Ulla Hoppu ¢ Johanna Kujala ¢ Jenni Lehtisalo
Heli Tapanainen ¢ Pirjo Pietinen (toim.)

Ylakoululaisten ravitsemus
ja hyvinvointi

Lahtotilanne ja lukuvuonna 2007-2008
toteutetun interventiotutkimuksen tulokset

Kansanterveyslaitoksen julkaisuja @ 30/2008







®  Kansanterveyslaitos
[ J o Folkhilsoinstitutet
[ ] National Public Health Institute

Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B30 /2008

Publications of the National Public Health Institute

Ulla Hoppu, Johanna Kujala, Jenni Lehtisalo, Heli Tapanainen, Pirjo Pietinen (toim.)

Yliakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi

Lihtotilanne ja lukuvuonna 2007-2008 toteutetun interventiotutkimuksen tulokset

Kansanterveyslaitos
Terveyden edistdmisen ja kroonisten tautien ehkéisyn osasto
Ravitsemusyksikko

KTL — National Public Health Institute, Finland
Department of Health Promotion and Chronic Disease Prevention
Nutrition Unit

Helsinki 2008



Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B30 / 2008
Copyright National Public Health Institute
Julkaisija-Utgivare-Publisher

Kansanterveyslaitos (KTL)

Mannerheimintie 166

00300 Helsinki

Puh. vaihde (09) 474 41, telefax (09) 4744 8408

Folkhilsoinstitutet

Mannerheimvégen 166

00300 Helsingfors

Tel. vixel (09) 474 41, telefax (09) 4744 8408

National Public Health Institute
Mannerheimintie 166

FIN-00300 Helsinki, Finland

Telephone +358 9 474 41, telefax +358 9 4744
8408

http://www .ktl.fi

ISBN (pdf) 978-951-563-637-9
ISSN 0359-3576
http://www ktl.fi/portal/2920

Kannen kuva - cover graphic: Sini Garam

Helsinki 2008



Ulla Hoppu, Johanna Kujala, Jenni Lehtisalo, Heli Tapanainen, Pirjo Pietinen (toim.)
Ylidkoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi. Lahtotilanne ja lukuvuonna 2007-2008 toteutetun
interventiotutkimuksen tulokset

Kansanterveyslaitoksen julkaisuja, B30/2008, 283 sivua

ISBN 978-951-563-637-9 (pdf -versio)

ISSN 0359-3576

http://www ktl.fi/portal/2920

TIIVISTELMA

Tamén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd ja parantaa peruskoulun 7.-8.-luokkalaisten ruoka-
tottumuksia ja kouluaikaista ruokailua. Tutkimukseen osallistui 12 yldkoulua kolmessa eri kau-
pungissa, yhteensd noin 700 oppilasta. Tutkimuksessa kerittiin tietoja nuoren ja huoltajan kyse-
lylomakkeilla, mittauksilla (pituus, paino ja verenpaine) sekid noin 300 nuorelta ravintohaastatte-
luilla. Interventiokouluissa toteutettiin lukuvuoden 2007-2008 aikana ravitsemuskasvatukseen
ja kouluaikaiseen ruokailuun liittyvid interventiotoimenpiteitd, kuten esimerkiksi pehmein lei-
vin tarjonnan lisdidminen koululounaalla ja terveellisempi vilipalatarjonta. Intervention tavoit-
teena oli vihentdd sokerin saantia, lisdtd kuidun saantia, lisétd kasvisten ja hedelmien kiyttod
sekd parantaa koululounaan ja koulussa sy6tivien vilipalojen laatua.

Lihtotilanteessa tuoreita kasviksia soi paivittdin tytoistd 40 % ja pojista 28 %. Huoltajien vasta-
usten mukaan alle puolessa kodeista oli tarjolla kasviksia piivittdin. Sokerin osuus energian-
saannista oli suositusta suurempaa ja kuidun saanti suositeltua vihidisempdad. Myos A- ja D-
vitamiinien, folaatin sekd raudan saannit jdivét alle suositusten. Koululounasta soi pdivittdin
71 % oppilaista. Tytoistd noin neljdnnes ja pojista kolmannes ilmoitti syovéinsd koululounaan
kaikki osat eli padruoan lisdksi salaatin, leivdan ja maidon. Koululounaasta saatiin noin 20 %
paivittdisestd energiasta, kun suositus on kolmannes. Koululounas oli kuitenkin ravitsemukselli-
selta laadultaan paras pdivin aterioista. Nuoret saivat noin 40 % péivin energiasta vilipaloista.
Yleisimmét kouluaikana nautitut vélipalat olivat makeiset tai suklaa, leipd, vilipalapatukat,
hedelmiit ja sokeroidut virvoitusjuomat.

Intervention tuloksena sokerin osuus energiansaannista viheni interventiokoulujen oppilailla.
Hedelmien kiyttomédrd pysyi ennallaan interventiokoulujen, mutta viheni vertailukoulujen
oppilailla. Interventiokoulujen tytot soivit entistd useammin ruisleipdd, mutta kuidun méara
ruokavaliossa ei silti lisddntynyt. Makeisten syominen kouluaikana viheni interventiokoulujen
tytoilld. Interventiokoulujen oppilaiden mielestid koululounas maistui paremmalta kuin vertailu-
koulujen oppilaiden mielestd. Useammat interventiokoulujen oppilaat myos kokivat, ettd koulu-
lounas vaikuttaa myonteisesti jaksamiseen.

Nuorten ravitsemukseen voidaan parhaiten vaikuttaa muuttamalla ympéristo terveellisid valinto-
ja suosivaksi. Koulun sddnnoilld ja toimintatavoilla, esimerkiksi poistumiskiellolla koulun alu-
eelta ja opettajien osallistumisella ruokailuun, voidaan vaikuttaa nuoriin. Epiterveellisten vili-
palojen myynti kouluissa tulee lopettaa ja terveellisten vélipalojen tarjontaa lisétd ja monipuolis-
taa. Kouluaikaisessa ruokailussa pehmeén leivin, kasvisten ja hedelmien tarjontaa tulee lisitd ja
nuoria pitdd kannustaa syomiddn koululounaan kaikki osat. Koulun aikuisten ja vanhempien
vastuulla on terveellisten valintojen tekeminen helpoksi koulussa ja kotona.

Asiasanat: peruskoulu, kouluruokailu, oppilaat, nuoret, ruokatottumukset, ravintoaineet, ruoan-
kaytto, vilipalat, interventiotutkimus
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SAMMANDRAG

Studiens syfte var att kartligga och forbittra elevernas matvanor och dtande under skoltid i arskurserna 7
och 8 i grundskolan. Studien omfattade 12 hogstadieskolor i tre olika stider och sammanlagt cirka 700
elever. Insamlingen av uppgifterna genomférdes med hjilp av frageformulir till elever och malsmin samt
mitningar av lingd, vikt och blodtryck. Dirtill intervjuades cirka 300 elever om sina kostvanor. I inter-
ventionsskolorna vidtogs under ldsaret 2007-2008 olika atgirder for att forbittra elevernas kostfostran
och paverka deras matvanor under skoldagen. Bl.a. 6kade man utbudet av mjukt bréd i samband med
skolluncherna och forbittrade utbudet av hilsosamma mellanmal. Syftet med interventionen var att mins-
ka elevernas intag av socker och oka deras intag av fibrer, frukt och gronsaker samt att forbittra kvalite-
ten pa skollunchen och de mellanmél som eleverna dt under skoldagen.

Kartlidggningen av utgangsliget visade att bara 40 % av flickorna och 28 % av pojkarna at firska gronsa-
ker varje dag. I mindre dn hilften av familjerna serverades gronsaker varje dag, visar svaren fran mals-
minnen. Av elevernas energiintag bestod en storre andel av socker och en mindre andel av fibrer @n vad
som #r rekommenderat. Aven intaget av vitamin A och D, folat och jirn 1ig under de rekommenderade
nivaerna. 71 % av eleverna at skollunch varje dag. Ungefir en fjardedel av flickorna och en tredjedel av
pojkarna uppgav att de at av skollunchens alla bestandsdelar, dvs. huvudriitt, sallad, bréd och mjolk. Skol-
lunchen stod for cirka 20 % av elevernas dagliga energiintag, vilket dr mindre dn den andel pa en tredje-
del som rekommenderas. Med avseende pa niringskvaliteten var skollunchen déremot dagens bésta mal-
tid. Ungefir 40 % av ungdomarnas dagliga energiintag kom fran mellanmal. De mellanmal som konsu-
merades under skoltid bestod vanligen av godis eller choklad, brod, mellanmalsbarer, frukt och sockrad
lask.

Som ett resultat av interventionen minskade sockrets andel av det dagliga energiintaget for eleverna i
interventionskolorna. Elevernas konsumtion av frukt forblev oféridndrad i interventionsskolorna, men
minskade i jimforelseskolorna. I interventionsskolorna dkade flickornas konsumtion av ragbrod, men
deras konsumtion av fibrer 6kade inte. Deras konsumtion av sttsaker under skoltid minskade. Skollun-
chen smakade bittre for interventionsskolornas elever dn for jaimforelseskolornas elever. Andelen elever
som tyckte att de orkade biittre tack vare skollunchen var ocksa storre i interventionsskolorna.

Det bista sittet att paverka ungdomars kostvanor &r att forindra miljon sa att den frimjar hilsosamma
val. Skolan kan paverka elevernas beteende genom regler och rutiner, t.ex. att lirarna ska delta i skolmal-
tiderna och att eleverna inte far avldgsna sig fran skolomradet under skoltid. Det &r viktigt att forsiljning-
en av ohidlsosamma mellanmal i skolorna stoppas och att man 6kar utbudet av hilsosamma och mangsidi-
ga mellanmal. Utbudet av mjukt brod, frukt och gronsaker bor forbittras och eleverna bor uppmuntras att
ta av skollunchens alla bestandsdelar (huvudritt, sallad, brod och mjolk). De vuxnas uppgift ir att gora
det littare for ungdomarna att gora hilsosamma val, bade hemma och i skolan.

Amnesord: grundskola, skolmaltider, elever, ungdomar, matvanor, niringsdmnen, niringsintag, mellan-
mal, interventionsstudie
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ABSTRACT

The objective of the study was to evaluate and improve the eating habits, especially school-based eating,
of 7™ and 8" grade secondary school pupils. 700 pupils from 12 secondary schools located in three differ-
ent towns, participated in the study. The study gathered information through questionnaires aimed at the
young people and their guardians, measurements (height, weight and blood pressure), as well as dietary
interviews of around 300 of the pupils. Intervention procedures, such as nutrition education and school-
based eating, were introduced at the intervention schools during the academic year 2007-2008. These
included, for example, making soft bread more available at the school lunch and offering a healthier
choice of snacks. The aim of the intervention was to reduce the intake of sugar, increase the intake of
fibre and the consumption of vegetables and fruit, as well as to improve the quality of snacks eaten across
the school day.

At baseline, 40 % of the girls and 28 % of the boys consumed fresh vegetables daily. According to infor-
mation from the guardians, less than half the pupils’ homes had a supply of fresh vegetables available
daily. The proportion of energy derived from sugar was higher, and the intake of fibre lower, than pro-
posed by the Finnish Nutrition Recommendations. Furthermore, the intakes of vitamin A, vitamin D,
folate and iron fell below the recommended levels. 71 % of the pupils had the school lunch every day.
Approximately a quarter of the girls and one-third of the boys reported having all the different parts of the
school lunch, which in addition to the main meal, included salad, bread and milk. Around 20 % of daily
energy intake was derived from the school lunch, compared to a recommended level of 33 %. However,
the school lunch was nutritionally superior to the other daily meals. Around 40 % of daily energy intake
among the pupils was derived from snacks. The most commonly consumed snacks during school time
were sweets or chocolates, bread, cereal bars, fruit and sugary soft drinks.

At the end of the intervention, the energy derived from sugar had decreased among the pupils from the
intervention schools. The consumption of fruit remained stable in the intervention group, while it de-
creased among pupils from the control schools. Girls in the intervention schools consumed rye bread
more frequently; however, the proportion of fibre in their diet did not increase. Intervention school girls
also consumed fewer sweets during school hours. Pupils from the intervention schools found the school
lunch “better tasting” more frequently than those in the control schools. Most of the students in the inter-
vention schools also felt that having school lunch had a positive effect on their energy levels.

The most effective way to influence young people’s eating habits is to create a school ethos and environ-
ment which encourages a healthy lifestyle and facilitates healthy eating. A supportive environment might
include rules and regulations (for example, a ban on leaving the school area during school time) and ac-
tive participation from teachers in school meals. Unhealthy snacks should be made less readily available
at the school premises, and should instead be replaced by a larger variety of healthy snack options. During
school meals, the supply of soft bread, vegetables and fruit should be increased, and young people should
be encouraged to eat all the different parts of the meal. It is the responsibility of the parents, and the
adults at school, to facilitate healthier choices both at school and at home.

Keywords: secondary school (primary school), school meals, pupils, young people, eating habits, nutri-
ents, food use, snacks, intervention study



Tutkimusryhméa

Kansanterveyslaitos, Terveyden edistdmisen ja kroonisten tautien ehkdisyn osasto

Pirjo Pietinen, MMT, tutkimusprofessori, Ravitsemusyksikon paillikko

Ulla Hoppu, FT, erikoistutkija, Ravitsemusyksikko

Johanna Kujala, VTM, tutkija, Ravitsemusyksikko

Jenni Lehtisalo, ETM, tutkija, Ravitsemusyksikko

Heli Tapanainen, VTM, tilastotutkija, Ravitsemusyksikko

Tiina Laatikainen, LT, ylilddkéri, Kroonisten tautien ehkdisyn yksikon paillikko

Antti Uutela, VTT, laboratorionjohtaja, Terveyden edistdmisen yksikon padllikko

Leipitiedotus

Sini Garam, ETM, vt. toiminnanjohtaja

Teija Keso, TtM, interventiokoordinaattori

Sydénliitto

Marjaana Lahti-Koski, FT, kehittimispaallikko

Kiitokset seuraaville henkil6ille:

Ulla Rauramo, Liisa Korkalo, Heli Reinivuo, Tommi Korhonen, Pirjo Koivisto,
kenttdvaiheen tutkimushoitajat ja ravintohaastattelijat



SITRA

ESIPUHE

Sitra aloitti vuonna 2005 Elintarvike- ja ravitsemusohjelma ERA:n tavoitteena edistdd
toimialan kykyéd reagoida globalisaation myoti lisdédntyneeseen elintarvikealan kilpai-
luun sekd kansalaisten elaméntapoihin liittyviin terveyden edistdmisen haasteisiin. Oh-
jelman toteuttaman alan yhteisen strategiaprosessin tuloksena syntyi visio: Suomi — kil-
pailukykyinen terveellisen ravitsemuksen edelldkdvijd. Strategian tavoitteiden mukaises-
ti ERA-ohjelma keskittyi elintarvikealan kansainvilisen kilpailukyvyn parantamiseen,

pk-sektorin kehittimiseen sekd terveyden edistdamiseen ravitsemuksen keinoin.

Lasten ja nuorten terveyden ja ravitsemuksen parantamiseksi toteutettiin koululaisiin ja
heidédn toimintaympéristoonsd suunnattu Jérkipalaa-hanke. Hankkeessa julkinen ja yk-
sityinen sektori tekivdat monipuolista yhteistyotd terveellisen ravitsemuksen mallimaan
rakentamiseksi. Hanke on mahdollistanut useita tutkimus-, kehitys- ja pilottitoimia, jois-

ta on saatu uutta tietoa toimivista kiytdnnoista.

Kansanterveyslaitoksen, Leipitiedotus ry:n, Oulun yliopiston, Sydinliitto ry:n ja Sitran
yhteistyOssd toteuttama Jérkipalaa, Yldkoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointihanke
pureutui peruskoulun 7.-8.-luokkalaisten ravitsemukseen ja terveyteen sekd niiden pa-

rantamiseen.

Nyt késissimme on Yldkoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi — Ldéhtotilanne ja luku-
vuonna 2007-2008 toteutetun interventiotutkimuksen tulokset -raportti. Raportissa on
kuvattu suuren koululaisjoukon ravitsemuksen tila ja sen muutokset yhden kouluvuoden
aikana. Tulokset ovat tirkeitd ja toivomme niiden kiinnittdvin huomiota lasten ja nuorten

ravitsemukseen seki heitd ympérdivien aikuisten vastuuseen mahdollisuuksien luojina.

Interventioiden tulokset osoittavat, ettd ruokailutottumusten kehityksen suuntaa on
mahdollista muuttaa. Koululaiset voivat tehdd uusia valintoja elintapojensa suhteen,

mutta vaihtoehtojen tarjoaminen on aikuisten vastuulla.



Tavoitteemme on, ettd Jarkipalaa-hankkeen loppuessa hankkeen tulokset, kehitti-
misideat ja kdytdnnot, joilla koululaisten ruokamaailmaan saadaan merkittdvid muutok-
sia aikaan, otetaan laajasti kdyttoon koko maassa. Opittujen asioiden jalkauttamisen
vastuu jad niille tahoille, jotka toimivat koulun kidytdntojen parissa ja kehittavit koulun
arkea. Toivomme, ettd tdssd raportissa esitetyt tulokset rohkaisevat toimijoita timin
muutoksen toteuttamisessa.

