessé (2,8 %) vastauksessa ehdotettiin, ettd oppilaat voisivat yhden viikon ajan
paattad, mitd kouluruuaksi tarjotaan. Ruoka-annoksessa on parannettavaa yhden
(2,8 %) oppilaan mielestd. Yksi (2,8 %) oppilas toivoi, ettd oppilaita tarkkailtai-

siin paremmin

’Pitempi aika, hyvempéaa ruokaa™
Etta ei etuiltaisi, ei kiusattaisi jos lihava oppilas hakisi lisdéa ruokaa. ei tonita.
tarkkailtaisiin muita paremmin”’

’Ottaisin monipuolisesti ruokaa esim. salaattia”
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Mielipide omasta painosta

Liian laiha Sopiva Liian lihava

Kuvio 25. Mielipide omasta painosta (n=40)

Kysymyksessd 19 kysyttiin mita mielta oppilaat olivat omasta painostaan. Nelj
(10 %) oppilaista piti itsedén liian laihana. Sopivana piti itsedan 27 (67,5 %) ja
lilan lihavana yhdekséan (22,5 %) oppilasta.

Paras ravitsemuskasvatuksen antotapa

Kuvio 26. Paras ravitsemuskasvatuksen antotapa (n=39)

Kysymyksessé 20 kysyttiin oppilailta miké heidan mielestaan paras tapa antaa ra-
vitsemukseen liittyvaa tietoa koulussa. Yksi oppilas oli jattanyt vastaamatta ky-
symykseen. Oppilaista 16 (41 %) oli sitda mieltd, ettd paras tapa antaa ravitsemus-
tietoa on teemapoyta ja 12 (30,8 %) oppilaan mielestd oppitunti. Kolmen (7,7 %)
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mielestd ulkopuolinen esitelmdija ja kuuden (15,4 %) mielestd ravitsemustuokio
on paras tapa ravitsemustiedon antoon. Kaksi (5,1 %) oppilaista oli valinnut vaih-
toehdon joku muu. Oppilaista yksi vastasi, ettd haluaa ravitsemusvalistusta pelot-
telulla ”’jos ei sy0 niin ei kasva isoksi”. Yksi oppilas ei osannut sanoa parasta ra-

vitsemustiedon antotapaa.

Ravitsemustiedon antaja koulussa
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Kuvio 27. Ravitsemustiedon antaja koulussa (n=32)

Kysymyksesséd 21 selvitettiin, ettd keneltd viidesluokkalaiset ovat saaneet ravit-
semukseen liittyvaa tietoa koulussa. Kysymys oli avoin ja suurin osa oppilaista oli
maininnut vastauksessaan useamman ravitsemustiedon antajan. Kahdeksan oppi-
lasta oli jattanyt vastaamatta kysymykseen. Opettajalta oli saanut tietoa 20 (62,5
%) oppilasta. Terveydenhoitajalta oli saanut ravitsemustietoa nelja (13,5 %) oppi-
lasta. Keittihenkilékunnalta oli ravitsemustietoa saanut kaksi (6,3 %) oppilasta.
Vaikka oppilailta kysyttiin koulussa saatua tietoa, oli kolme (9,4 %) oppilasta vas-
tannut saaneensa ravitsemustietoa vanhemmilta. Ulkopuoliselta esitelmadijalta oli
tietoa saanut nelja (13,5 %) oppilasta. Seitseman (21,9 %) oppilasta vastasi, ettei
ole saanut keneltdkaan ravitsemustietoa. Tietoa ravitsemuksesta teemapdydan tai
mallilautasen avulla oli saanut kolme (9,4 %) oppilasta. Kaksi (6,3 %) oppilasta ei
muistanut misté olisi saanut ravitsemukseen liittyvéa tietoa. Yksi (3,1 %) oppilas

oli saanut tietoa kaverilta ja yksi (3,1 %) ihmiselta.

’No opettajalta, kavereilta, keittgjilta ja aidilta ja isalta.”