Kiitaimme ldmpimaésti kaikkia laajaan hankkeeseen osallistuneita ja toivomme tulosten
edistivin lasten ja nuorten ravitsemusta ja terveyttd. Erityisen kiitoksen esitimme
KTL:n tutkimusprofessori Pirjo Pietiselle tutkimuksen johtamisesta, Leipitiedotuksen
vt. toiminnanjohtaja Sini Garamille koulujen kédytinnon toimenpiteiden johtamisesta,
Oulun yliopiston professori Hannu Hausenille suun terveyden osion johtamisesta seki
ruokapalveluhenkildston ravitsemuskoulutuksesta vastanneelle Sydénliiton kehittamis-
paillikkd Marjaana Lahti-Koskelle.

Helsingissd marraskuussa 2008

Anu Harkki, ohjelmajohtaja ja Markku Mikola, projektipaéllikko
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1 JOHDANTO

Vaikka suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet pdfdosin suotuisaan suuntaan
viime vuosina, esiin on noussut my0s uusia haasteita. Lasten ja nuorten ylipainoisuus on
yleistynyt viime vuosikymmenind. Vilipala- ja napostelusyominen on myos lisddntynyt

vaikuttaen haitallisesti ravintoaineiden saantiin ja suunterveyteen.

Perusta terveellisille ruoka- ja terveystottumuksille luodaan lapsuus- ja nuoruusidssi.
Ylédkouluikiiset (perusopetuksen 7.-9. vuosiluokat) nuoret ovat itsendistymissd olevia
murrosikéisid, joihin vaikuttavat kaveripiiri ja kaupallinen nuorisokulttuuri. Tassd iké-
vaiheessa ollaan alttiita terveyskdyttaytymisen muutoksille. Peruskoulu tavoittaa katta-
vasti koko ikidluokan, ja koulun kdytdnnot ja opetus tarjoavat mahdollisuuden tukea ja

kehittdd terveellisid valintoja.

Kansainvilisesti katsottuna Suomen maksuton ja ravitsemussuositusten mukaisesti toteu-
tettu kouluruokailu on suuri etu lasten ja nuorten terveydelle. Osa koululaisista ei kuiten-
kaan sy0 kouluruokaa riittdvésti ja korvaa koululounaan epiterveellisilld vilipaloilla.

Kouluaikaisen ruokailun kehittdmiseen tarvitaan hyvii kidytdnnon toimintamalleja.

Nuorten terveydesti ja ruokavaliosta on Suomessa keritty tihidn mennessi tietoa lahinna
kyselytutkimuksilla, joissa on ollut vain muutama kouluruokailua ja ruokavaliota kos-
keva kysymys. Lisdd tutkimustietoa tarvitaan nuorten ruokavaliosta ja etenkin keinoista
vaikuttaa sithen. Tdmén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd 7.- ja 8. -luokkalaisten
nuorten ruokavaliota, ravitsemusta ja kouluaikaista ruokailua seki arvioida interventio-

toimenpiteiden vaikutusta niihin.



2 TAUSTA

2.1  Nuorten ravitsemusta ja kouluruokailua koskevat suositukset

Kouluikiiset nuoret tarvitsevat monipuolista ruokaa kasvuun ja kehitykseen. Nuorten
energiantarpeen viitearvot ja ravintoaineiden saantisuositukset on esitetty suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Energian ja ravinto-
aineiden tarve kasvaa murrosidn myotd. Sddnnollinen ateriarytmi ja terveelliset vilipalat

ovat tiarkeitid koululaisille.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan uudet kouluruokailusuositukset julkaistiin huhti-
kuussa 2008. Kouluruokailu edistdd oppilaan hyvinvointia ja ylldpitdd tyovireyttd koulu-
pdivan aikana. Sen jarjestdmisestd sdddetddn opetuslaeissa ja lainsdadianto takaa maksut-
toman pdivittdisen aterian esi- ja perusopetuksesta lidhtien toisen asteen opintojen lop-

puun. Kunnat ja koulut vastaavat itsenéisesti kouluruokailun kiytinnon toteutuksesta.

Suosituksen mukaan kouluaterian tulee kattaa noin kolmannes oppilaan paivittdisestd
energiantarpeesta. Ruoan ravitsemuksellista laatua voidaan arvioida ravintoainetihey-
teen perustuen. Kouluateria koostetaan lautasmallin mukaisesti, ja siithen siséltyy pii-

ruoka, leipi, levite, maito tai piimi seki salaatti tai kasvislisike.

Vihimmadisaika ateriointiin tulisi olla 30 minuuttia. Ruokailuympéristostd todetaan, ettd
sen tulisi olla vithtyisd ja meluton. Suosituksen mukaan oppilaille tulee jarjestdd mah-
dollisuus myos vilipalaan, mikili koulun oppitunnit jatkuvat pitempiddn kuin 3 tuntia
koululounaan jilkeen. Terveellisten vilipalojen kriteerit on myos esitetty uudessa suosi-

tuksessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008).

Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos suosittelivat vuonna 2007, ettd kouluissa ja oppi-
laitoksissa ei tulisi olla myytivind makeisia, virvoitusjuomia tai sokeroituja mehuja.
Kouluissa tulee olla myds maksuton, hygieeninen ja helppo mahdollisuus juoda janoon
puhdasta ja raikasta vettd. Opetushallitus on julkaissut my6s laajemman késikirjan kou-

luruokailusta (Lintukangas ym. 2007).



2.2 Kouluikiisten tutkimukset Suomessa

Tietdmys kouluikéisten ruokatottumuksista ja nithin vaikuttaminen on tirkedd, koska
lapsuudessa ja nuoruudessa omaksutut terveystottumukset jatkuvat usein aikuisikddn
(Mikkild ym. 2005). Ruokavalinnat ja kouluruokailu ovat yhteydessd myos muihin elin-

tapoihin, kuten tupakointiin, liikuntaan ja alkoholin kdytt6on (Hirvonen ym. 1999).

Kouluikiisten ruokatottumuksia on Suomessa selvitetty piddasiassa laajempien kysely-
tutkimusten osana (Kouluterveyskysely, Nuorten terveystapatutkimus, WHO-
koululaistutkimus). WHO-koululaistutkimuksessa on tutkittu 11-, 13- ja 15-vuotiaiden
terveystottumuksia. Sen mukaan vihannesten ja hedelmien péivittdinen syominen vihe-
ni aikavililla 1986-2002. Vuonna 2002 vain noin joka neljds tyttd ja joka kuudes poika
ilmoitti syovinsd vihanneksia pdivittdin. Makeisia ilmoitti syovansd pidivittdin noin
kymmenen prosenttia vastaajista (Ojala 2004). Roos ym. (2007) ovat tutkineet ruotsin-
kielisten koulujen neljés- ja viidesluokkalaisia oppilaita, joista noin 40 % kertoi sydvin-

sd tuoreita kasviksia paivittdin.

Tutkimusten mukaan kaikki oppilaat eivit syd kouluateriaa lainkaan tai syovét sen vain
osittain. Yldasteen kouluruokailu -selvityksen mukaan 89 % oppilaista kédvi tutkimus-
pdivdnd koulun ruokalassa ja kivijoistd 95 % soi padruokaa. Maitoa tai piimii joi 51 %,
leipéd soi 58 % ja salaattia 47 % oppilaista. Kuitenkin vain 13 % soi kouluaterian kaikki

osat: padruokaa, salaattia, leipdd ja maitoa (Urho & Hasunen 2004).

Valtakunnallisen Kouluterveyskyselyn aineistoon (peruskoulun 8. ja 9. luokat seki lu-
kion 1. ja 2. luokat) perustuvan raportin mukaan pojista noin 90 % ja tytoistd 80 % soi
kouluaterian péivittdin. Kaikki aterian osat so1 kuitenkin vain noin 35 % oppilaista. Po-
jista joka kolmas ja tytoistd joka neljds soi epiterveellisid vilipaloja koulussa vihintdin
kaksi kertaa viikossa (Raulio ym. 2007).

Stakesin ja Opetushallituksen valtakunnallisessa, koulujen rehtoreille 1dhetetyn kyselyn
mukaan ldhes joka toisessa (46 %) yldkoulussa oli tarjolla vélipalaa. Se oli useimmiten
maksullista (33 %), maksuton vélipala oli tarjolla 13 %:ssa kouluista (Manninen 2007).
Makeisten ja virvoitusjuomien myynti oli hyvin yleistd Suomen yldkouluissa, ylikou-
luista 56 %:ssa myytiin makeita tuotteita ja 45 %:ssa terveellisid tuotteita (Kankaanpii
ym. 2007). My6s Nuotion selvityksen (2005) mukaan epiterveellisten vélipalojen syonti
kouluaikana oli yleistd ja vilipalatuotteiden makua sekd hintaa pidettiin tarkeimpind

kriteereind ostopédtoksid tehtdessi.



Nuorten ateriarytmi on my0s usein osoittautunut epiasadnnolliseksi. Noin 40 % pojista ja
vajaa 30 % tytoistd soi koulupdivinddn sddnnollisesti kolme pddateriaa eli aamiaisen,
lounaan ja piivillisen (Ojala ym. 2006). Salovaaran (2006) tutkimuksessa sdannollinen
ateriarytmi ja kouluruokailu olivat yhteydessd parempaan koulumenestykseen sekd vi-
hiisempiin stressinkaltaisten oireiden madridin. Aamiaisen syomittd jittiminen voi olla

yhteydessd muihin terveydelle haitallisiin tottumuksiin (Keski-Rahkonen ym. 2003).

Suomessa viestoryhmien viliset terveyserot ovat suuret ja sosioekonomiset erot niky-
vit jo kouluikiisilld. Aiemmissa tutkimuksissa perheen korkeampi sosioekonominen
tausta on ollut yhteydessid koululaisten aamupalan syomiseen ja runsaampaan kasvisten
ja hedelmien kulutukseen. Sen sijaan sosioekonomiset tekijit eivit suomalaistutkimuk-
sissa ole olleet yhteydessd makeisten syomiseen tai virvoitusjuomien juomiseen (Roos
& Koskinen 2007).

2.3 Interventiotutkimukset kouluissa

Nuoren syomiskéyttdytymiseen vaikuttavat monet tekijit, keskeisesti myods ympéristo-
tekijat (Story ym. 2002). Koska nuoret ovat suuren osan péivistd koulussa, koulu on
hyvi toimintaymparisto pyrittdessd vaikuttamaan nuorten ruokatottumuksiin. Kouluissa
voidaan myos tavoittaa suuri joukko nuoria kerralla, joten toiminta voi olla kustannus-

tehokkaampaa kuin yksiloneuvonta.

Kouluikiisten lihominen ja epiterveelliset ruokatottumukset ovat yleinen ongelma kai-
kissa ldnsimaissa, joten nithin vaikuttaminen erilaisten interventiokokeilujen avulla on
aktiivisen tutkimuksen kohteena. Lihavuuden ehkiisyyn tai vihentdmiseen kohdistuvat
interventiot ovat yleisid etenkin Yhdysvalloissa. Lihavuuteen keskittyvissd interventi-
oissa ruokavaliomuutosten liséksi tavoitteena on useimmiten myos liikunnan méérdn
lisédminen (Shaya ym. 2008). Hedelmien ja kasvisten kdyton lisddminen (Knai ym.
2006) ja virvoitusjuomien kulutuksen vihentiminen (Haerens ym. 2007) ovat olleet

tavoitteina useissa interventioissa.

Kansainvilisten koulututkimusten tulosten yleistettdvyyttd heikentdd se, ettd ldhtotilan-
ne kouluruokailun jirjestimisessd sekd muissa koulun kdytinnoissd on hyvin erilainen
eri maissa. Kattava maksuton kouluruokailu on tarjolla Suomen lisdksi vain Ruotsissa,
kun taas muissa maissa koululaiset kdyvit ruokatunnilla ruokailemassa kotona, tuovat

kotoa eviit tai ostavat maksullisen ruoan koulun ruokalasta tai automaateista (Samuel-



son 2000). Interventioita suunniteltaessa paikalliset olosuhteet ja mahdollisuudet sekd

haasteet pitdd tuntea hyvin.

Kouluinterventiotutkimuksista on julkaistu useita kattavia katsauksia (Hoelscher ym.
2002, Pérez-Rodrigo & Aranceta 2001, Shepherd ym. 2006, Thomas 2006). Useimmi-
ten interventiot keskittyvit vain muutamiin pditavoitteisiin, esim. kasvisten kdyton li-
sddmiseen. Tavoitteille tulee olla selkedsti médritellyt muutosmittarit. Haasteena inter-
ventioiden vaikuttavuuden arvioinnissa ovat my0s niissd kdytettdvit ruoankdyton tutki-
musmenetelmait, joiden soveltuvuudesta ja rajoituksista eri ikdisille tutkittaville on riit-

tamattomasti tietoa (Livingstone ym. 2004).

Intervention kdytinnon toteutusta tulee jatkuvasti seurata ja arvioida. Interventioprosessin
seurannassa on useissa tutkimuksissa ollut puutteita, miki vaikeuttaa niiden toteutettavuu-
den ja vaikuttavuuden arviointia (Thomas 2006). Interventioiden kesto on vaihdellut suures-
ti, muutamista kuukausista useisiin vuosiin. Pysyvien muutosten aikaansaamiseksi riittdvin

pitkéddn kestdva ja intensiivinen interventio on tarpeen (Hoelscher ym. 2002).

Tulosten mukaan intervention vaikutukset voivat vaihdella sukupuolittain niin, ettd usein
tyttdjen tulokset ovat olleet poikia parempia (Pérez-Rodrigo & Aranceta 2001). Tami voi
johtua osittain sukupuolten erilaisista ruokamieltymyksistd, esimerkiksi tyttéjen on todettu

pitdvin enemmén kasviksista ja hedelmistéd kuin poikien (Cooke & Wardle 2005).

Opettajat ja ystdvit ovat osoittautuneet tirkeiksi malleiksi nuoren ruokailulle (Pérez-
Rodrigo & Aranceta 2001). Opettajien sitouttaminen ja osallistuminen interventioiden
toteutukseen on havaittu ratkaisevan tirkeiksi niiden onnistumiselle. My0Os nuorten itse
toteuttama terveyskasvatus on osoittautunut tehokkaaksi keinoksi vaikuttaa toisiin sa-

manikdisiin (Mellanby ym. 2000).

Koulujen ateriapalvelut ja muu kouluympiristo, esim. koulun vilipalamyynti ovat myos
keskeinen vaikuttava tekijd. Koulun ruokapalvelujen toteuttajien yhteistyd koulun mui-
den toimijoiden kanssa on tirkedd (Position of the ADA 2003). Koulujen myyntiauto-
maattien tarjonnan ja myyntiaikojen rajoittamisen on todettu vaikuttavan nuorten ruo-

kavalintoihin edullisesti (Neumark-Sztainer ym. 2005).

Ihanteellisessa tilanteessa kouluissa tapahtuvaa interventiota tukee myos koti. Vanhem-
pien aktivoiminen on kuitenkin havaittu useissa tutkimuksissa haasteelliseksi, esimer-

kiksi heiddn osallistumisensa vanhempainiltoihin voi olla véhiista. Vanhempien osallis-



tumisen lisddmistd on pidettykin yhtend eniten lisdtutkimusta ja -panostusta vaativana

aihealueena interventioissa (Thomas 2006).

3 TUTKIMUKSEN JA INTERVENTION TOTEUTUS

3.1  Tutkimuksen toteuttajat

Ylidkoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointihanke on osa Sitran Elintarvikkeet ja ravit-
semus (ERA) -ohjelman Jarkipalaa-hanketta. Se on toteutettu useiden tahojen yhteistyo-
nid. Kansanterveyslaitoksen ravitsemusyksikkd on vastannut koko hankkeen koor-
dinoinnista sekid alku- ja loppututkimuksen toteutuksesta. Intervention kidytinnon toteu-
tuksesta on vastannut Leipitiedotus ry ja ruokapalveluhenkiloston koulutuksesta Suo-

men Sydénliitto ry.

Suun terveyden tutkimuksesta ja interventiosta hankkeessa on vastannut Oulun yliopis-

ton hammaslédédketieteen laitos. Sen toteutus ja tulokset raportoidaan muualla.

Osa Sitran Jarkipalaa-kehityshankkeessa mukana olleista elintarvikealan yrityksista
tarjosi vélipalatuoteniytteitd intervention aikana toteutetuissa tilaisuuksissa (Valio, Rai-
sio, Vaasan & Vaasan). Abra Oy toimitti kahteen kouluun vilipala-automaatin. Fenno-
bon Oy ja Leaf Oy tarjosivat toimenpidekouluissa ksylitolipastillit koululounaan jilkeen

nautittavaksi.