’Maitotyt6lta, opettajalta”

o1
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Friitalan koulun viidesluokkalaisten
ruokailutottumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoita. Viidesluokkalaisten omia na-
kemyksia selvitimme kyselylomakkeen avulla. Tulosten mukaan viidesluokkalais-
ten ruokailutottumukset ovat padasiassa terveellisid, mutta tuloksista ilmeni myds

muutama huolestuttava asia.

Enemmistd kysymyksista koski viidesluokkalaisten ruokailutottumuksia. Suurin
osa oppilaista s6i aamupalan joka aamu. Aamupalan sisélténa oli vilja- ja maito-
tuotteita, mehua seka hedelmi& ja vihanneksia. Pojista miltei kaikki soivat koulu-
ruuan, mutta tytoista vain puolet. Oppilaat perustelivat kouluruuan syomatta jat-
tamisen, silld ettd se oli heistd pahaa. Kouluruuan syéminen on vahentynyt verra-
tessa tdman opinndytetyon tuloksia vuonna 1998 tehtyyn kouluterveystutkimuk-
seen. Vajaa kymmenen vuotta sitten tehdyn tutkimuksen mukaan pojista 83 % ja
tytoista 75 % ilmoitti syovansa kouluruokaa. (Lahti- Koski, 1999, 40.)

Evaitd koulupdivan aikana soi suurin osa oppilaista. Suurin osa niista tytoista,
jotka soivat koulussa evaita, eivat syoneet kouluruokaa. Opinnéytetyon ja Roppa-
sen vuonna 2001 tekeman tutkimuksen tuloksissa oli eroa evaiden syojien maarés-
sé. Roppésen tutkimuksessa vain viisi (n=55) oppilasta kertoi syévansa koulussa
jotakin muuta kouluruuan lisdksi. Tdman opinnédytetydn tuloksissa ilmeni, ettd
oppilaiden evéiden sisaltona oli esimerkiksi leipd, jogurtti ja hedelméat. Tulokset
olivat yhdensuuntaiset Roppésen tutkimuksen kanssa. H&nen tutkimuksessaan

evéind mainittiin muun muassa hedelma, karkit ja jogurtti.

WHO-koululaistutkimuksen (2004) mukaan péivittdin vihanneksia syovien nuor-
ten osuus on pieni. Opinndytety6n tulokset antoivat kuitenkin toisenlaisen kuvan
asiasta. Enemmist0 viidesluokkalaisista soi kasviksia joka pdiva tai lahes joka
paiva. Perusteluissa suurin syy kasvisten syomiseen oli se, etta niitd oli tarjolla.
Muita syité oli kasvisten terveellisyys ja hyvd maku. Tutkimusten véliset erot voi-
vat johtua todellista vihannesten syonnin lisddntymisesté tai siitd etteivat oppilaat

ole vastanneet todenmukaisesti.
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Saannollinen maidon juonti on vahentynyt WHO-koululaistutkimuksen (2004)
mukaan viime vuosikymmenten aikana. Tytdistd maitoa joi harvempi kuin pojista
kaikissa ik&dryhmissd. Taman opinndytetyon tutkimuksen tulokset olivat yhtene-
vat koululaistutkimuksen kanssa. Yli puolet oppilaista ilmoitti ruokajuomakseen
veden. Maidon juonnin oppilaat korvasivat muilla maitotuotteilla ja kalkkitable-

teilla. Moni vastasi korvaavansa maidon juonnin vedella.

Oppilaista puolet ilmoitti syovansé vélipalaa joskus ja lahes puolet joka pdiva.
Lahes kaikki viidesluokkalaiset sydvat lampimén aterian kotona yhdessé perheen
kanssa. Samansuuntaisia tuloksia oli myds Répposen (2001) tutkimuksessa, jonka
mukaan suurin osa oppilaista s6i lamminta ruokaa yhdessa perheen kanssa joka
péiva. Oppilaiden iltapalan sisalté oli ldahes samanlainen kuin aamupalan. Suurin
osa oppilaista s6i hedelmi& lahes paivittdin. Tulos oli erisuuntainen WHO:n kou-
lulaistutkimuksen (2004) kanssa, koska sen mukaan hedelmien kaytté on vahen-

tynyt viime vuosien aikana.

Viidesluokkalaisista enemmistd sOi karkkia 1-2 kertaa viikossa. Puolet oppilaista
joi limsaa harvemmin kuin kerran viikossa ja lahes puolet 1-2 kertaa viikossa.
Sipsejd, pikaruokaa ja leivonnaisia sy6tiin harvemmin kuin kerran viikossa. Tu-
losten mukaan oppilaat syovéat kohtuudella karkkeja, sipseja, limsaa, pikaruokaa ja
leivonnaisia. T&mén perusteella herkkujen sydomisen ei pitdisi vaikuttaa ruokaha-

luun.

Suurin osa oppilaista s6i aamupalan joka péiva ja vain kaksi oppilasta ei syonyt
koskaan aamupalaa. T&mé& on ilahduttavaa, sill& teorian mukaan aamupalan syo-
neet jaksavat koulussa paremmin. Hyva asia oli myds aamupalan terveellinen ja
monipuolinen sisaltd. Kyselyn tuloksista ilmeni, etta sukupuolten véalinen ero kou-
luruuan syomisessa oli suuri. Pojat sdivat paremmin kouluruokaa kuin tytot, mik&
tuli esille myds kouluhenkilokunnalle tehdyssé teemahaastattelussa. Tytdista huo-
lestuttavan moni jatti kouluruuan syométtd. Tilanne oli péinvastainen evaiden
syonnin kohdalla, koska evaita soi useampi tyttd kuin poika. Vastausten perusteel-
la huomasimme, ettd suurin osa niista tytoistd, jotka soivat evéitd, eivat sydneet
kouluruokaa. Oppilaat perustelivat evdiden syonnin suurimmaksi syyksi pitkat

koulupdivét. Pohdimme kuitenkin ettd onko todellinen syy pahanmakuisena pide-
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tyn kouluruuan korvaaminen evdilld. Samanlaisia paatelmia olivat tehneet myds

teemahaastatteluun osallistuneet koulun tyontekijat.

Tulosten mukaan oppilaat syovét kasviksia lahes péivittain. Teorian mukaan kas-
vikset ovat tarked osa monipuolista ruokavaliota. Vastausten perusteella ilmeni,
ettd oppilaat syovat kasviksia, koska niité on tarjolla. Kasvuidssa kalsiumin tarve
kasvaa ja siksi on huolestuttavaa, ettd yli puolet oppilaista ilmoitti juovansa koulu-
ruuan kanssa vettd. Muutama oppilas oli vastannut, ettei voi juoda tavallista mai-
toa, koska heill& on laktoosi- intoleranssi. Koulussa on kuitenkin tarjolla myds
vahalaktoosista ja laktoositonta maitoa, joten se ei ole syy maidon juomatta jatta-
miselle. Vastausten mukaan muutama oppilas, joka joi koulussa vettd, joi kotona
maitoa. Tuloksista voi pééatelld, ettd veden juomiseen koulussa vaikuttaa kouluka-
vereiden mielipiteet. Kouluhenkilékunnalle tehdyssa teemahaastattelussa ilmeni,
ettd veden juonti on koulussa jopa muoti-ilmi6. Oppilailta kysyttiin, ettd jos he
eivét juo maitoa, niin miten he korvaavat sen. Osa oli vastannut, etta korvaa mai-
don juonnin juomalla vettd. Tastd voi pééatelld, etteivat oppilaat ymmartaneet ky-
symysté tai sitten he eivat tiedd maidosta saatavan kalsiumin merkitysta varhais-

nuoren kasvulle ja kehitykselle.