3.2 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen péitavoitteina olivat:

1. Keviilld 2007 tehtidvissa tutkimuksessa (Iahtotilannetutkimus):

e kartoittaa peruskoulun 7.-luokkalaisten ravitsemusta, kouluruokailua, elintapoja ja

terveydentilaa seké nithin liittyvid tekijoitd



2. Lukuvuonna 2007-2008 toimenpidekouluissa toteutettavassa interventiossa:

e kehittdd kouluaikaista ruokailua: seké lounasta ettd vilipalatarjontaa

e lisdtd 8.-luokkalaisten nuorten tietoja ja taitoja omaan ruokavalioonsa ja ter-

veyteensi liittyvisti tekijoistd
e vaikuttaa koulun henkilokuntaan ja vanhempiin nuorten terveyden edistimiseksi

3. Keviilld 2008 tehtidvissi tutkimuksessa (loppututkimus):

e arvioida interventiotoimenpiteiden vaikutuksia ja etenkin intervention tavoitteiden

toteutumista (ks. yksityiskohtaiset tavoitteet kappale 3.4.1)

3.3 Tutkimuksen toteutus

3.3.1 Koulujen valinta

Tutkimuspaikkakuntia valittaessa ensimmaéisend kriteerind oli kaupungin riittavin suuri
koulujen médrd. Toiseksi mukaan pyrittiin saamaan kaupunkeja eri puolilta Suomea.
Mukaan ko. kaupungeista valittiin kouluja, joissa koulutilastojen mukaan 7. luokan op-

pilaiden mééri oli yli 90.

Alkuselvitysten jdlkeen kaupungeiksi valikoituivat Tampere (pyydettiin mukaan 9 kou-
lua), Turku (6 koulua), Lahti (4 koulua) ja Mikkeli (4 koulua). Yhteensd mukaan pyy-
dettiin siis 23 koulua. Kaupungin koulutoimenjohtajille ja koulujen rehtoreille ldhetet-
tiin kirje, jossa kuvattiin tutkimuksen kulku ja pyydettiin koulutoimen ja koulun suos-
tumusta tutkimukseen osallistumiselle. Lisdksi sama kirje ldhettiin tiedoksi kaupungin
kouluterveydenhuollosta vastaavalle ylilddkérille. Mikéli rehtori ei vastannut kirjeeseen

maidrdaikaan mennessd, hdnelle ldhetettiin vield muistutussiahkoposti.

Puoltava vastaus saatiin kaikkien kaupunkien koulutoimesta ja yhteensd 12 koulusta.
Turusta ei yksikddn kuudesta koulusta halunnut tulla mukaan tutkimukseen. Perusteluna
kieltdaytymiselle oli yleensd koulun osallistuminen useisiin muihin tutkimuksiin. Siten
tutkimuspaikkakunniksi jdiviat Tampere (6 koulua), Lahti (4 koulua) ja Mikkeli (2 kou-
lua). Kevdidn 2007 ldhtotilannetutkimuksen jidlkeen koulut arvottiin interventio- ja ver-

tailukouluiksi kaupunkien sisilld, 6 koulua kumpaankin ryhmain.



3.3.2 Suostumukset

Tutkimus sai puoltavan lausunnon Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin koor-
dinoivassa eettisessd toimikunnassa. Tieto ldhetettiin myods Kansanterveyslaitoksen tut-

kimuseettiselle toimikunnalle.

Tutkimukseen pyydettiin osallistumaan yleensé kaikki mukaan ilmoittautuneiden koulu-
jen 7. luokan oppilaat. Kuitenkin yhdessid koulussa, joka oli oppilasmééréltitin huomat-
tavasti muita suurempi, osallistumaan pyydettiin rehtorin valinnan mukaan vain osa 7.
luokista, jotta otoskoko pysyi tasaisena koulujen vililld. Tutkimuksessa oli mukana yh-

teensi 77 luokkaa.

Jokaisessa kaupungissa jirjestettiin tutkimuksesta tiedotustilaisuus vanhemmille. Kutsut
vanhempainiltaan jaettiin kouluilla oppilaille kotiin vietdvéksi. Lisédksi jokaisella kou-

lulla jérjestettiin tiedotustilaisuus 7. luokan oppilaille.

Yhdessi kaupungissa saatiin oppilaiden kotiosoitteet koulutoimen kautta ja niin tiedotteet
nuorelle ja huoltajalle sekd suostumuslomakkeet tutkimukseen osallistumisesta voitiin
postittaa kotiosoitteeseen. Kahdessa kaupungissa kouluilta saatiin oppilaiden nimilistat.

Niissd tiedotteet ja suostumuslomakkeet jaettiin oppilaille koulun kautta kotiin vietdvéksi.

Nuoren ja huoltajan allekirjoittamat suostumuslomakkeet palautettiin postitse suoraan
Kansanterveyslaitokseen. Kahden kaupungin osalta osallistujien osoitetiedot koottiin
suostumuslomakkeista KTL:ssa. Alkuperiisestid otoksesta, 1469 oppilaasta, huoltajan ja
oppilaan suostumus saatiin 769:1td eli 52 %:Ita. Suostumuksen antaneista tyttdjd oli
55 % ja poikia 45 %. Suostumuksen antaneiden miird vaihteli suuresti kouluittain (34—
68 %) ja kaupungeittain (49-62 %).

Kyselylomakkeet ldhetettiin ja tutkimusaika varattiin vain niille nuorille, joilta seki
nuoren ettd huoltajan suostumus tutkimukseen osallistumisesta oli saatu ennen tutki-

muksen alkua.

Tutkimusaineistot tallennettiin erillisen tutkimuskoodin mukaan ja tutkittavien henkilo-
tiedot sdilytettiin erillddn tutkimusaineistoista.



3.3.3 Kyselylomakkeet

Nuorten lomake esitestattiin tammikuussa 2007 ryhmalld 7. luokan oppilaita (n = 30) ja

lomaketta muutettiin ja korjattiin saadun palautteen perusteella.

Kenttitutkimuksen alkaessa sekid 2007 ettd 2008 huoltajien ja nuorten kyselylomakkeet
postitettiin osallistujien kotiin ja ne pyydettiin palauttamaan palautuskuoressa. Sekd
nuorelle ettd huoltajalle oli oma palautuskuori. Lomakkeiden perussisiltd oli sama mo-
lempina vuosina (ks. liitteet 1 ja 2) ja vuonna 2008 toimenpidekoulujen nuorten ja huol-
tajien lomakkeita oli tdydennetty muutamilla interventiota koskevilla lisikysymyksilld
(liitteet 5 ja 6). Niille, jotka eivit olleet palauttaneet lomakettaan médrdaikaan mennes-

sd, lahetettiin yksi muistutuskirje ja uudet lomakkeet.

Vuonna 2007 my0s opettajilta tiedusteltiin ndkemyksid kouluruokailusta taustatiedoksi
intervention toteutusta varten (liite 3). Opettajien kyselylomakkeet (30 kpl/koulu) ldhe-
tettiin kouluille kenttatutkimusviikolla. Rehtori laittoi lomakkeet jakoon opettajienhuo-
neeseen ja opettajat tiayttivit lomakkeen halutessaan. Opettajien lomaketiedot kerittiin
ilman tunnistetietoja ja lomakkeet palautettiin palautuskuoressa. Vuonna 2008 lomake-

kyselyi opettajille ei toteutettu.

Kyselylomakkeet tallennettiin tallennuspalveluihin erikoistuneessa yrityksessd kaksoistal-

lennuksella. Epéselvit vastaukset tarkistettiin lomakkeista tallennuksen jdlkeen KTL:ssa.

3.3.4 Kenttatutkimus

Alkututkimuksen kenttitutkimusvaihe toteutettiin huhti—toukokuussa 2007 ja lopputut-
kimuksen kenttitutkimusvaihe huhtikuussa 2008. Jokaisella tutkimuspaikkakunnalla
tyoskenteli KTL:n ryhmissé tutkimushoitaja ja ravintohaastattelija (yhteensd 3 tiimii).
Ennen kenttdtutkimuksen alkua kenttitutkimushenkilokunnalle jirjestettiin kaksipdivii-
nen koulutus Helsingissd. Tutkimuksen ravintohaastattelijat olivat osallistuneet jo ai-
emmin Finravinto 2007 -tutkimuksen ravintohaastattelijoiden kahden viikon koulutuk-

seen seki kenttdtyojaksoon tai ruokapdivikirja-aineiston tallennukseen.

Kouluilta pyydettiin luokkien lukujirjestykset. Koulukohtaiset ajanvarauslistat laadittiin
KTL:ssa ja niissd pyrittiin ottamaan huomioon lukujérjestykset (esim. tutkimusaikoja ei

annettu liikkuntatuntien aikaan) ja liséksi tiedossa olleet valinnaisaineryhméijirjestelyt,
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koeajat tai koulun muut aikatauluun vaikuttavat tapahtumat. Tutkittavat oppilaat sijoitet-
tiin tutkimusaikatauluun luokittain aakkosjérjestyksessda huomioiden ko. luokan aikatau-
lut. Tutkimusajat toimitettiin kouluille tutkimusta edeltivilla viikolla ja luokanvalvojat tai
muut opettajat jakoivat ajat oppilaille. Tutkittavilla oli tarvittaessa mahdollisuus vaihtaa
aikaansa sopimalla asiasta tutkimushoitajan kanssa. Mikéli tutkittava ei tullut tutkimuk-
seen sovittuna aikana eikd kdynyt itse sopimassa uutta aikaa, tutkimushoitaja varasi hinel-

le uuden tutkimusajan, josta tiedotettiin tutkittavalle esim. luokanvalvojan vilityksell4.

Kenttidtutkimus suoritettiin kouluilla koulun osoittamissa tiloissa kouluaikana. Mittauk-
siin, hammastutkimukseen ja ravintohaastatteluun oli jokaiseen varattu oma erillinen
tila, jossa oli peruskalusteet (poytd ja tuolit). Tutkimusryhmi toi mukanaan tutkimuk-
sessa tarvittavat vilineet. Tutkimusryhmi oli jokaisella koululla 4-7 péivéad riippuen

osallistujien maarasta.

Kenttitutkimukseen kuuluivat ensin tutkimushoitajan suorittamat mittaukset (pituus,
paino, vyotaronympdarys, verenpaine). Tamin jidlkeen tutkimushoitaja ohjasi oppilaan
seuraavaan tutkimuspisteeseen, jossa suoritettiin Oulun yliopiston hammaslidzketieteen
laitoksen toteuttama hammastarkastus ja suuhygieniakysely. Sen toteutus ja tulokset
raportoidaan toisaalla. Lopuksi osa tutkittavista ohjattiin ravintohaastattelupisteeseen.
Mittauksiin ja hammastutkimukseen kului aikaa yhteensd noin puoli tuntia ja ravinto-

haastatteluun 30—40 minuuttia.

Mittaustuloksista ja ravintohaastattelun perusteella lasketusta ravintoaineiden saannista
annettiin jokaiselle osallistujalle henkilokohtainen palaute. Mikili verenpaineen mitta-
ustulos ylitti ikdryhmille suositellun raja-arvon, tutkittavalle annettiin ohje menni ve-

renpaineen uusintamittaukseen kouluterveydenhoitajalle.

Mittaukset

Kaikki terveystutkimukseen kuuluvat mittaukset suoritettiin standardoidusti yksityis-
kohtaisten kenttityoohjeiden mukaisesti. Paino mitattiin kevyessid vaatetuksessa digitaa-
lisella vaa’alla (Seca) 0,2 kg:n tarkkuudella. Pituus mitattiin seinddn kiinnitettdvilld
mitalla 0,1 cm:n tarkkuudella. Vy6taron ympérysmitta mitattiin muovisella mittanauhal-

la suoliluun harjanteen ja alimman kylkiluun puolivilistd puolen cm:n tarkkuudella.
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Verenpaineen mittaaminen suoritettiin automaattiseen oskillometriseen menetelmiin
perustuvaa mittaria (Omron M6) kidyttden. Mittaus tapahtui istuvassa asennossa oikeasta
olkavarresta. Verenpaine mitattiin kaksi kertaa ja mittausten vililld pidettiin vidhintidin

kahden minuutin tauko.

Ravintohaastattel ut

Osa tutkittavista osallistui myos 48 tunnin ravintohaastatteluun. Tavoitteena oli saada
haastatteluun mukaan 300 osallistujaa, joten haastatteluun ohjattiin noin 40 % tutkitta-
vista. Ravintohaastatteluun osallistuvat tutkittavat oli valittu satunnaisesti. Jos ravinto-
haastatteluaikaan merkitty tutkittava ei tullut paikalle, vuonna 2007 haastatteluun ohjat-
tiin seuraava tutkittava riittavin osallistujaméérin varmistamiseksi. Vuonna 2008 ravin-
tohaastatteluun ohjattiin vain ne tutkittavat, jotka osallistuivat haastatteluun edellisené-

kin vuonna.

Haastattelujen kerddmisessd kéytettiin samaa menetelmdd kuin Finravinto 2007
-tutkimuksessa. Tédssd kuvataan lyhyesti haastattelutilanne ja aineiston kisittelyn seké
laadunvalvonnan péépiirteet. Menetelmén yksityiskohdat on kuvattu tarkemmin Finra-

vinto 2007 -raportissa (Paturi ym. 2008).

Tutkittavan kahden edellisen vuorokauden ruoankiytto tallennettiin suoraan kannettavalle
tietokoneelle haastattelun edetessd. Haastattelun tukena kiytettiin tukimateriaalia, esimer-
kiksi annoskokojen arvioinnissa kiytettiin annoskuvakirjaa (Paturi ym. 2006) ja Ruoka-
mittoja-julkaisua (Sddksjdrvi & Reinivuo 2004). Liséksi yleisimmisté tuotteista oli laadit-
tu tuotekuvastoja, joiden avulla tutkittava muisteli esim. maitotuotteiden laatua tai kéyte-
tyn leipdrasvan rasvapitoisuutta. Haastattelijoilla oli kidytossdidn koulujen ruokalistat ja he

kavivit tarvittaessa kysymaissa lisitietoja kouluruoasta keittichenkilokunnalta.

Haastattelun tallennukseen kéytettiin KTL:n Finessi-ohjelmistoa, joka kiyttdd ravintoai-
neiden saannin laskentaan kansallista elintarvikkeiden koostumustietokanta Finelid. Oh-
jelmaan tallennettiin elintarvikkeiden ohella tiedot ruokailuajoista ja ateriatyypeistd haas-
tateltavan kertoman mukaan. Vuonna 2007 koostumustietokannassa oli tallentajan valit-
tavana 3059 koodia, joista 941 oli peruselintarvikkeita, 1596 ruokalajeja ja 522 ravinto-
ainevalmisteita (Kansanterveyslaitos 2007). Vuonna 2008 vastaavat luvut olivat 3096,
952, 1604 ja 540 (Kansanterveyslaitos 2008). Edellisiin versioihin verrattuna uudet koodit
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olivat pidasiassa nuorten suosimia vilipalatuotteita ja uusia ravintoainevalmisteita. Fines-

si ja Fineli on kuvattu yksityiskohtaisesti Finravinto 2007 -tutkimuksen raportissa.

Haastattelijjat ldhettivit tiedot viikoittain KTL:een, jossa ne tarkastettiin. Aineistosta
tarkastettiin mm. ruoankulutuksen ja ravintoaineiden saannin #driarvot, epitavalliset
annoskoot ja aineistoon kirjatut lisdtiedot. Havaitut virheelliset tiedot korjattiin yhteis-
tydssd haastattelijan kanssa. Haastatteluista hylittiin kokonaan ne, joissa oli saatu kerét-
tyd tieto vain yhdeltd pdiviltd (vuonna 2007 n = 1, 2008 n = 1) seké ne, jotka haastatteli-

ja oli muuten arvioinut luonteeltaan epéluotettavaksi (vuonna 2007 n = 3, 2008 n = 1).

Ruoankiyttotietoja kuvataan kolmella tasolla: ruokalajien kulutuksena, raaka-aineiden
kulutuksena ja ravintoaineiden saantina. Ravintoaineiden saanti on laskettu erikseen
ruoasta ja ravintoainevalmisteista. Ravintoaineiden saantia on tarkasteltu myos ate-
riakohtaisesti. Lisdksi esitetddn, mitkd ruokalajit ovat keskeisimmit ravintoaineiden
lahteet. Tyttojen ja poikien ruoankdytto ja ravinnonsaanti eroavat toisistaan huomatta-
vasti sekd madrallisesti ettd laadullisesti. Téstd syysti tyttdjd ja poikia on yleensi kisi-
telty ruoankdyttoon ja ravinnonsaantiin liittyvissd analyyseissd erilldan. Vain interven-
tiomuutoksia tarkasteltaessa tytot ja pojat on pidetty yhtend ryhméina.

3.3.5 Osallistujaméaérit

Nuoren ja huoltajan lomakkeisiin vastanneiden mairit sekid terveystutkimukseen ja ra-
vintohaastatteluun osallistuneiden midrit on esitetty taulukossa 3.3.1. Vaikka koulut
arvottiin interventio- ja vertailukouluiksi vasta vuoden 2007 alkututkimuksen jilkeen,
osallistujamaiirit esitetiin taulukossa jaoteltuna niihin ryhmiin myds vuoden 2007 osal-

ta. Samoin on esitetty intervention tulokset luvussa 6.

Vuonna 2007 suostumuksensa antaneista tytoistd terveystutkimukseen tuli 98 %, kun
taas nuorten ja huoltajien lomakkeen palautti 95 % suostumuksensa antaneista tytoistéd
tai heiddn huoltajistaan. Pojilla vastaavasti terveystutkimukseen osallistui ja nuorten
lomakkeen palautti 94 % ja huoltajien lomakkeen palautti 93 % suostumuksensa anta-
neista. Otokseen kuuluneista terveystutkimukseen osallistui 50 % nuorista ja lomakkeet

saatiin 49 %:1ta nuorista ja huoltajista.

Vuonna 2008 kyselylomakkeet ldhetettiin ja aika terveystutkimukseen varattiin kaikille,

jotka olivat antaneet suostumuksensa tutkimukseen osallistumisesta, riippumatta siitd
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olivatko he osallistuneet vuonna 2007 vai eivit. Siten vuonna 2008 lomakkeisiin saattoi
vastata tai terveystutkimukseen osallistua joku, joka ei ollut vastannut tai osallistunut
edellisend vuonna. Yksi syy toisen vuoden tietojen puuttumiseen oli muuttaminen tai
koulun vaihto. Huoltajien, opettajien tai tutkimushoitajien ilmoittamien tietojen perus-
teella 23 oppilasta oli vaihtanut koulua vuosien 2007 ja 2008 tutkimusten vililld. Taulu-
kon 3.3.1. alimmaisessa osassa on esitetty tiedot siitd, kuinka monelta osallistujalta oli

tiedot molemmilta vuosilta.

Otoksessa 50 % oppilaista kuului interventiokouluihin. Interventio- ja vertailukoulujen
oppilaiden osuudet pysyivit melko samanlaisena kaikissa eri aineistoissa eri vuosina
(nuorten ja huoltajien lomake, terveystutkimus sekd ravintohaastattelu). Interventiokou-
lujen oppilaita oli aineistosta riippuen 51-52 % kaikista osallistuneista. Suostumuksensa
antaneista oli tyttoja 55 % eli tytot osallistuivat poikia innokkaammin. My6s sukupuoli-

jako oli hyvin samanlainen eri aineistoissa eri vuosina, tyttdjen osuus oli 55-56 %.

Kaikkien vuoden 2007 alkututkimukseen osallistuneiden tiedot on esitetty ldhtotilanteen
tuloksissa (luku 4). Koska intervention vaikutusten ja muutoksen arviointiin tarvitaan
tiedot samoilta vastaajilta sekd alku- ettd lopputilanteessa, intervention vaikutuksia sel-
vittdvissd analyyseissd olivat mukana vain ne vastaajat, joilta tiedot oli saatavilla mo-

lemmilta vuosilta (luku 6).

Huoltajan lomakkeeseen toivottiin vastausta ensisijaisesti didiltd ja vuonna 2007 93 %:ssa
vastaajana oli diti. Liséksi huoltajan lomakkeeseen toivottiin vastausta samalta huoltajalta
molempina vuosina, mutta yhteensid 30 lomakkeessa vastaajana oli eri huoltaja tai huolta-

jatieto puuttui. Opettajien kyselylomakkeita palautettiin 243 kpl vuonna 2007.

Kyselylomakkeet oli tdytetty pddosin huolellisesti eikd niitd jouduttu hylkddmiin yh-
tddn. Kuitenkin yksittdiseen kysymykseen vastaajien méidrda voi olla vastaajien koko-
naismadrdd pienempi, koska osa vastaajista oli saattanut jittdd vastaamatta joihinkin

kysymyksiin.



14

Taulukko 3.3.1. Osallistujamérat

Nuoren Huoltajan Terveyss Ravinto- |Suostumus
lomake lomake tutkimus haastattelu*
2007
Tytot interventio | 202 201 207 82 212
vertailu 198 198 205 88 209
yhteensi 400 399 412 170 421
Pojat interventio | 173 173 173 73 184
vertailu 153 152 154 63 164
yhteensd | 326 325 327 136 348
Kaikki yhteensi 726 724 739 306 769
2008
Tytot interventio | 191 192 205 79
vertailu 186 187 195 81
yhteensd 377 379 400 160
Pojat interventio | 155 159 164 68
vertailu 142 141 154 62
yhteensi | 297 300 318 130
Kaikki yhteensi 674 679 718 290
Sek 3 2007 ettd 2008
Tytot interventio | 187 187 202 79
vertailu 182 183 193 80
yhteensd 369 370 395 159
Pojat interventio | 151 155 159 68
vertailu 139 138 147 60
yhteensd 290 293 306 128
Kaikki yhteensi 659 663 701 287

* Hyvéksytyt haastattelut

3.3.6 Tilastolliset menetelmét

Tutkimuskouluista otettiin mukaan tutkimukseen kaikki 7.-luokkalaiset oppilaat. Talloin
eri oppilaita saman koulun sisélld ei voida olettaa tilastollisesti riippumattomiksi eli

kyseessd on ryvésotanta-asetelma.

Léhtotilanteen aineistoista tutkittiin sukupuolieroja. Nuorten kyselylomaketietojen su-

kupuolierojen testaukseen kaytettiin khiin neliotestid. Jos solukoot olivat tdhédn liian
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pieniid, kdytettiin Fisherin eksaktia testid. Ravintotulosten sukupuolierot testattiin Mann-

Whitneyn U-testilld, koska muuttujat eivit olleet normaalisti jakautuneita.

Intervention vaikutuksia arvioitaessa katsottiin vuosien 2007 ja 2008 vililld tapahtuneita
muutoksia. Useissa kysymyksissd jo ldhtotilanteessa interventio- ja vertailukoulujen
vililld oli suuria eroja, mutta muutosta vuosien 2007 ja 2008 vililla tarkasteltaessa py-
rittiin kuvaamaan etenkin muutoksen suuntaa ldhtotilanne-eroista riippumatta. Muuta-
missa kysymyksissd erojen tarkastelun helpottamiseksi vastausluokkia on yhdistelty,
esim. mielipideviittamissad vastaukset “tdysin samaa mieltd” ja ’jokseenkin samaa miel-
t4” on yhdistetty samaan luokkaan.

Nuorten kyselylomaketietojen muutosten arviointia varten tehtiin uudet muutoksen suun-
taa kuvaavat muuttujat. Jarjestysasteikollisten muuttujien osalta katsottiin, kenelld jokin
tietty ominaisuus oli kasvanut, kenella oli vidhentynyt ja kenelld oli pysynyt samana. Muu-
toksen ero interventio- ja vertailukoulujen vililld testattiin kédyttden ndin muodostuneita
kolmeluokkaisia muuttujia khiin nelittestilld sekd Kendallin jérjestyskorrelaatiolla. Tu-

loksen luotettavuus ryvisotanta-asetelmassa arvioitiin kiyttamalld permutaatiotestii.

Ravintohaastatteluaineistoon sekid terveystutkimusaineistoon liittyviat muuttujat sekid
jotkin kyselylomakkeisiin liittyvédt muuttujat ovat jatkuvia. Jatkuvien muuttujien osalta
muutoksen suunnan lisdksi voidaan tarkastella muutoksen suuruutta. Vuosien 2007 ja
2008 vilisen erotuksen testaus interventio- ja vertailukoulujen vililld tehtiin varianssi-
analyysilld, jossa selittdjind mallissa olivat interventioryhmé seki interaktiotermi inter-

ventioryhmé*koulu ryvisotannan vaikutusten huomioimiseksi.

Analyysit on tehty kiyttden SAS —tilasto-ohjelmistoa ja liitetaulukot on tuotettu SPSS -

ohjelmalla.

34 Intervention toteutus

Interventiotutkimuksella tarkoitetaan tavoitteellisiin muutoksiin pyrkivédd luotettavalla
asetelmalla toteutettavaa tutkimusta. Seuraavaksi esitetddn Yldkoululaisten ravitsemus-
ja hyvinvointitutkimuksen intervention tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja intervention
toimenpiteet. Suunnitteluty6ssd hyodynnettiin interventiotutkimuksen suunnittelun ja

toteutuksen tueksi tarkoitettua teosta (Bartholomew ym. 2006).
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3.4.1 Tavoitteet ja mittarit

Intervention tavoitteet jakaantuvat ravitsemuksellisiin ja kouluaikaisen ruokailun tavoit-

teisiin. Namad tavoitteet ja niiden mittarit on esitetty taulukossa 3.4.1.

Taulukko 3.4.1. Intervention tavoitteet ja mittarit.

Tavoite Mittari (kyselylomake) Mittari (ravintohaastattelu)

Ravitsemukselliset tavoitteet

Makeisten (kysymys 33 31),
sokeroitujen mehujen (33_37)
ja virvoitusjuomien (33 39 ja
33 40) kayttduseus laskee

Sokerin osuus kokonais-
energiansaannista (E%) vihe-
nee

1. Sokerin saanti vihenee

Ruisleivdn (33 1) ja sekalei- | Kuidun saanti (g/vrk) lisddn-

2. Kuidun saanti liséantyy vén (33_2) kéyttduseus nousee | tyy

Kasvisten (33 _19), hedelmien [Kasvisten, hedelmien ja mar-
(33_21) jamarjojen (33 22) |jojen kdyttomadrd (g/MJ) li-
kayttouseus nousee sdantyy

3. Kasvisten, hedelmien ja
marjojen kaytto lisddntyy

Kouluaikaisen ruokailun tavoitteet

Joka péiva koululounasta syo-

4. Koululounaan sy6 useampi vien osuus liséintyy (45)

Useampi oppilas syo koulu-
lounaan kaikki osat (47, paa-
ruoka, salaatti, leipd ja maito)

5. Sy6dyn koululounaan laatu
paranee

Makeisten, sokeroitujen mehu-
jen ja virvoitusjuomien kaytto
vélipaloina koulussa véhenee

6. Koulussa sydtavien vilipa- (57)

lojen laatu paranee e - —
Leivin ja hedelmien kéytto

vélipaloina koulussa lisdéntyy
(537

3.4.2 Viitekehys

Nuoren syomiskdyttdytymiseen vaikuttavat useat tekijat. Kuvassa 3.4.1 on listattu keskei-
simmat fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja ympéristoon liittyvét tekijat, jotka voivat vai-
kuttaa nuoren ruokavalintoihin. Ruokavalintoja ohjaavat esimerkiksi tarjolla oleva ruoka,
lahiympériston tirkedt ithmiset, kuten perhe ja kaverit, sekd nuoren omat késitykset ja

ominaisuudet. Ruokavalinnat syntyvét ndiden eri tekijoiden vilisessd vuorovaikutuksessa.
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Intervention teoreettiseksi viitekehykseksi valittiin ravitsemusinterventiotutkimuksissa
eniten kdytetty Albert Banduran (1986) sosiaaliskognitiivinen teoria (Social Cognitive
Theory). Sen mukaan kiyttiytyminen, kognitiiviset ja muut yksilon sisdiset tekijit sekd
ympdristotekijdt toimivat vuorovaikutuksessa ja toisiaan madrittdvind. Banduran teoria
on sosiaalinen: ympéristd vaikuttaa yksilon ajatteluun ja toimintaan, ja vastaavasti yksi-
16n kayttdytyminen vaikuttaa sithen, missd ympiristoissd hidn toimii ja miten hidn niihin
vaikuttaa (Bandura 1986). Banduran teoria on myos kognitiivinen — sen keskeinen piirre
ovat yksilon odotukset, joiden ndhdiin vaikuttavan hdnen kdyttiytymiseensd. Kiyttiy-

tymisen tulokset puolestaan muokkaavat hdnen odotuksiaan. (Bandura 1977).

Banduran teorian vahvuutena on sen vahva tutkimusnaytté sekd nakokulman kattavuus.
Merkittdavi teorian suosioon vaikuttava piirre on sen véliton niveltyminen vaikutuksiin
muutosten aikaansaamiseksi. Koska nuoren syomiskdyttiytymiseen vaikuttavat monet
tekijdt, myos muutosten aikaansaamiseksi on parasta pyrkid vaikuttamaan mahdolli-

simman moneen niisti.
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Makroymparisto:
- media ja mainonta

- paatoksentekijét (koululautakunta, vanhempainyhdistykset, ruokahuolto)

i

Fyysinen ympaéristo: Psyykkinen ymparisto: Sosiaalinen ympaéristo:
- koululounastarjonta Psvkososiaaliset tekijét: Perhe:
- vilipalatarjonta - tiedot ja taidot - sosioekonominen asema
- automaatit - késitykset, asenteet - ateriointitottumukset
- koulun l3helld sijait- - tulosodotukset, aikomukset - mallit
sevat kaupat ja ruoka- - pystyvyyden tunne ja | - sosiaaliset normit
paikat itsesddtely - vahvistaminen
- kéytettivissd oleva - ruoan ja sydmisen - tuki
raha symboliset merkitykset
- tarjolla oleva ruoka - keho- ja Ystévit:

ulkonékdotyytyvaisyys - mallit

- medialukutaito - sosiaaliset normit

- vahvistaminen

Biologiset tekijat: - tuki

- sukupuoli

- energian tarve Opettajat:

- mallit

Elaméntyyli: - vahvistaminen

- aika, mukavuus - tuki

- kustannukset

- ateriarytmi

- lathduttaminen

- liitkuntatottumukset

Nuoren syomiskéyttdytyminen

Kuva 3.4.1. Nuoren syomiskédyttiytymiseen vaikuttavat tekijit (mukaeltu Story ym. 2002)

Kuvassa 3.4.2 on esitetty intervention viitekehys. Tavoitteisiin pyritddn vaikuttamalla

nuoren ajatteluun, kidyttdytymiseen ja ympiristoon kuten sosiaaliskognitiivinen teoria

edellyttdd. Nuoren motivaatiota terveelliseen syomiseen pyritddn lisdédamddn vaikutta-

malla nuoren asenteisiin, tietoihin, tulosodotuksiin (odotukset kdyttdytymisen seurauk-

sista) ja pystyvyyden tunteeseen (usko omaan pystyvyyteen kiyttiytya tietylld tavalla).

Lisidksi pyritdin vaikuttamaan nuoren kidyttdytymiseen lisddmilld nuoren taitoja tehda

terveellisid ruokavalintoja.
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Kéyttaytymistd ja sen muutoksia tuetaan vaikuttamalla ympéristoon. Ympéristod pyri-
tddn muuttamaan terveellisid valintoja tukevaksi ympiriston eri toimijoihin (kuten keit-
tiochenkilokunta ja vanhemmat) ja fyysiseen ympiristoon (esim. ruokatarjonta) vaikut-

tamalla. Muutoksia on tukemassa koulun ulkopuolinen interventioryhma.

NUORI

positiivinen asenne + motivaatio +

tieto + taidot

positiiviset tulosodotukset + — KAYTTAYTYMINE

pystyvyyden tunne - NEN

= MOTIVAATIO

TOIMIJOIDEN LUOMA EDISTAVA KOULUN ULKOPUOLINEN
YMPARISTO: INTERVENTIORYHMA:
- sosiaalinen vahvistaminen (esim. koulun sddnnot) - sitouttaminen
- sosiaalinen tuki (kannustaminen ja ohjaaminen) - sosiaalinen vahvistaminen
- esimerkkini toimiminen (mallioppiminen) - sosiaalinen tuki
- edellytysten luominen (esim. vilipalatarjonta) - edellytysten luominen

Kuva 3.4.2. Intervention sosiaaliskognitiivinen viitekehys

3.4.3 Intervention toimenpiteet

Interventioon suunniteltiin sekd yksiloon ettd yhteisoon kohdistettavia toimenpiteita.
Yksilotasolla pyrkimyksend on vaikuttaa niin nuoreen kuin hinen huoltajiinsa. Koulun
tasolla puolestaan tarkoituksena on kehittdd yhteisollistd toimintaa sekid koulun ruokai-
luympiristod. Yksilo- ja yhteisotasolla toimiminen limittyvit suunnitelmassa toisiinsa:
esimerkiksi vanhempiin kohdistettujen toimenpiteiden p#dasiallinen tavoite on kodin
ruokailuympiriston ja yhteisollisyyden parantaminen. Toisaalta kouluyhteison kehitté-
misessd on tavoitteena vaikuttaa my0s yksittdisiin opettajiin ja muihin koulun tyonteki-
j6ihin. Vanhempiin ja kouluyhteis6on kohdistuneiden toimenpiteiden toteuttamisessa
ovat suunnitelmassa mukana interventioryhmin tyontekijit yhdessd koulun henkilokun-
nan kanssa, kun taas oppilaisiin kohdistuvista toimenpiteistd vastaa yleensd tehtdviin

perehdytyksen saanut opettaja.
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Sisdllollisesti intervention suunnitellut toimenpiteet jakautuvat kahteen pédidteemaan.
Tiedot ja taidot -osion toimenpiteet painottuvat ravitsemuksellisten tavoitteiden saavut-
tamiseen ja Ruokailuympdristo-osion kouluaikaisen ruokailun tavoitteiden saavuttami-
seen. Toimenpiteet nikyvit taulukossa 3.4.2. tavoitteiden mukaisesti jaoteltuina. Osiot
tdydentivét toisiaan ja monet toimenpiteistd tdhtiddvat yhtdaikaisesti useampaan tavoit-

teeseen, joten jaottelu on osin paillekkidinen.

Tiedot ja taidot -osio kohdistuu nuorten ravitsemustietojen ja -taitojen lisddmiseen. Uu-
sien asioiden oppimisen ohella keskeisend tavoitteena on lisédtd nuorten valmiuksia ja
taitoja, jotta he voivat kdytinnossd hyodyntidd tietojaan. Osioon kuuluvia toimenpiteitéd
pyritddn toteuttamaan asiaan perehdytettyjen opettajien toimesta pddasiassa oppitunneil-

la erilaisten opetusmateriaalien avulla.