Riittdvan kuidun méaaran saamiseksi positiivista oli, ett4 oppilaat vastasivat syo-
vansa mieluiten ruisleipda. Nakkileipaé ilmoitti syévansa mieluiten vain muutama
oppilas. Oppilailla on koulussa tarjolla yleensé nakkileipad, tuoretta leipéa tarjoil-
laan vain keitto- ja puuropéivind. Tulosten mukaan oppilaat syovét kohtuudella
karkkeja, sipsejd, limsaa, pikaruokaa ja leivonnaisia. Taméan perusteella herkkujen
syomisen ei pitdisi vaikuttaa ruokahaluun. Toisessa tutkimuskysymyksessé selvi-
tettiin viidesluokkalaisten ruokailutottumuksiin vaikuttavia tekijoita. Oppilaista
suurimman osan mielesta kouluruoka oli joskus hyvéé ja joskus pahaa. Pieni osa
oli sitd mieltd, ettd kouluruoka oli ihan hyvaa. Koulussa syomiseen vaikutti
enemmiston mielesta liian lyhyt ruoka-aika. Seuraavaksi eniten vaikutti lihomisen
pelko ja kotona opitut ruokailutottumukset. Parannuksena ruokailutilanteeseen

oppilaat toivoivat pidempéaa ruoka-aikaa ja parempaa ruokaa.

Suurin osa viidesluokkalaisista koki olevansa sopivan painoisia, neljannes piti it-

seéan liian lihavana ja muutama oppilas liian laihana. Opinnaytetyon tulokset oli-
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vat aiempiin tutkimuksiin verrattuna positiivisempia. Kannaksen (2004) tutkimuk-
sen mukaan tytoista lahes puolet piti itsedén liian lihavana ja vain harvat liian lai-
hana. Pojista viidennes koki olevansa liian lihava ja lahes viidennes piti itsedan

lilan laihana.

Parhaiksi ravitsemustiedon antotavoiksi oppilaat valitsivat teemapdydén ja oppi-
tunnit. Puolet oppilaista ilmoitti saaneensa ravitsemukseen liittyvaa tietoa opetta-
jalta. Melkein neljannes viidesluokkalaisista ilmoitti, ettei ole saanut ravitsemus-
tietoa keneltdkaan. Yllattavaa oli terveydenhoitajan vahainen rooli ravitsemuskas-

vatuksen antajana.

Oppilaat pitivat kouluruokaa pahan makuisena. Tuloksista voi pééatella, ettd oppi-
laat olivat tyytymattomia kouluruokaan. Oppilaiden mielestd koulussa syomiseen
vaikuttaa eri asiat kuin henkilokunnalle tehdyn teemahaastattelun perusteella olisi
voinut olettaa. Oppilaat kokivat lihomisen pelon vaikuttavan koulussa syémiseen.
Haastateltavien mielestd kavereiden mielipiteet vaikuttivat viidesluokkalaisten
syomiseen. T&ta vaitettd tukee viidesluokkalaisten sosiaalinen kehitystaso, johon
kuuluu massan mukana. Yhteistd molemmissa tuloksissa oli kuitenkin se, ettd
ruoka-aikaa pidettiin liian lyhyena ja kotona opittujen ruokailutottumusten koet-
tiin vaikuttavan koulussa. Ristiriitaista oli, ettd ruoka-ajan pidentdmista toivoivat
my0s ne oppilaat jotka eivat syoneet kouluruokaa. Tama saattaa johtua siit4, etté
namé oppilaat ovat huomanneet, etteivat kaikki ehdi sy6da rauhassa. Toinen seli-
tys voi olla, ettd ruoka-aikaa halutaan pidemmaksi ruokailuun liittymattomista
syistd. Ruokailutilanteessa parannettavana asiana oppilaat pitivat melko tasapuo-
lisesti ruoka-ajan pidentdmistd, parempaa ruokaa ja kéytostapoja. Yllattavaa oli,

ettd suurin osa kéytostapojen parantamista toivovista oppilaista oli poikia.

Vaikka suurin osa oppilaista piti itseddn sopivan painoisina, ei voida todeta, ettei
heilla ole ravitsemuspulmia. Teorian mukaan viidesluokkalainen ela& sellaisessa
kognitiivisen kehityksen vaiheessa, ettei han pysty muodostamaan realistista kési-
tystd omasta painostaan. Yllattavaa oli, ettd suurin osa oppilaista koki, ettei ollut
saanut ravitsemukseen liittyvad tietoa muilta kuin opettajaltaan. Moni oli myds

vastannut, ettei ollut saanut ravitsemustietoa keneltdkaan. Pohdimme voisiko tu-
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lokset johtua siitd, ettd oppilaat eivat ole aina tiedostaneet saavansa ravitsemustie-

toa.

Tutkimustulokset antoivat paljon tietoa viidesluokkalaisten ravitsemuskayttayty-
misestd. Tuloksista nousi myos esille muutama parannusta vaativa asia. Ongel-
mana oli se, ettd moni oppilaista ei syonyt ollenkaan kouluruokaa ja ettd koulu-
ruokaa pidettiin pahanmakuisena. Naméa kyseiset ongelmat saattavat johtua oppi-
laiden negatiivisesta asenteesta kouluruokaa kohtaan. Asenteita voitaisiin mahdol-
lisesti muuttaa, jos oppilaat saisivat vaikuttaa enemman kouluruokailuun. Oppi-
laiden mielipiteitd voitaisiin kysya ruokalistaa laadittaessa. Oppilaille voitaisiin
jarjestdd enemman ravitsemukseen liittyvia teemapaivia tai -viikkoja, joihin he
voisivat osallistua. Kouluhenkil6kunnalle tehdyn teemahaastattelun ja kyselyn
tuloksissa tuli esille, ettd ruokailutilanne on joskus rauhaton ja ruoka-aika liian
lyhyt. Néihin asioihin tulisi kiinnittdd huomiota. Ruoka-ajan pidentdmiseksi voi-
taisiin oppituntien jaksotus muuttaa niin, ettd jokaisella luokalla olisi ainakin puo-

lituntia aikaa k&yttaa ruokailuun.

Teemahaastattelun tuloksista selvisi, ettd kouluhenkil6kunnan yhteistyd ravitse-
mus asioissa on liian vahaista. Kouluhenkilokunnan olisi hyva keskustella esille
tulleista ongelmista yhdessa ja sopia jokaisen omasta roolista oppilaiden ravitse-
muskasvatuksessa. Evaiden syonnin tarpeellisuudesta olisi hyva keskustella sek&
oppilaiden, ettd heidan vanhempiensa kanssa. Jokaisella luokalla tulisi olla samat
sédannot evdiden sydmisesta. Mielestdimme evaita saisi sydda vain pitkind koulu-
péivina ja ne eivat saisi korvata kouluruokailua. Maidon juontia koulussa voitai-
siin lis&td, korostamalla kalsiumin merkitystd kasvuikaiselle lapselle ja nuorelle.
Maitotyttd voisi vierailla useammin muistuttamassa maidon juonnin tarkeydesta.
Viidesluokkalaisten opettajat voivat hyddyntédd opinndytetyon tuloksia pitdessaan

ravitsemuskasvatustunteja.

Opinnaytetydn tekeminen on ollut opettavaista ja mielenkiintoista. Teoriatietoa
2000-luvulta viidesluokkalaisten ravitsemuksesta 10ytyi yllattavan niukasti. Opin-
naytetyon keskeisten ké&sitteiden painotus teoreettisessa viitekehyksessa oli hanka-
laa, koska niistd 16ytyi melko vahan lahteitd. Yhteistyd Friitalan koulun henkil6-
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kunnan kanssa sujui hyvin. Omalta osaltamme halusimme edistéé yhteistyota so-

pimalla aikatauluista ajoissa.

Teemahaastattelun rungon tekeminen ja haastattelun toteutus oli melko helppoa,
mutta sisallonanalyysi oli aikaa vievaa. Mittarin laatimisesta teki haasteellisen ky-
symysten rajaaminen ja kysymysten muotoileminen viidesluokkalaisten ikatason
mukaiseksi. Tulosten analysoiminen oli tarkkuutta vaativaa, mutta mielenkiintois-
ta. Mittari oli toimiva, koska saimme sen avulla vastaukset tutkimuskysymyksiin.
Opinnaytetyoté tekeminen auttoi ymmaértdmaan ravitsemuskasvatuksen tarkeyden

tulevassa terveydenhoitajan ammatissamme.