Ruokailuympdristo-osiossa on tarkoitus toimia kouluyhteison tasolla ja vaikuttaa lisdksi
koteihin. Toimenpiteiden tavoitteena on nuorten ruokailuympériston muuttaminen ter-
veellisid valintoja suosivaksi. Suunnitellut ruokailuympériston muutoksiin liittyvét toi-
menpiteet voidaan jakaa edelleen kouluaikaiseen ruokailuun ja terveyttd edistavin ruo-
kailuympiriston kehittamiseen. Kehittimiskohteina ovat kouluruokailu, kouluaikainen

vilipalatarjonta sekd koko kouluympéristo.

Tavoitteena on, ettd muutoksia toteuttavat kaikki ympiriston toimijat ja interventioryh-
mi toimii ohjaten ja motivoiden. Keskeisid toimijoita ovat koulujen rehtorit ja opettajat
sekd koulukeittion henkilokunta. Mukaan pyritddn saamaan my0s kouluterveydenhoita-
ja. Kouluruokailun osalta tehdiin yhteistyotd myos kunnallisten ateriapalvelujen jérjes-

tdjien kanssa.

Terveellisemmén ruokailuympériston luomisen kannalta tirkeédssé roolissa on sekéd nuor-
ten ettd aikuisten sitouttaminen hankkeeseen. Niinpd nuorten ohella my0s opettajat, kou-
lun muu henkilokunta ja huoltajat pyritddn sitouttamaan intervention toteuttamiseen ja
yhteisiin tavoitteisiin. Sitouttamiseen liittyvid toimenpiteitd toteuttavat ensisijaisesti inter-

ventioryhmin tyontekijit ja ulkopuoliset asiantuntijat (esim. draamaty6pajojen vetijit).

Suunnitelman mukaan kaikille kouluille tarjotaan kédyttoon kaikkia interventioon suun-
niteltuja toimenpiteitd. Erityisesti ruokailuympéristoon liittyvid painotuksia voidaan
kuitenkin muuttaa koulun ldhtttilanteen mukaan. Toiset koulut tarvitsevat esimerkiksi
vilipalatarjoilua, toisilla vilipalaa on jo myynnissd. Viimeksi mainitut puolestaan saat-

tavat tarvita muutoksia vilipalan laatuun. Jos taas vélipala-asiat ovat kunnossa, voidaan
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keskittyd koululounaan kehittimiseen. Opetusmateriaalia tarjotaan samanlaisena kaikil-

le kouluille ja opettajat saavat tilata sitd oman halunsa ja kiinnostuksensa mukaan.

Taulukko 3.4.2. Intervention toimenpiteet tavoitteiden mukaisesti ryhmiteltyini

Ruokailuympidiristo Tiedot ja taidot
A Ravitsemukselliset - infot rehtorille, opettajille, keittio- | - nuorten infotilaisuudet
tavoitteet henkilostolle, huoltajille ja nuorille | - opetuskalvosarjat
- keittihenkilokunnan koulutus - testit, pelit ja kilpailut
- sokerin saanti vihenee | - draamatyopaja koulun aikuisille - esitteet ja julisteet
- kuidun saanti lisdantyy | - vilituntikdytannot - ndytekansiot
- kasvisten, hedelmien ja | - makeiden juomien ja ruokien tar- | - muut oppituntimateriaalit
marjojen kaytto lisddn- jonnan vihentiminen koulussa - internetsivusto
tyy - pehmein leivén tarjonnan lisddmi- | - Makukoulu

nen koulussa
- ”Nihdiin kotona” -lehti vanhem-
mille

- hyvinvoinnin teemapdiva

B Kouluaikaisen ruo-
kailun tavoitteet

- koululounaan sy6
useampi

- syddyn koululounaan
laatu paranee

- syodyn vilipalan laatu
paranee

- infot rehtorille, opettajille ja keit-
tiohenkilostolle, huoltajille ja nuo-
rille

- draamaty6paja koulun aikuisille
- keittivhenkilokunnan koulutus

- koulun sd4nnot

- vanhempien kouluruokaillat

- oma kouluravintola -konsepti

- kouluravintolan viihtyisyys

- mahdollisuus ostaa terveellinen
vilipala koulussa

- terveellisiin vilipalatuotteisiin
tutustuminen

- nuorten infotilaisuudet
- draamaty6paja nuorille
- esitteet ja julisteet
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3.5 Aineiston rajaus

Téssd raportissa kuvataan kattavasti vuoden 2007 ldhtotilanne (luku 4), koska se antaa
kuvan nuorten ravitsemuksesta ja kouluruokailusta Suomessa. Vastaavia yksityiskohtai-
sia tietoja esimerkiksi nuorten ravintohaastattelujen perusteella lasketusta ravintoainei-
den saannista ja elintarvikkeiden kulutuksesta ei ole julkaistu viime vuosina. Vuoden
2008 loppututkimuksen tuloksia tarkastellaan 1dhinni intervention tavoitteiden toteutu-

misen nikokulmasta (luku 6).

Nuoren kyselylomakkeessa oli myds useita nuoren syomiskayttdytymiseen liittyvid ky-
symyksid, joita on kiytetty sosiaalipsykologian pro gradu -tyon aineistona (Kujala
2008). Kaikkia nditd kysymyksid ei kisitelld tekstissd, mutta kaikki tulokset vuodelta
2007 on esitetty liitetaulukoissa. Osaa keritystd aineistosta tullaan hyodyntimain myos
myohemmin julkaistavissa tieteellisissd artikkeleissa, joissa voidaan paneutua tiettyihin
teemoihin tarkemmin. Lisidksi tutkimukseen kuului Oulun yliopiston hammasliiketie-
teen laitoksen suorittama suun terveyden tutkimus ja interventio, jonka tulokset rapor-

toidaan toisaalla.

Intervention kidytdnnon toteutusta kuvataan tidssd raportissa vain melko lyhyesti. Inter-
ventiossa Leipitiedotuksen toteuttamien, parhaiksi osoittautuneiden toimenpiteiden kiy-
tannon toteutuksesta julkaistaan erillinen kisikirja verkkoaineistona. Tdhédn verkkoai-
neistoon sisdltyy my0s interventiota varten laadittua opetusmateriaalia sekd kuvia tut-

kimuskouluissa valokuvatuista oppilaiden ruokatarjottimista (Keso ym. 2008).
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4 LAHTOTILANTEEN TULOKSET

Kaikkien lomakkeiden ldhtotilannetulokset esitetdédn liitetaulukoissa liitteissda 9, 12 ja
13. Taulukoissa tulokset on esitetty kdyttien tutkimuslomakkeiden vastausvaihtoehto-
luokittelua, mutta tekstissd on joitakin vastausvaihtoehtoja yhdistetty tulosten tulkinnan
helpottamiseksi. Liitetaulukoissa tulokset esitetddn nuorten osalta sekd sukupuolittain
ettd koko aineisto yhdessd. Jos suuria sukupuolieroja ei vastauksissa ollut, kerrotaan

tekstissd koko aineiston ldhtotilannetulos ilman sukupuolijakoa.

4.1 Nuoren kyselylomake

4.1.1 Taustatiedot

Sosiodemografiset taustatiedot on raportoitu yksityiskohtaisesti liitetaulukoissa. Tutki-
mukseen osallistuneiden nuorten ikd vuoden 2007 kenttdtutkimuksen aikaan oli keski-
maidrin 13,8 vuotta. Nuorten huoltajista viidesosa oli suorittanut yliopisto- tai korkea-

koulututkinnon ja huoltajista yli 80 % oli ty6ssd kodin ulkopuolella.

68 % nuorista asui didin ja isdn kanssa samassa taloudessa ja 18 % nuorista asui yksin-
huoltajaididin kanssa. Samassa taloudessa asui useimmiten kaksi alle 18-vuotiasta. Noin
puolella nuorista oli viikossa kiytettdvissd rahaa 5-10 euroa ja noin kolmasosalla alle 5

euroa tai ei lainkaan rahaa.

Tytoistd 67 %:lla ja pojista 51 %:lla kaikkien aineiden keskiarvo viime todistuksessa oli
8 tai enemmin. Koulumatkan pituus yhteen suuntaan oli yli puolella nuorista alle 3 km

ja noin kolmasosalla yli 5 km.
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4.1.2 Elintavat, ajankéytto ja hyvinvointi

Nuorista terveydentilansa tilld hetkelld erittdin tai melko hyvéksi koki ldhes 90 %. Fyy-
sisen kuntonsa puolestaan koki erittdin tai melko hyviksi noin 70 %. Lihes puolet nuo-
rista ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa (vihintdidn puolen tunnin ajan) 4—6 ker-

taa viikossa tai péivittdin.

Nuorista yhteensid 85 % meni nukkumaan viimeistdédn kello 22.30, jos koulu alkoi seu-
raavana paivianid kahdeksalta. Vastaavasti useimmat herisivit viimeistiin kello 7 aamul-
la. Tytot nukkuivat keskimédrin vihén alle ja pojat viahédn yli 8,5 tuntia yossd. Monet
tunsivat itsensd viasyneiksi koulupdivind vihintddn 2-3 kertaa viikossa tai useammin,
57 % aamulla heritessd ja noin viidesosa aamupdivisin tai iltapdivisin. Tytot tunsivat

itsensd useammin visyneiksi kuin pojat.

Kodin ilmapiirin koki melko tai erittdin hyviéksi 90 % nuorista. Noin kolmasosa nuorista
vietti vanhempiensa kanssa aikaa arkipdivisin tunnin tai vihemmin. Arkipdivind noin
puolet nuorista oleskeli kavereiden kanssa kaupungilla tai ulkona noin kaksi tuntia tai
enemman. 43 % nuorista kulutti aikaa vihintddan kaksi tuntia tv:n, videoiden tai DVD:n

katseluun ja 31 % saman ajan yhteydenpitoon tietokoneella.

Tytoistd 66 % harjasi hampaat kaksi kertaa ja 27 % kerran pdivissi, pojista vastaavasti

48 % ja 39 %. Hyvin harva nuorista tupakoi ja my0s alkoholin juonti oli véhiista.

Nuorilta tiedusteltiin myos tiettyjen oireiden tai tunnetilojen yleisyyttd viimeisen puolen
vuoden aikana. Tytoistd 24 %:lla ja pojista 13 %:1la oli padnsarkyi noin kerran viikossa
tai useammin. Artyneisyytti tai pahantuulisuutta seké visymysti tai uupumusta esiintyi
yli puolella tytoistd noin kerran viikossa tai useammin. Vastaavat osuudet pojilla olivat

40 % ja 45 %. Tytoilld esiintyi kaikkia oireita useammin kuin pojilla.

4.1.3 Sosiaalinen tuki

Nuoren perheelti ja kavereilta saamaa sosiaalista tukea selvitettiin kahdeksalla véitti-
malld, jotka ovat kaksi osiota koetun sosiaalisen tuen mittarista (Cheng ym. 2004). Mit-
tarin kolmas osio eli merkitykselliset muut ihmiset rajattiin pois. Lihes 90 % nuorista
oli jokseenkin tai tdysin samaa mieltd siité, ettd perhe yrittdd todella auttaa hintd. Valta-

osa koki my®0s, ettd perhe auttaa hintd mielelldin pditosten tekemisessi.
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Pojat kokivat tyttdjd useammin saavansa kaiken tarvitsemansa tuen perheeltiin ja pojis-
ta tytt6jda useampi uskoi voivansa puhua ongelmistaan perheensi kanssa. Sen sijaan tytot
katsoivat poikia useammin, etti he voivat puhua ongelmistaan kavereidensa kanssa.
Tytot my0s kokivat poikia useammin, ettd kaverit yrittdvit todella auttaa heitd. Lisidksi
tytot pystyivit useammin luottamaan kavereihinsa, kun asiat menevit pieleen. Tytoistd
92 % ja pojista 77 % oli samaa mieltd siitd, ettd heilld on kavereita, joiden kanssa voi
jakaa ilonsa ja surunsa. Kaiken kaikkiaan pojat uskoivat saavansa sosiaalista tukea tytto-
Ja useammin perheeltddn, kun taas tytot kokivat saavansa poikia useammin sosiaalista

tukea kavereiltaan.

4.1.4 Kouluviihtyvyys

Nuorten kouluviihtyvyytti selvitettiin joukolla kouluun liittyvid véittimid. 66 % nuoris-
ta oli jokseenkin tai tdysin samaa mielti siitd, ettd heiddn koulunsa on mukava paikka ja
useimmat luokan oppilaista ovat ystidvillisid ja auttavaisia. Tytot pitivit poikia useam-
min koulussa olemisesta ja koulua mukavana paikkana. Lisdksi noin 60 % nuorista ko-
ki, ettd luokan oppilaat viithtyvit hyvin yhdessi ja opettajat kohtelevat oppilaita oikeu-
denmukaisesti. Noin 70 % tunsi kuuluvansa omaan kouluunsa ja koki, ettd muut oppi-
laat hyvéksyivit hinet sellaisena kuin hian on. Noin joka viides tytto ja joka kolmas poi-
ka ei pitidnyt koulussa olemisesta. Noin kolmasosa oppilaista koki, ettd heilld on liikaa
koulutyota.

4.1.5 Ruokavalio

Kyselylomakkeen vastausten mukaan lihes 70 % nuorista s6i mielestdin yleensd melko
tai hyvin terveellisesti. Laktoositonta tai vihidlaktoosista ruokavaliota noudatti 15 %
tytoistd ja 7 % pojista ja ruoka-aineallergioita raportoi noin neljdnnes tytodistd ja viiden-

nes pojista. Muiden erityisruokavalioiden miiri oli hyvin vihdinen.

Ravintoainevalmisteista yleisimmin oli kidytetty monivitamiinivalmisteita (25 %), D-
vitamiinivalmisteita (11 %) ja kalsiumvalmisteita (8 %). Tyttdjen ja poikien vililld ei

ollut merkittdvid eroa valmisteiden kdytossa.

Liitetaulukoissa 9.33_1-46 on esitetty ruokien ja juomien kiyttd viimeksi kuluneen

viikon aikana ("asteikolla ei kertaakaan” — “useammin kuin kerran pédivéssid”). Ruislei-
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pad ilmoitti syoneensd kolmasosa nuorista péivittdin (luokat ”6—7 pdivind viikon aika-
na” ja “useammin kuin kerran pdivissd” yhdistettynd). Juustoa kidytti paivittdin 37 %
nuorista ja leikkelemakkaraa tai lihaleikkeleitd 13 %. Kalaruokaa oli syonyt 1-2 pdivina

viikossa kaksi kolmasosaa nuorista, mutta 27 % ei kertaakaan.

Tytoistd tuoreita kasviksia soi paivittdin 40 % ja hedelmid 32 %. Pojilla vastaavasti pii-
vittdinen kdytto oli huomattavasti vihdisempéd; kasviksia 28 % ja hedelmid 23 %. Po-
Jista noin joka kymmenes ilmoitti, ettei edeltdvin viikon aikana ollut syonyt kertaakaan

tuoreita kasviksia tai hedelmii.

Monia rasvaisia ja makeita ruokia syotiin yleisimmin 1-2 péivind viikossa: 24 % soi
lihapiirakoita/pasteijoita, hampurilaisia/hot dogeja 29 %, pizzaa 40 %, ranskalai-
sia/paistettuja perunoita 40 % ja perunalastuja 33 % nuorista. Myos pullaa ym. makeita
leivonnaisia ja keksejd seki jadtelod syotiin yleensa kerran tai pari viikossa. Suklaata ja
makeisia syoOtiin useammin. Viidesosa nuorista s61 makeisia 3—5 pdivind viikossa. Li-
sdksi yli puolet nuorista soi suklaata ja/tai makeisia 1-2 pdivdnd viikossa. Ksylitoli-
purukumia pureskeli tai ksylitolimakeisia s6i pdivittdin yli puolet tytoistd ja noin neljés-

osa pojista.

Tdysmehua joi péivittdin noin neljdsosa nuorista. Kahvia joi piivittdin 8 % nuorista,
teetd 6 %, kaakaota 11 % ja sokeroitua mehua 8 %. Pojista viidesosa ilmoitti juoneensa
sokeroitua kolajuomaa ja 13 % muuta sokeroitua virvoitusjuomaa 3-5 péivind viikossa,
kun tyt6illda vastaavat luvut olivat 8 % ja 6 %. Energiajuomia joi 1-2 pdivdnd viikossa
viidesosa pojista ja kymmenesosa tytoistd. Sokeroimattomia (light) juomia juotiin har-

vemmin kuin sokeroituja.

4.1.6 Ruokailu kotona

Kolme neljdsosaa nuorista so1 aamiaista kotona kouluviikon aikana. Pojat (81 %) soivit
useammin aamiaista paivittdin kuin tytot (69 %). Tytoistd 10 % ja pojista 5 % soi aami-
aista vain harvoin tai ei koskaan. Kouluaamuisin syotiin yleisimmin leipdd, jogurt-

tia/viilid, muroja/myslié ja juotiin tuoremehua, maitoa tai kaakaota.

Kouluviikon aikana vilipalaa koulun jilkeen soi joka pdivd 42 % ja lampimin aterian
illalla kolme neljdsosaa nuorista. Pojat sdivdt useammin pdivittiin lampimén aterian

illalla kuin tytot.
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Arki-iltoina 46 %:ssa perheistid valmistettiin ateria ja perhe so1 sen yhdessid. Vastaavasti
45 %:ssa perheistd valmistettiin ilta-ateria, mutta sitd ei syoty yhdessd. Lopuissa per-

heisti ei ollut illalla varsinaista ateriaa vaan jokainen otti itselleen syotavaa.