Talla hetkelld Ulvilassa pohditaan keskuskeittion perustamista, jolloin ruuan val-
mistus Friitalan koululla loppuisi. Keskuskeittioon siirryttédessa olisi mielenkiin-
toista ndhda millaisia tutkimustulokset olisivat, jos tdma kysely tehtdisiin uudel-
leen muutaman vuoden kuluttua. Jatkossa olisi mielenkiintoista, jos viidesluokka-
laisten ruokailutottumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoité tutkittaisiin havainnoi-
malla. Ulkopuolisen tutkijan tekemé&t havainnot antaisivat luultavasti kyselytutki-
musta luotettavampaa tietoa, koska se Kkarsisi vilpilliset vastaukset pois. Lisaksi
havainnoitsija pystyy ulkopuolisena paremmin méaérittelemaan viidesluokkalais-
ten ruokailutottumuksiin vaikuttavia tekijoitad. Tulevaisuudessa olisi hyva tutkia
tekijoitd, jotka vaikuttavat Kielteisen kuvan muodostumiseen kouluruuasta. Teki-
joiden selvittyé olisi niihin helpompi vaikuttaa ja ehk& myds kouluruuan menekKi

kasvaisi.
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LITE 1

TEEMAHAASTATTELU Tammikuu 5. ja 11.

Viidesluokkalaiset:

- Kuvaile, minkalainen viidesluokkalainen on?

- Mita keskeisia asioita viidesluokkalaisten terveelliseen ravitsemukseen kuuluu?

Ravitsemuskasvatus:

- Miten ravitsemuskasvatuksella voidaan edistaa viidesluokkalaisten terveytta?
- Miten voit tydssasi vaikuttaa heidén ravitsemukseen?

- Miten ravitsemuskasvatus toteutuu teidén koulussa?

- Ketké osallistuvat ravitsemuskasvatukseen ja milla tavoin?

- Millaista ravitsemukseen liittyvad yhteisty6té kouluhenkil6kunnan valilla on?

Kouluruokailu:

- Minkalaista terveytta edistavé kouluruoka on?

- Miten se toteutuu teidan koulussanne?

- Syovatko viidesluokkalaiset tarpeeksi energiankulutukseensa verrattuna?
- Onko kouluruuan ajankohta sopiva?

- Mitka asiat vaikuttaa eniten viidesluokkalaisten ruokailuun koulussa?

- Onko sukupuolella merkitysta kouluruokailussa?

- Huolestuttaako joku asia viidesluokkalaisten ravitsemuksessa?

- Onko kouluruokailussa mielestasi jotain kehityksen tai muutoksen tarvetta?

Kodin kanssa tehtdva yhteistyo:

- Minkalaista yhteisty6ta koulun ja kodin valilla on lasten ravitsemus asioissa?
- Miten kodin ruokailutottumukset nakyvat koulussa?



LIITE 2

TEEMAHAASTATTELUN TULOKSET

YLAKATEGORIA ALAKATEGORIAT

Joukkohenkisyys

Sosiaalisuus

Yksilollisyyden korostuminen
Viidesluokkalainen
Lisaantynyt tietoisuus itsesta
ja omista teoista

Varhaisnuori

Osaava

AN

Pienikokoinen

Aamupala

Kouluruoka

Viidesluokkalaisten
terveellinen ravitsemus \Vélipala

Monipuolinen ruokavalio

Saannolliset ruoka-ajat

AN

Ravinnon tarpeen kasvu



Tarvittaisiin lisdé
Toteutuu moni eri keinoin
Ravitsemuskasvatus Terveydenluku taidon opettaminen

Asennekasvatus

AN

Vaatii uudistusta

Keskustelemalla

Ohjaamalla
Vaikuttaminen viidesluokkalaisen

ravitsemukseen Antamalla mediakasvatusta

AN

Mallilautasen ja ruokalistan esillapito

Vahaista
Ravitsemuskasvatuksen
toteutuminen Keskustelu
Ohjaus

Tietoiskut

A

Teemapaivien jarjestaminen

Opettaja

Keittidhenkilokunta
Ravitsemuskasvatusta antaa
Terveydenhoitaja

2

Hammashoitola



Tarpeen vaatiessa
Tarkeda

Yhteisty6 kouluhenkil6kunnan
valilla

Luentopaivét

7

Oppilaiden valvominen

Vahaista

Terveellista
Monipuolista

Terveytta edistava Véhdérasvaista

kouluruoka
Kalaruokia tarjolla
Salaattia tarjolla péivittdin

Kouluhenkilokunnan mielesté terveytta edistdvan kouluruuan tarjoaminen toteu-

tuu heidén koulussaan hyvin, koska ruoka on monipuolista ja terveellista. Haasta-
teltavat olivat sitd mieltd, etteivat viidesluokkalaiset sy tarpeeksi energian kulu-
tukseensa nahden. Kouluruuan ajankohta oli teemahaastateltavien mielesté sopiva,

mutta ruoka-aika liian lyhyt.

Kavereiden mielipiteet

Omat ennakkoluulot

Viidesluokkalaisten Néalka

kouluruokailuun

vaikuttavat tekijat Ruokailutottumukset
Ruokalaji

Selvasti nahtavissa

Sukupuolien véliset Pojat sy0 tyttdja paremmin kouluruokaa
erot ruokailussa




Tytot sy0 poikia paremmin salaattia

Kouluruuan syomatta jattdminen
Viidesluokkalaisten /
ravitsemuksessa —  Kouluruuan korvaaminen evailla

huolestuttavat
Maidon vé&hdinen juominen

Vain vahan
Kouluruokailussa
kehitettavaa Pidempi ruoka-aika

Oppilaiden ruokatapojen parantaminen

Véahaista

Ongelmatilanteissa
Y hteydenpito
kodin kanssa Erityisruokavalio asioissa

Vanhempainilloissa

Ruokailutavoissa

Kotona opitut ruokailutottumukset

nakyvét koulussa \

Viikonlopun jalkeen jotkut nalkéisia

Ruokajuoman valinnassa



LITE 3
Satakunnan ammattikorkeakoulu Tutkimuslupa-anomus
Sosiaali- ja terveysala

Porin yksikko

Friitalan koulu
Rehtori

TUTKIMUSLUPA
Opiskelemme Satakunnan ammattikorkeakoulussa terveydenhoitajiksi. Teemme
opinnaytety6té viidesluokkalaisten ruokailutottumuksista ja niihin vaikuttavista

tekijoistd. Opinndytetyémme ohjaajina ovat Sirpa Kangas- Dahl ja Irma Stenberg.

Pyydamme kohteliaasti lupaa saada suorittaa kyselytutkimus Friitalan koulun vii-

desluokkalaisille. Aineiston keradmme ja ké&sittelemme luottamuksellisesti.

____ Anomus hyvéksytty

____Anomus hylatty

Ulvilassa kuun paivana 2006

Allekirjoitus
Y hteisty6terveisin
Terveydenhoitotyon opiskelija Terveydenhoitotyon opiskelija

Carita Nordlund Piia Rinne
040-7595205 044-2929531



LIITE 4
Satakunnan ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala, Porin yksikko

Hyvét vanhemmat!

Opiskelemme Satakunnan ammattikorkeakoulussa terveydenhoitajiksi.
Teemme opinndytetyota viidesluokkalaisten ruokailutottumuksista ja niihin vai-

kuttavista tekijoista.

Tarkoituksenamme on tehda kyselytutkimus Friitalan koulun viidesluokkalaisille.
Kyselylomake téytetddn koulutunnin aikana. Pyydamme lupaa, ettd lapsenne saa
vastata laatimaamme kyselylomakkeeseen. Aineisto keratdan nimettomana ja ka-
sitellddn luottamuksellisesti.