Nuorista 56 % joi kotona rasvatonta maitoa ja 66 % tytoistd ja 57 % pojista kaytti leivin
pailla kasvirasvalevitettd. Tytot osallistuivat poikia useammin ainakin joskus kotona

ruoanvalmistukseen ja perheen ruokaostosten tekemiseen.

4.1.7 Koululounas

Nuorista 45 % oli sitd mieltd, ettd koululounas maistui yleensd hyvilti tai melko hyvél-
td. Arvosana kouluruoalle asteikolla 4-10 oli keskimédrin seitsemin. 71 % soi koulu-
lounasta kouluviikon aikana péivittdin ja 22 % 3—4 kertaa viikossa. Tiedusteltaessa syitid
sithen, miksi koululounas jétettiin syomittd, yleisimmaét syyt olivat ettid ei pidd koulu-

ruoasta (23 %), ei ole ndlkdinen (13 %) tai on syonyt kotitaloustunnilla (14 %).

Kuvassa 4.1.1 on esitetty mitd koululounaan osia yleensi syotiin. Useimmat soivét paa-
ruokaa, mutta maitoa joi vain noin puolet. Tytot soivit useammin salaattia kuin pojat,
mutta joivat harvemmin maitoa. Tytoistd 25 % ja pojista 31 % ilmoitti syovinsd yleensi

kaikki aterian osat (pddruoka, salaatti, maito, leipd).

Mité seuraavista koululounaan osista yleensé syot?

Paaruokaa

Seleatta MJ
Tytot

-epaanaepas PJ a P
m Pojat

Maitoa/piimaa

Kaikki eri osat

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
%

Kuva 4.1.1. Koululounaan eri osien syonti sukupuolittain (%)



28

Koululounaan syomiseen kéytetty aika oli lyhyt, 82 % nuorista kéytti sithen enintdédn 15
minuuttia. Koululounaan syonnin jilkeen nilkédiseksi tunsi jadvinsd 1-2 kertaa viikossa
24 % nuorista ja 3—4 kertaa viikossa tai pdivittdin yhteensd 15 % nuorista.

Kysyttiessd parannusehdotuksia kouluruokailun kehittdmiseksi, nuoret toivoivat
useimmin paremman makuista pddruokaa (69 %), useammin jilkiruokia (50 %) ja peh-
medd leipdd (47 %). Tytot (53 %) toivoivat enemmain salaattivaihtoehtoja poikia (24 %)
useammin. Pojat halusivat tyttdjd useammin pidemmén ruokatunnin ja tytdt puolestaan
viithtyisammain ruokailuympiriston. Myos lyhyempdd jonotusaikaa (22 %) ja enemmén
mausteita (17 %) haluttiin yleisesti. Avoimissa vastauksissa toivottiin lisdksi mm.

enemmadn padruokavaihtoehtoja, useammin hedelmii ja parempia perunoita.

Kouluruokailua koskeviin viittamiin nuoria pyydettiin vastaamaan viisiportaisella asteikolla
("tdysin eri mieltd” — “tdysin samaa mieltd”). Nuoret olivat jokseenkin samaa tai tdysin sa-
maa mieltd viitteistd seuraavasti: kouluruoka on terveellistd 68 %, mautonta 38 %, ndyttdd
hyviltd 24 %, suolaista 11 % ja rasvaista 15 %. Vastaavasti 38 % nuorista vastasi, ettd kou-

lulounas vaikuttaa myonteisesti terveyteen ja 59 %:n mielestd jaksamiseen.

4.1.8 Vilipalat koulussa

Noin puolet nuorista ilmoitti sydvénsa vilipaloja kouluaikana vdhintdén kerran viikossa
ja 32 % pojista ja 20 % tytoistd puolestaan vastasi, ettei syo niitd koskaan. Kouluaikana
nautitut vélipalat hankittiin yleisimmin koulun vélipalatarjoilusta (36 %) ja koulun ul-
kopuolelta (23 %). Tytoistd 34 % ja pojista 11 % toi vilipalat kotoa. Koulun automaa-
teista tai kioskista vélipalansa hankki 13-14 %.

Yleisimmit kouluaikana nautitut vélipalat on esitetty kuvassa 4.1.2. Tytot soivit use-
ammin hedelmid, vilipalapatukoita ja leipdd kuin pojat. Pojat puolestaan joivat useam-

min virvoitus- ja energiajuomia.
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Mita yleensa syo0t tai juot koulussa koululounaan liséksi?
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Karkkia/suklaata

|

Vélipalapatukoita

Hedelmia

—
f—
Jaateloa
Sokeroitua virwitusjuomaa
Light-mehua/-virwitusjuomaa
Sokeroitua mehua
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Kuva 4.1.2. Yleisimmiit vilipalat kouluaikana sukupuolittain (%)

4.1.9 Kasitykset terveellisestd syomisesta

Nuoren kyselylomakkeessa oli useita kysymyksii terveellisestd syomisestid. Osassa ky-
symyksid oli madritelty, mitd terveelliselld syomiselld tarkoitetaan — siithen kuului kas-
visten ja hedelmien syonti useita kertoja pdivissd, ruisleivin paivittdiskaytto sekd ma-
keisten ja virvoitusjuomien nauttimisen rajoittaminen enintddn 2-3 kertaan viikossa.
Tillaista terveellistd ruokavaliota ilmoitti noudattavansa kyseiselld hetkelld 70 % tytois-
td ja 64 % pojista. Vastaava tulos saatiin silloinkin, kun kysyttiin ruokavalion terveelli-
syyttd ilman sen kriteerien madrittimistd. Lisdksi noin 88 % tytoistd ja 65 % pojista

sanoi joskus ajatelleensa ruokavaliotaan terveysndkokulmasta.

Nuorilta kysyttiin heiddn aikomuksistaan noudattaa terveellisen ruokavalion eri osia
seuraavan kuukauden aikana. Noin 60 % tytoistd ilmaisi ainakin jokseenkin varmasti
aikovansa syodd kasviksia useita kertoja pédivissd sekd 65 % makeisia tai virvoitus-
juomia enintddn 2-3 kertaa viikossa. Tytoistd noin 70 % aikoi syodd hedelmid useita
kertoja pdivéssi ja ruisleipdid pdivittdin. Pojista vain noin 40 % aikoi syddi kasviksia ja
noin puolet hedelmid useita kertoja péaivissd. Makeisia ja virvoitusjuomia enintddn 2-3
kertaa viikossa aikoi kdyttdd noin 55 % pojista. Lisiksi ruisleipdd péivittdin aikoi syoda

noin 60 % pojista.
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Nuorilta kysyttiin my6s kuinka paljon he pitivit eri elintarvikkeiden nauttimisesta.
Kasvisten syonnistd ilmoitti pitdvidnsid jonkin verran tai tosi paljon 76 % tytoistd ja noin
puolet pojista. Kasviksista ei sen sijaan pitidnyt noin neljdsosa pojista ja kymmenesosa
tytoistd. Hedelmistd pitivat ldhes kaikki tytot ja valtaosa pojistakin. Ruisleivistd piti
tytdistd noin 80 % ja pojista 70 %. Makeisista tytot ja pojat pitivit yhtd paljon, mutta

virvoitusjuomista pojat pitivit tyttdja useammin.

Nuorten kisityksid terveellisen syomisen seurauksista kartoitettiin joukolla vaittimid.
85 % nuorista oli jokseenkin tai tdysin samaa mieltd siitéd, ettd he ovat paremmassa kun-
nossa, jos syovit terveellisesti. Ldhes 90 % puolestaan uskoi, ettd he jaksavat ja voivat
paremmin, jos syovit terveellisesti. Lisdksi 83 % uskoi, ettd he eivit ole ylipainoisia, jos
syovit terveellisesti. Tytot uskoivat poikia useammin, ettd ovat paremmassa kunnossa,

jaksavat enemman ja voivat paremmin, jos syovit terveellisesti.

Nuorten pystyvyyden tunnetta terveellistd syomistd kohtaan selvitettiin kysymalld kuin-
ka varmasti he uskoivat pystyvinsi syoméiin terveellisesti kohdatessaan erilaisia vaike-
uksia. Vastausvaihtoehdot olivat kuusiportaisesti en varmasti pysty” — ’pystyn varmas-

ti”. Niistd muodostettiin kolme luokkaa: ei pysty”, “on epdvarma pystyyko”, ja ~’pys-

tyy” syomaéén terveellisesti.

Nuorten mukaan houkuttelevien epiterveellisten vaihtoehtojen tarjolla oleminen oli
kaikkein yleisin terveellistd syomisti vaikeuttava tekijd. Tytoistd noin 72 % ja pojista 77
% kuului “epdvarmoihin” tai “ei pystyviin” (Kuva 4.1.3). Muita suurimpia esteitd olivat
kiire ja maku. Kiireessd 72 % nuorista ei ollut varma tai ei uskonut pystyvinsd syomiin
terveellisesti. Saman verran nuorista ei myodskéddn uskonut pystyvinsid syoméin terveel-
lisesti, jos terveellinen ruoka ei maistu niin hyvélta.
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Olen varma, etté pystyn sydomaan terveellisesti silloinkin kun tarjolla on myés
houkuttelevia epaterveellisia vaihtoehtoja

Pystyy

o Tytot

On epavarma pystyykod .
| Pojat

Ei pysty

%

Kuva 4.1.3. Usko pystyvyytensi sydda terveellisesti, kun tarjolla on myos houkuttelevia epiter-

veellisid vaihtoehtoja (%)

Kaiken kaikkiaan valtaosa nuorista ilmaisi noudattavansa terveellistd ruokavaliota ja
aikovansa my0s jatkossa syodd terveellisesti. Terveellisistd kasviksista, hedelmistéd ja
ruisleivistd pidettiin, mutta my0s epéterveelliset makeiset ja virvoitusjuomat olivat nuo-
rille mieluisia. Tyt6t noudattivat terveellistd ruokavaliota ja pitivit terveellisisti elintar-
vikkeista poikia useammin ja uskoivat terveelliselld ruokavaliolla olevan enemmin po-
sitiivisia seurauksia. Sukupuolieroja ei sen sijaan ollut siind, miten nuoret uskoivat pys-
tyvinsd syoméin terveellisesti myOs kohdatessaan haasteita. Suurimpia esteité terveelli-
selle syomiselle oli se, ettd tarjolla oli myos epiterveellisid vaihtoehtoja, terveellinen

ruoka ei maistunut niin hyvilta tai nuorilla oli kiire.

4.1.10 Aiti ja kaverit nuoren sydmiseen vaikuttajina

Nuoren kyselylomakkeessa kysyttiin hdnen késityksidédn didin ja kavereiden sosiaalises-
ta tuesta terveelliseen syomiseen. 80 % nuorista oli sitd mieltd, ettd #iti rohkaisi heitd
syomédn terveellisesti ainakin joskus ja noin joka viides katsoi, ettd liheiset ystavit tai
kaverit rohkaisivat ainakin joskus syomiin terveellisesti. Kavereiden tuen méérissi oli
sukupuolieroja, silld tytoistd joka kolmas ja pojista joka kymmenes koki, ettd kaverit

rohkaisivat hdntd syomiin terveellisesti. Lisdksi noin joka viides nuori oli jokseenkin
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tai tdysin samaa mieltd siitd, ettd heidén tulisi ditinsd mielestd muuttaa syomistdin. Vain

pari prosenttia oli sitd mieltd, ettd heidédn pitdisi ystavien mielestd muuttaa syomistdin.

Terveellisen syomisen normia kysyttiin nuoren késitykseni siitd, pitdisiko hidnen didin
tai kavereiden mielestd syodi terveellisesti. 69 % nuorista oli jokseenkin tai tdysin sa-
maa mieltd, siitd ettd didin mielestd hinen tulisi syoda terveellisesti, kun taas 17 % nuo-
rista koki, ettd hénen pitéisi ystdvien mielestd syodd terveellisesti. Ystaviltd tulevaa ter-

veellisen syomisen normia koki noin joka viides tytto ja joka kymmenes poika.

Noin 80 % prosenttia nuorista oli ldhes tai tdysin samaa mieltd siitd, ettd hidnen ditinsa
yrittdd syodd terveellisesti. Tytoistd noin puolet ja pojista noin viidennes koki, ettd ha-

nen ldheiset ystdvinsi yrittavit syoda terveellisesti.

Nuoret kokivat saavansa lahiympéristostddn sekd didiltd ettd kavereilta terveelliseen
syomiseen sosiaalista tukea, normeja ja kidyttaytymismallia. Tytot kokivat saavansa néi-
td kavereiltaan poikia useammin, joten tytoilla kavereiden rooli terveellisen syomisen
edistijini niyttiisi olevan suurempi kuin pojilla. Aideilli néytti sen sijaan olevan tirkei

rooli seki tyttdjen ettd poikien terveellisen syomisen kannustajana, ohjaajana ja mallina.

4.1.11 Painonhallinta ja laihduttaminen

Tytoistd 22 % ja pojista 11 % ilmoitti laihduttavansa vastaamishetkelld. Viimeisen puo-
len vuoden aikana oli joskus laihduttanut 41 % tytoistéd ja 23 % pojista. Lisdksi ainakin
joskus viimeisen puolen vuoden aikana oli 70 %:lla tytdistd ja 39 %:lla pojista ajatukset

vallannut halu laihtua.

Laihdutus- ja painonhallintakeinoja selvitettiin listaamalla eri keinoja, joista nuoria pyy-
dettiin merkitseméin viimeisen vuoden aikana kédyttiminsd keinot. Jotain keinoa laihtu-

akseen tai pitddkseen painonsa samana oli kdyttinyt 68 % tytoisti ja puolet pojista.

Terveellisistd keinoista kuntoilua painonhallintaan oli kédyttinyt 56 % tytoistd ja 39 %
pojista. Enemmin kasviksia ja/tai hedelmid oli syonyt 37 % tytoistd ja 12 % pojista.
Lisidksi noin viidennes tytoistd ja 6 % pojista oli syonyt pienempid annoksia ja vihem-
min makeisia oli syonyt 45 % tytoistd ja noin viidennes pojista. Lisidksi vihemmén ras-
vaisia ruokia oli syonyt noin kolmannes tytdistd ja kymmenesosa pojista ja vihemmén

sokeripitoisia virvoitusjuomia oli juonut noin kolmannes tytoistd ja 12 % pojista.
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Epiterveellisid keinoja painonhallintaan kédytettiin vihemmaén kuin terveellisid keinoja.
Aterioita oli jattanyt viliin noin joka kymmenes tytto ja joka sadas poika. Hyvin vihin
ruokaa ilmoitti syoneensd 6 % tytoistd ja 1 % pojista. Lisdksi vain muutama nuori il-
moitti paastonneensa, kiyttineensi laithdutusvalmistetta, oksentaneensa tai polttaneensa

enemman tupakkaa painonhallinnan tai laihduttamisen takia.

17 % tytoistd ja 5 % pojista ilmoitti painonsa viahentyneen alle kaksi kiloa laihduttami-
sen seurauksena. Yli kaksi kiloa oli paino vihentynyt 9 %:lla tytoistd ja 5 %:1la pojista.
Sen sijaan paino ei ollut pudonnut yhtddn 7 %:lla tytoistd ja 2 %:1la pojista. Lisdksi 5 %

nuorista ei tiennyt oliko paino vihentynyt laihduttamisen seurauksena.

Viimeisen vuoden aikana 26 % tytoistd ja 17 % pojista koki joutuneensa kiusatuksi pai-
non takia. Heistd usein tai hyvin usein oli kiusattu kolmea prosenttia tytdistd ja kahta
prosenttia pojista. Ulkondkoon liittyvid lehtijuttuja ja ulkonidkod kisittelevid televisio-
ohjelmia ilmoitti seuranneensa usein tai hyvin usein kolmannes tytoistd ja 3 % pojista.
Lisidksi laihduttamiseen ja tai painonhallintaan liittyvid juttuja ilmoitti seuranneensa
usein tai hyvin usein 12 % tytoisti ja pari prosenttia pojista sekid syomiseen tai ruokaan

liittyvid asioita 16 % tytoistd ja 3 % pojista.

Kaiken kaikkiaan nuorten laihduttaminen oli hyvin yleistd ja tytot laihduttivat poikia
useammin. Terveellisid laihdutustapoja kiytettiin selvésti epiterveellisid useammin.
Laihduttamisen seurauksena painoa oli pudonnut, tyt6illi enemmin kuin pojilla. My6s
painon takia kiusaaminen oli yleistd ja tyttdjd kiusattiin poikia useammin. Lisiksi tytot
katsoivat tai lukivat ulkonidkoon, laihduttamiseen ja painonhallintaan seké ruokaan liit-

tyvid televisio-ohjelmia tai lehtijuttuja poikia useammin.

4.2 Mittaustulokset

Kouluilla suoritetussa terveystutkimuksessa mitattiin nuoren pituus, paino, vyoti-
ronympirys ja verenpaine (ks. liite 11). Nuorten vyotironympéryksen ja verenpaineen

lukemille ei ole vastaavia viitearvoja kuin aikuisille.

Ylipainon ja lihavuuden arvioimiseksi laskettiin painoindeksi (BMI, body mass index),
paino (kg) jaettuna pituuden (m) neliolld. Kasvavilla lapsilla ja nuorilla on eri BMI-rajat
kuin aikuisilla perinteisesti kidytetyt ylipainon (BMI 25) ja lihavuuden rajat (BMI 30).
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Ylipainon ja lihavuuden rajoina kidytettiin kansainvélisia BMI-rajoja (Cole ym. 2000),
jossa rajat on madritelty eri sukupuolille ja eri ikiisille puolen vuoden vilein. 14-
vuotiaiden ylipainon ja lihavuuden BMI-rajat ovat seuraavat: tytot 23,34 ja 28,57, pojat
22,62 ja 27,63. Em. rajojen mukaisesti tytdistd ylipainoisia oli 11 % ja lihavia 2 % ja
pojista vastaavasti 17 % ja 4 %.

4.3 Ravintohaastattelut

43.1 Ateriointi

Ravintohaastattelussa tutkittavien ruokailu tallennettiin aterioittain syomiskellonajan
mukaan. Ateriat médriteltiin joko aamiaiseksi, lounaaksi, paivilliseksi, vélipalaksi, ilta-
palaksi tai juomaksi. Koulupdivind merkittiin erikseen koululounas kouluravintolassa tai
muu lounas. Tutkittava mééritteli aterian tyypin itse, mutta lounaan ja paivéllisen aika-

rajana pyrittiin pitiméén klo 16:ta.

Ateria tarkoittaa siis yhtd ateriointikertaa, joka saattoi sisidltdd monen ruokalajin aterian,
pelkistddn lasillisen vettd tai mitd tahansa siltd vililtd. Talld tavoin médriteltyjd aterioita
tutkittavilla oli keskiméérin noin 6 pdivissd (tytoilld 6,45 ja pojilla 6,30). Aterioiden

madri tutkittavilla vaihteli 4-14 paivissa.

Energiansaannin jakautuminen péivédn aikana kellonajan mukaan on esitetty kuvassa
4.3.1. Selvimmiit piikit energiasaannissa ovat sekd tytoilld ettd pojilla aamiaisaika (noin
klo 7) ja lounasaika (noin klo 10-12). Koulupdivi todennikoisesti rytmittdd aamupéivaa
arkisin ja illalla energiansaanti jakautuukin tasaisemmin eri aikojen vililld. Nuorten

paivillisaika vaikuttaisi olevan klo 15—18 véliseni aikana.
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Kuva 4.3.1. Energian saanti tunneittain tytoilld ja pojilla

4.3.2 Ruokalajien kulutus

Ravintohaastatteluissa ilmoitetut ruokalajit ja elintarvikkeet luokiteltiin 13 piiluokkaan
ja 70 alaluokkaan niin, etti samassa luokassa olivat kidyttotavaltaan tai pddraaka-
aineeltaan samankaltaiset tuotteet. Kaikista luokista on raportoitu kéyttdjien osuus sekd
ruokalajiryhmén kulutus erikseen kdyttdjillé ja kaikilla tutkittavilla. Kédyttdjalld tarkoite-
taan henkilod, joka on kdyttinyt kyseistd ruokaa vihintiin kerran kahden péivin aikana
ja kulutus on laskettu kahden pdivin keskiarvona. Kéyttdjien osuuksia arvioitaessa on
huomioitava, ettd kaksi pdivdd on hyvin lyhyt jakso, eikd kuvaa erityisen hyvin harvoin

kaytettdvien ruokien (esim. kala) kulutusta.

Kaikki tutkittavat kdyttivit kahden pédivén aikana viljavalmisteita, ja myos juomia, mai-
tovalmisteita, kasviksia ja liharuokia kidytti yli 95 % tutkittavista (taulukot 4.3.1 ja
4.3.2). Tytot kiyttivit tuoreita kasviksia ja hedelmid enemmén kuin pojat, mutta muuten
pojat kuluttivat grammamaéariisesti enemman elintarvikkeita kuin tytot. Suosituin leipa
oli ruisleipd, jota seki tytot ettd pojat kiyttivit keskiméddrin noin 55 grammaa paivissa.
Maitotuotteista suosituin oli rasvaton maito, mutta myos vahirasvaista maitoa kédytettiin
paljon. Vesijohtoveden ja maidon jilkeen suosituin juoma oli sokeroitu mehujuoma,
jota tytot joivat keskimidrin noin 2 dl pdivéssi ja pojat 2,3 dl. Nuoret kiyttivit yleisesti
ksylitolituotteita, tytot useammin kuin pojat. Myos makeiset ja suklaa maistuivat: pojat

soivat makeisia ja suklaata keskiméérin 27 grammaa pdivéssi ja tytotkin 19 grammaa.
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Taulukko 4.3.1. Ruokalajien kéyttdjien osuus ja keskim#drdinen kulutus erikseen kayttdjilld ja
kaikilla haastatelluilla

Tytdt (n = 170) Pojat (n = 136)
Kayttdjien Kayttdjat  Kaikki | Kéyttdjien Kayttdjat — Kaikki
osuus, % g/vrk g/vrk osuus, % g/vrk g/vrk

Kasvikset, kasvisruoat 96 124 119 92 90 82
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 94 90 85 85 70 60
Kasviskeitot ja -kastikkeet 11 107 12 7 91 7
Kasvispéaédruoat 10 59 6 9 67
Lisdkekasvikset 26 28 7 22 30

Majoneesi- ja ruokasalaatit 16 55 9 5 67

Peruna, perunaruoat 71 102 72 77 128 99
Peruna, keitetty ja sose 65 91 59 70 118 82
Peruna, paistettu ja perunaruoat 19 69 13 18 90 17
fluziilméit, marjat, hedelmé- ja marja- ]7 268 233 85 233 199
Tuoreet hedelmét 71 151 107 56 126 71
Marjat 9 41 4 2 49 1
Kiisselit, keitot 16 104 17 13 155 19
Marja- ja hedelmaépiirakat 2 61 1 3 54 2
Hedelmasiilykkeet ja -salaatit 15 67 10 7 48

Hillot, marmeladit 14 31 4 14 27 4
Téaysmehut 42 211 89 44 224 99
Viljavalmisteet ja leivonnaiset 100 246 246 100 299 299
Ruisleipd 76 69 53 74 73 54
Sekaleipd 51 48 25 57 69 40
Vehnileipd, vaalea 40 44 18 36 60 21
Niakkileipa 34 8 3 29 13
Aamiaisviljavalmisteet 44 25 11 32 26 8
Puuro 26 152 40 24 227 53
Pasta lisdkkeend 35 66 23 33 93 31
Riisi lisdkkeend 29 51 15 24 59 14
Pizza 13 107 14 10 142 15
Pullat, munkit 18 40 7 17 51

Keksit, pikkuleivét, vélipalapatukat 22 16 4 14 19

Kakut, leivokset 20 41 8 21 37

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset 29 68 20 32 98 32
Pannukakut, ohukkaat 9 61 5 13 62 8
Levitteet, oljyt, kastikkeet 98 23 22 96 29 28
Margariini, rasvalevite > 60 % 61 10 6 60 14 8
Voi, rasvaseoslevite > 60 % 29 15 4 34 16 5
Margariini, maitorasvalevite < 60 % 39 15 6 34 19 6
Salaatinkastikkeet, kasvidljyt 31 7 2 32 8 3
Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat 20 20 4 20 26 5
Kalaruoat 34 73 24 41 90 37
Kalat, kalafileet 24 51 12 27 64 18
Kalalaatikot 2 68 2 6 109 6
Kalakeitot 6 135 9 7 158 12
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Tytdt (n = 170)

Pojat (n = 136)

Kayttdjien Kayttajat  Kaikki | Kéyttdjien Kayttdjat — Kaikki
osuus, % g/vrk g/vrk osuus, % g/vrk g/vrk
Muut kalaruoat ja -valmisteet 5 45 2 4 36 1
Kananmunaruoat 12 32 4 7 40 3
Liharuoat 98 181 178 98 254 248
Liha- ja makkaraleikkeleet 54 19 10 61 31 19
Jauheliharuoat 48 67 32 55 75 41
Kana- ja kalkkunaruoat 45 72 32 40 92 37
Lihakeitot 31 147 45 33 185 61
Lihalaatikot 26 121 32 33 157 52
Lihapadat ja -kastikkeet 12 59 7 21 70 15
Makkararuoat 16 53 9 13 71 9
Pihvit, kyljykset 15 58 18 74 14
Sisdelinruoat 4 38 1 . .
Maitovalmisteet 97 506 491 99 686 675
Maitojuomat, rasvattomat 62 387 241 68 508 347
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa 35 356 124 45 443 199
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma 9 60 6 5 80 4
Piima 4 101 4 1 . .
Jogurtti 49 144 71 44 158 70
Viili 5 138 6 6 188 11
Juustot, kovat 74 20 15 69 23 16
Juustot, sulate- ja tuore- 16 17 3 13 22 3
Jaiteld 32 43 14 32 45 14
Maitojdlkiruoat 12 51 6 15 68 10
Maitokastikkeet 5 25 1 4 24 1
Sokeri, makeiset 90 26 23 83 36 30
Sokerit, siirapit 24 29 9 2
Ksylitolipastillit ja -purkat 78 46 2 1
Makeiset 32 36 11 35 53 18
Suklaa 28 28 33 26 9
Sekalaiset 54 15 54 17 9
giilsl‘(ll?:;’ol;?ell\;:'::t hedelmait, siemenet 5 12 1 3 19 1
5$;n§;;z[;tél$;\?;omlt, juustonaksut 12 30 4 15 25 4
il B SR
Alkoholijuomat 2 157 3 1 . .
Juomat 99 721 717 100 820 820

. Kéyttomaiirid ei ole esitetty, jos kyseisen ruokalajin kiyttdjid oli alle 3 tutkittavaa
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Taulukko 4.3.2. Juomien kiyttdjien osuus ja keskimdirdinen kulutus erikseen kiyttdjilld ja kai-

killa haastatelluilla
Tytot (n = 170) Pojat (n = 136)
Kiy- o Kaye i, | Rt KAy,
tdjien tajat, ik tdjien tajat, ik
osuus, % g/vrk & osuus, % g/vrk &
Vesijohtovesi 97 489 475 90 462 418
Kahvi 9 148 14 11 163 18
Tee 21 181 37 14 229 32
Maitojuomat, rasvattomat 62 387 241 68 508 347
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa 35 356 124 45 443 199
. 0 .

Maitojuomat, > 2 % rasvaa ja 9 60 6 5 80 4
kerma
Piima 4 101 4 1 . .
Téaysmehut 42 211 89 44 224 99
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 46 229 105 46 312 145
Mehujuomat, keinotekoisesti 6 325 71 6 300 13
makeutetut
Virvoitusjuomat 36 181 65 54 355 190

Virvoituguoma, sokerilla

makeutettu @ 28 149 42 40 288 114

Virvoituguoma, keinotekois-

osti makeutettu & 9 220 21 18 319 59

Urheilu- ja energiajuomat ¢ 2 2 118 8 18 217
Alkoholijuomat 2 157 3 1

. Kayttomadrii ei ole esitetty, jos kyseisen juoman kiyttdjid oli alle 3 tutkittavaa
Y Luokka "Virvoitusjuomat” edelleen jaoteltuna virvoitusjuomaluokan mukaan

4.3.3 Raaka-aineiden kulutus

Taulukossa 4.3.3 on esitetty elintarvikkeiden ja ruokalajien kulutus raaka-aineiksi jaet-

tuna. Tamai tarkoittaa sitd, ettd kaikki ruokalajit on hajotettu raaka-aineiksi, esimerkiksi

perunasose jakautuu perunaksi, maidoksi, rasvaksi ja suolaksi. Raaka-aineet luokiteltiin

14 luokkaan ja 29 alaluokkaan. Taulukossa on esitetty raaka-aineiden kayttomadrit ja

kdyttd energiaan suhteutettuna kahden péivin keskiarvoina sekd sukupuolten véliset

erot energiaan suhteutetussa raaka-aineiden kulutuksessa.




Taulukko 4.3.3. Laskennallinen raaka-aineiden méird ruokavaliossa vuorokautta kohti gram-
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moina ja energiavakioituna (g/MJ) sekid sukupuolten viliset erot

Tytot (n = 170)

Pojat (n = 136)

(1

g/vrk g/MIJ g/vrk g/MJ p-arvo
Kasvikset 129 20 111 14 S
Juurekset 25 4 23 3 *
Lehtivihannekset 13 2 12 1 oo
Vihanneshedelmat 61 9 45 5
Muut kasvikset 29 5 32 4
Palkokasvit, pahkinit 11 2 4 1
Peruna 84 13 123 15
Hedelmat, marjat 218 33 190 23 ok
Sitrushedelmét 21 3 6 1 Hokok
Omenahedelmét 50 8 32 4 **
Muut hedelmét 47 7 46 6
Marjat 10 1 6 1 *
Taysmehut 90 13 100 12
Viljat 126 19 146 18 9
Vehni 57 8 71 8
Ruis 36 6 38 5
Kaura, ohra 5 1 7 1
Riisi 15 2 13 2
Pasta 10 2 12 2
Muut viljat 4 1 5 1
Rasvat 30 4 37 4
Oljyt 6 1 8 1
Margariinit, kasvirasvalevitteet 11 2 13 2
Voi, maitorasvaseokset 8 1 10 1
Muut rasvat 5 1 6 1
Kala, dyridiset 15 2 19 2
Kananmuna 10 1 11 1
Liha 94 14 137 17 R
Nauta 19 3 34 4 **
Sianliha 25 4 33 4
Kana, kalkkuna 24 4 33 4
Makkarat 13 2 23 3
Lihaleikkeleet 9 1 12 1
Lammas, riista, elimet 3 0 2 0
Maito 534 80 730 91
Maidot 408 61 597 75 *
Hapanmaitovalmisteet 82 12 85 11
Juustot 21 3 23 3
Muut maitovalmisteet 23 3 25 3
Sokeri, makeiset, suklaa 32 5 38 4
Juomat 908 145 1053 130
Alkoholijuomat 3 0,3 0,4 0,05
Muut tuotteet 18 3 20 2

! Testattu sukupuolten vilinen ero energiaan suhteutetussa raaka-aineiden kulutuksessa (g/MJ)

*p <0,05, ** p<0,01, *** p < 0,001
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Molempien sukupuolten ruokavalio sisilsi kasviksia ja hedelmid melko véhin, tytoilld
niiden yhteenlaskettu kdyttomadrd oli noin 350 grammaa pdivissd ja pojilla vain noin
300 grammaa. Hedelmidryhmiidn kuuluvista ruoka-aineista tytot kuluttivat tdysmehuna
hieman alle puolet ja pojat yli puolet eli tuoreiden hedelmien syominen oli erityisen
vihdistd. Lihana nuorten ruokavaliossa kédytettiin nautaa selvisti eniten. Eniten kidytetty
vilja oli vehnid. Juomia nuorten ruokavalioon kuului noin litra pdivissd. Alkoholijuomi-
en kaytto oli erittdin vihiistd. Tyttdjen ruokavaliossa oli raaka-ainetasollakin mitattuna
enemmin kasviksia ja hedelmid kuin pojilla. Energiaan suhteutettuna tytot kéyttivit
myo6s enemman viljoja, kun taas poikien ruokavalio sisdlsi enemmin lihaa. Pojat myos

joivat energiaan suhteutettuna enemmain maitoa kuin tytot.

Elintarvikkeiden kulutuksessa on huomioitava, ettd viikonloput péivit ovat aliedustet-
tuina aineistossa. Koska haastatteluja tehtiin vain arkipdiving, ei aineistoon kuulu lain-
kaan perjantaipdivid ja myos lauantaita on puolet vihemmén kuin muita pédivid. Taméa
saattaa vaikuttaa erityisesti erilaisten herkkujen ja alkoholijuomien kulutukseen, joka
monilla keskittyy viikonloppuun. Tistd syystd tyypillisesti viikonloppuun kuuluvien

elintarvikkeiden kdytto on aineistossa todennékdisesti aliarvioitu.

4.3.4 Ravintoaineiden saanti ruoasta

Ravintoaineiden saannit on esitetty kahden pdivén keskiarvoina. Taulukoissa on lisiksi
esitetty keskihajonnat, jotka perustuvat kahden pidivin ravinnonsaantiin. Ravintoainei-
den saantia kisitellddn sekd absoluuttisina ettd energiaan suhteutettuina saanteina. Ener-
giaravintoaineista esitetddn ravintoaineen saanti grammoina ja energiaprosentteina
(E%). Energiaprosentti kuvaa sitd, kuinka suuri osa péivittdisestd energiasta on saatu
kyseisestd ravintoaineesta. Vitamiinien ja kivenniisaineiden osalta energiaan suhteutet-
tuna saantina esitetddn ravintoaineen saanti yhtd megajoulea (MJ) energiaa kohti. Tédssa
kappaleessa esitetddn vain ravintoaineiden saanti ruoasta, ravintoainevalmisteet on kési-

telty erikseen kappaleessa 4.3.5.