Jos lapsenne ei _saa osallistua tutkimukseemme, pyydamme kohteliaasti teité il-

moittamaan asiasta lapsenne opettajalle.

Terveisin

Carita Nordlund Piia Rinne

Terveydenhoitajaopiskelija Terveydenhoitajaopiskelija



LIITES

HEI VIIDESLUOKKALAINEN!

Olemme kaksi terveydenhoitajaopiskelijaa ja teemme opinndytety6ta viidesluok-

kalaisten ruokailutottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoista.

Autathan meitd tutkimuksemme teossa vastaamalla rehellisesti ja kiirehtiméatta

kysymyksiin. Vastatessasi kysymyksiin ympéroéi vain yksi vaihtoehto, jos ei toisin

mainita.

Terveisin: Piia ja Carita

A

g o



KYSELYLOMAKE:

Valitse oikea vaihtoehto ympéardimalle kirjain. Ympyroi vain yksi vaihtoehto, jos

ei toisin neuvota.

1. Oletko

a) tytto
b) poika

2. Syo6tko aamupalan
a) joka aamu

b) melkein joka aamu
c) 1-3 kertaa viikossa

d) en koskaan

3. Mitd syot tavallisesti aamupalaksi?

4. Syo6tko kouluruokaa
a) kylla
b) en

Perustele vastauksesi, miksi?

5. Millaista kouluruoka mielestasi on?




6. Vaikuttaako joku seuraavista tekijoistd syomiseesi koulussa (voit valita use-

amman vaihtoehdon)

a) kaverin mielipide

b) lihomisen pelko

c) liian lyhyt ruoka-aika

d) kotona opitut ruokailutottumukset

e) joku muu, mika?

7. Mita ruokailutilanteessa olisi parannettavaa?

8. Syotkd koulupéivan aikana evaitd? Mité ja miksi?

9. Kuinka usein syot kasviksia? (esim. kurkku, tomaatti, salaatti)
a) joka paiva

b) lahes péivittdin

¢)1-3 kertaa viikossa

d) harvemmin kuin kerran viikossa

Perustele vastauksesi

10. Mita yleensd juot kouluruuan kanssa?




11. Jos et juo maitoa, miten korvaat sen?

12. Millaista leip&& syot mieluiten?

13. Syo6tko koulun jalkeen vélipalaa?
a) joka paiva

b) joskus

c) en koskaan

14. Mita yleensé syot vélipalaksi kotona?

15. Sy6tko lampiman aterian kotona?
a) yhdessa perheen kanssa
b) omaan aikaan

c) en sy0 lamminta ateriaa

16. Mitd yleensé syot iltapalaksi?

17. Kuinka usein sy6t hedelmia?

a) joka paiva
b) l&hes péivittéin
c) 2-3 kertaa viikossa

d) harvemmin



18. Kuinka monta kertaa viikossa yleensa sy6t seuraavia herkkuja?

Laita rasti oikean vastauksen kohdalle.

harvemmin 1-2 kertaa  melkein péivittain joka pdiva

kuin kerran

viikossa
karkkia
sipseja
limsaa
pikaruokaa

leivonnaisia

Huom! Pikaruualla tarkoitetaan pizzaa, hampurilaisia, lihapiirakoita tms.

Leivoinnaisilla tarkoitetaan pullia, viinereitd, munkkeja, kakkuja, piirakkaa jne.

19. Mitd mieltd olet painostasi?
a) olen liian laiha
b) olen sopiva

c) olen liian lihava

20. Mika olisi mielestési koulussa paras tapa antaa ravitsemukseen liittyvaa tie-
toa?

a) teemapoyta (esim. mallilautanen tai poyta jossa esilld vihanneksia)

b) oppitunti (esim. Opettaja kertoo ravitsemuksesta)

¢) ulkopuolinen esitelmdija (esim. Maitotytto)

d) ravitsemustuokio (esim. tapahtuma jossa on ravitsemukseen liittyvaa tietoa ja
tehtévid)

e) joku muu, mika?

21. Kenelté olet saanut koulussa ravitsemukseen liittyvaa tietoa?