Ravintoaineiden saantia on myo6s verrattu suosituksiin (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005). Suosituksia tarkasteltaessa on hyvéd huomioida, ettd tutkittavat sijoittuvat
suosituksissa kahden ikdryhmin viliin. Suositus 10—13-vuotiaille on monien ravintoai-
neiden kohdalla huomattavasti matalampi kuin 14—17-vuotiaille. Tédssd raportissa on
kaytetty 14—17-vuotiaiden viitearvoja, koska tutkittavien keskimidrdinen ikéd oli tutki-

musajankohtana ldhempind 14:ta.
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Tytot saivat ruokavaliostaan energiaa keskiméirin 6,7 MJ ja pojat 8,3 MJ (taulukko
4.3.4), mikd on huomattavasti suositeltua vihemméin molemmilla sukupuolilla. Alhai-
nen energiansaanti liittyy todennékdoisesti ainakin osittain aliraportointiin. Aliraportoin-
tia tarkasteltiin laskemalla, kuinka monella energiansaanti oli pienempééd kuin lasken-
nallinen perusaineenvaihdunta (Goldberg ym. 1991). Perusaineenvaihdunta laskettiin
WHO:n kaavalla, jossa huomioidaan tutkittavan ik#d, sukupuoli ja paino
(FAO/WHO/UNU 1985). Laskennallisesti tytoistd aliraportoijia oli 38 % ja pojistakin
27 %. My06s aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu, ettd nuorilla ruoankdyton alirapor-
tointi on hyvin yleistd, etenkin tytoilld (Kersting ym. 1998, Bandini 2003). Alirapor-
toinnin mahdollista vaikutusta tuloksiin on pyritty huomioimaan esittiméalld myos ener-

giansaantiin suhteutetut saantiluvut kaikille ravintoaineille.

Proteiinin, rasvan ja hiilihydraattien osuudet energiansaannista olivat suosituksen mu-
kaisia. Rasvasta sekd tytot ettd pojat saivat suosituksen mukaisesti 30 % piivittdisesti
energiastaan (suositus 25-35 %), proteiinista tytot saivat 16 % ja pojat 17 % (suositus
10-20 %). Hiilihydraattien osuus energiasta oli tytoilld 54 % ja pojilla 53 % (suositus
50-60 %).

Rasvojen ja hiilihydraattien laadussa oli kuitenkin parantamisen varaa (taulukot 4.3.4 ja
4.3.5). Tytot saivat tyydyttyneistd rasvahapoista 11,5 % péivittdisestd energiastaan ja
pojat 11,8 %, kun suositus tyydyttyneille ja transrasvahapoille on yhteensd 10 % energi-
asta. Transrasvahappojen saanti oli kuitenkin hyvin pientd (0,37 % tytoilla ja 0,36 %
pojilla). Hiilihydraateista suositeltua suurempi osa oli sakkaroosia, josta tytdt saivat
12 % energiastaan ja pojat 13 %. Vastaavasti kuitua saatiin liian védhén, tytot ja pojat

molemmat noin 17 grammaa suosituksen ollessa 25-35 grammaa.

Téssd ilmoitettu sakkaroosin saanti siséltdd sekd luontaisen ettd elintarvikkeisiin lisityn
sakkaroosin. Suositus puhdistetuille sokereille on enintddn 10 % pdivittdisestd energias-
ta. Tulosta (12-13 %) ei voi suoraan verrata suositukseen, koska puhdistettuihin soke-
reihin lasketaan mukaan my6s esim. fruktoosi ja muut elintarvikkeisiin lisdtyt tai sellai-
senaan kdytetyt sokerit (Valtion ravitsemusneuvottelukunta). Toisaalta suositukseen ei

lasketa mukaan elintarvikkeiden luontaisia sokereita.
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Taulukko 4.3.4. Energian ja energiaravintoaineiden keskiméérdinen piivittdinen saanti (keskiha-

jonta) ja osuus kokonaisenergiasta seki sukupuolten viliset erot

Tytét (n=170) | Pojat (n=136) Suositus ! p-arvo ©

Energia MJ 6,7 (2,0) 8,3 (2,3) 9,5/10,8 ok
kcal 1602 (479) 1978 (553) 2270 / 2580 ok

Proteiini g 62 (18) 80 (24) ook
E% 16,0 (3,0) 16,7 (3,2) 10-20

Hiilihydraatit g 209 (68) 255 (77) Hokk
E% 54,1 (7,1) 53,2 (7,0) 50-60

Sakkaroosi g 50 (33) 64 (38) RS
E% 12,3 (6,4) 13,0 (6,4) 10 @

Kuitu g 16,6 (7,6) 16,9 (7,7) ok
g/MJ 2,5 (1,0 2,0 (0,7) 3

Rasva g 55 (23) 68 (25) RS
E% 29,8 (6,9) 30,0 (6,5) 25-35

D Esitetty tytot / pojat, jos sukupuolten suositus on erilainen
? Puhdistetut sokerit yhteensd enintéén 10 %
3 Testattu sukupuolten vilinen ero, * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

Taulukko 4.3.5. Rasvan ja rasvahappojen keskiméirdinen saanti (keskihajonta) sekd sukupuol-

ten viliset erot

Tytot (n=170) | Pojat (n=136) | Suositus | p-arvo"
Rasva g 55 (23) 68 (25) ok
E% 29,8 (6,9) 30,0 (6,5) 25-35
Tyydyttyneet rasvahapot g 21 (10,4) 27 (11,2) okt
E% 11,5 (3,5) 11,8 (3,4) 10¢
Kertatyydyttymattomat g 20 (8,8) 25(9,7) ok
rasvahapot E% 10,9 (3,0) 10,9 (2,6) 10-15
Monityydyttyméattomét g 9,6 (4,2) 11,8 (4,8) e
rasvahapot E% 5,3 (1,7) 5,2 (1,5) 5-10
Monityydyttymattoméat n- g 2,1(0,97) 2,5(1,2) okok
3-sarjan rasvahapot E% 1,1 (0,44) 1,1 (0,38) 1
Alfalinoleenihappo @ g 1,7 (0,78) 2,1 (0,96) L3
E% 0,97 (0,36) 0,93 (0,32)
Monityydyttyméattomat g 7,5 (3,4) 9,2 (3,8) ok
n-6-sarjan rasvahapot © E% 42 (1,4) 4,1(1,3)
Linolihappo @ g 6,5 (2,9) 8,0 (3,3) ok
E% 3,6 (1,2) 3,6 (1,1)
Transrasvahapot g 0,68 (0,44) 0,81 (0,40) ok
E% 0,37 (0,18) 0,36 (0,13) <1
Kolesteroli mg 148 (83) 193 (87) A
mg/MJ 22 (9,7) 23 (7,6) *

Y Testattu sukupuolten vilinen ero, * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001

2 Monityydyttyméttdmien rasvahappojen ryhmésn kuuluvia rasvahappoja tarkemmin eriteltyna

% Suositus tyydyttyneiden ja transrasvahappojen yhteenlaskettu enimmaissaanti
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Monien vitamiinien saanti jdi seki tytoilld ettd pojilla suosituksen alle (taulukko 4.3.6 ja
kuvat 4.3.2 ja 4.3.3). Seka tyttojen ettd poikien ruokavaliosta saatiin suositeltua vihem-
min A-, E- ja D-vitamiineja, tiamiinia ja folaattia. Erityisen alhaista oli D-vitamiinin ja
folaatin saanti, molempia saatiin vain noin kaksi kolmasosaa suositellusta. Kivenniisai-
neiden osalta suositukset tiyttyivit paremmin (taulukko 4.3.7 ja kuvat 4.3.2 ja 4.3.3) ja
merkittdvasti suositusta pienempii oli vain tyttdjen raudan saanti. Tyttojen raudan tarve
ja niin ollen suositus on huomattavasti suurempi kuin pojilla. Aliraportointi saattaa vai-
kuttaa my0s vitamiinien ja kivenniisaineiden saantiin niin, ettid se nédyttdd todellista ma-

talammalta, mink&d vuoksi on esitetty myos energiansaantiin suhteutetut saantiluvut.

Pojat saivat ruokavaliostaan kaikkia energiaravintoaineita ja useimpia vitamiineja seki
kivenniisaineita enemmain kuin tytot. Erot johtuivat péédasiassa suuremmasta energia-
saannista, koska tytoilli monien ravintoaineiden saanti suhteutettuna energiaan oli suu-
rempaa kuin pojilla eli tyttdjen ruokavalion ravintoainetiheys oli parempi. Tyttojen ruo-
kavalio sisélsi energiaan suhteutettuna enemmin kuitua, A-, E-, K- ja C-vitamiineja,
folaattia sekd magnesiumia, rautaa ja kuparia. Energiaan suhteutettuna pojat saivat
enemman vain seleenid ja Bjp-vitamiinia. Energiaravintoaineiden osuudet energiasaan-

nista eivit eronneet sukupuolten vililla.



Taulukko 4.3.6. Vitamiinien keskimédrdinen saanti (keskihajonta) absoluuttisena ja energiaan
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suhteutettuna sekid sukupuolten viliset erot

a

A-vitamiini

@

E-vitamiini

Tiamiini

Niasiini ¢

Folaatti

C-vitamiini

ug
ug/MJ

mg/MJ

ug
ug/MJ

mg
mg/MJ

537 (472)
81 (71)

7,1 (2,7)
1,1 (0,28)

1,1 (0,43)
0,16 (0,05)

22 (6,7)
3,3 (0,69)

190 (73)
29 (8,6

93 (60)
14,1 (8,5)

524 (370)
64 (48)

8,1(3,1)
0,97 (0,25)

1,3 (0,58)
0,17 (0,07)

28 (10)
3,4 (0,88)

203 (69)
25 (6,5

87 (59)
10,6 (6,8)

700 /900
80

8/10
0,9

1,2/1,5
0,12

15/20
1,6

300

45

75

ks

sk

sk

skkok

skesksk

sesksk

b Retinoliekvivalentti
2 Alfatokoferoli
% Niasiiniekvivalentti

% Esitetty tytot / pojat, jos sukupuolten suositus on erilainen

5 Testattu sukupuolten vilinen ero, * p < 0,05, ** p <0,01, *** p < 0,001
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Taulukko 4.3.7. Kivenniisaineiden keskiméaridinen saanti (keskihajonta) absoluuttisena ja ener-

giaan suhteutettuna sekid sukupuolten viliset erot

Tytot (n=170) | Pojat (n=136) Suositus ! p-arvo ©

Suola mg 5,5(1,8) 7,1 (2,2) 6/7¢ ok
mg/MJ 0,83 (0,17) 0,87 (0,17)

Natrium mg 2,2 (0,70) 2,8 (0,86) 2,4/2,8 ¢ Hokk
mg/MJ 0,33 (0,07) 0,34 (0,07)

Kalium g 3,0 (0,99) 3,6 (1,1) 3,1/3,5 *okx
g/MJ 0,46 (0,10) 0,45 (0,11) 0,35

Fosfori mg 1277 (421) 1596 (515) 700 SR
mg/MJ 193 (43) 196 (47) 80

Kalsium mg 1032 (428) 1273 (553) 900 oAk
mg/MJ 156 (53) 157 (60) 100

Magnesium mg 278 (89) 325 (99) 280 /350 R
mg/MJ 42 (9,6) 40 (9,0) 35 w

Rauta mg 8,9 (3,1) 10,4 (3,3) 15/11 ok
mg/MJ 1,35 (0,33) 1,27 (0,29) 1,6 *

Seleeni ug 51 (16) 67 (21) 40 /50 ER
ug/MJ 7,7 (1,7) 8,2 (1,6) 4 S

Sinkki mg 9,4 (3,0) 12,0 (3,8) 9/12 kokox
mg/MJ 1,4 (0,31) 1,5 (0,36) 1,1

Kupari mg 1,1 (0,40) 1,2 (0,38) 0,9 Hokk
mg/MJ 0,16 (0,04) 0,15 (0,03) 0,1 Hokk

Jodi ug 190 (67) 248 (86) 150 ok
ug/MJ 29 (7,8) 30 (8,0) 17

D Esitetty tytot / pojat, jos sukupuolten suositus on erilainen

? Suosituksen yliraja

3 Testattu sukupuolten vilinen ero, *p < 0,05, **p < 0,01, ***p < 0,001




A-vitamiini
D-vitamiini
E-vitamiini
Tiamiini
Riboflaviini
Niasiini
Pyridoksiini
Folaatti
B12-vitamiini
C-vitamiini
Natriumkloridi
Kalium
Fosfori
Kalsium
Magnesium
Rauta
Seleeni
Sinkki

Kupari

Jodi
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Riboflaviini
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B12-vitamiini
C-vitamiini
Natriumkloridi
Kalium
Fosfori
Kalsium
Magnesium
Rauta
Seleeni
Sinkki
Kupari

Jodi
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Kuva 4.3.2. Ravintoaineiden saanti verrattuna 14—17-vuotiaiden suositukseen
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Kuva 4.3.3. Ravintoaineiden energiaan suhteutettu saanti (/MJ) verrattuna suositukseen
(% suosituksesta)
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4.3.5 Ravintoaineiden saanti ravintoainevalmisteista

Haastateltavilta kysyttiin aterioinnin lisdksi myos ravintoainevalmisteiden kéyttod kah-
den edellisen pidivin aikana. Yleisimmistd valmisteista oli koottu tuotekuvastoja, joiden
avulla tutkittavat tunnistivat kdyttimansa valmisteen. Vihintddn yhtd ravintoainevalmis-
tetta oli kahden pdivédn aikana kayttinyt 20 % pojista ja 28 % tytoistd. Suosituimpia
olivat erilaiset monivitamiini-kivenndisainevalmisteet, joita oli vahintdén toisena haas-

tattelupdivédnd kiyttinyt 16 % tytoistd ja 12 % pojista (taulukko 4.3.8).

Taulukko 4.3.8. Ravintoainevalmisteiden kéyttidjien médrit ja osuudet kahden péivin aikana

Tytdt (n =170) Pojat (n =136)
Kayttdjien Kayttdjien Kayttdjien Kayttijien
mAaadra osuus, % mAaara osuus, %
Rasvahappovalmisteet 13 7,6 7 5,1
Kivenniisainevalmisteet 16 9,4 4 2.9
Vitamiini- ja kivenndisainevalmisteet 27 15,9 16 11,8
Vitamiinivalmisteet 10 5,9 6 4.4
Kaikki valmisteet yhteensi 48 28,2 27 19,9

Ravintoaineiden saanti valmisteista on esitetty taulukossa 4.3.9. Valmisteita olivat kdyt-
taneet melko harvat nuoret, mutta kédyttdjien ravintoaineiden saannissa niilld oli merki-
tystd. Kuvassa 4.3.4 on esitetty ravintoaineiden saanti valmisteista seki ruoasta verrat-
tuna suosituksiin. Ravintoaineista ovat mukana vain ne, joita vihintdin kymmenen tut-

kittavaa oli saanut ravintoainevalmisteesta.

Yleisimmin valmisteista oli saatu C-vitamiinia (18 % tytoistd ja 13 % pojista). Valmis-
teiden kéytto oli aiheellista D-vitamiinin, A-vitamiinin, folaatin ja tytoilld raudan koh-
dalla, joiden saanti ylitti suosituksen vain valmisteiden kayttdjilld. Muita ravintoaineita
saatiin ruoasta riittdvésti. Valmisteita kiyttivit kuitenkin padsddntoisesti ne, joilla kysei-

sen ravintoaineen saanti ruoastakin oli suurempaa kuin ei-kayttéjilla (kuva 4.3.4).
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Taulukko 4.3.9. Valmisteesta ravintoaineita saavien osuus ja keskiméirdinen ravintoaineiden
saanti (keskihajonta) valmisteiden kayttéjilla

Tytot (n = 170) Pojat (n = 136)

Kayttijien Keskiarvo Kayttijien Keskiarvo

osuus, % kayttajilla osuus, % kayttajilla
A-vitamiini ¢, ug 12 358 (95) 10 458 (340)
D-vitamiini, ug 16 7,3 (3,5) 13 9,7 (5,2)
E-vitamiini ¢, mg 17 5,5(3,8) 13 5,2 (3,6)
Tiamiini, mg 15 5,0 (8,2) 12 4,6 (4,1)
Riboflaviini, mg 15 5,4 (8,9) 11 5,2 (4,3)
Niasiini ¢, mg 15 22 (15) 12 26 (12)
Pyridoksiini, mg 15 4,0 (6,5) 12 3,1(2,8)
Folaatti, ug 15 188 (159) 11 169 (113)
B);-vitamiini, ug 14 3,7(33.4) 10 3,9 (2,8)
C-vitamiini, mg 18 208 (279) 13 279 (370)
Kalsium, mg 8 363 (185)
Kalium, mg . . . .
Magnesium, mg 12 90 (101) 10 81 (91)
Rauta, mg 6 27 (34) . .
Sinkki, mg 14 11,2 (6,1) 10 13,5 (3,2)
Kupari, mg . .
Jodi, ug 9 84 (17) . .
Seleeni, ug 12 38,7 (16) 8 47 (9,0)

. Tuloksia ei esitetd, jos ravintoainetta on valmisteesta saanut alle 10 tutkittavaa
D Retinoliekvivalentti
* Alfatokoferoli

¥ Niasiiniekvivalentti
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4.3.6 Ravintoaineiden saantildhteet

Seuraavassa tarkastellaan nuorten ravintoaineiden saantildhteitd. Ravintoaineiden saantia
tarkastellaan eri ruokalajiluokista. Energian ja energiaravintoaineiden saanti padluokittain
on esitetty taulukossa 4.3.10. Vitamiinien, kivenniisaineiden ja rasvahappojen saanti eri
paidluokista on esitetty liitteissd 10.1 ja 10.2. Vitamiineista ja kivenniisaineista liitteisiin
on poimittu ne, joita saatiin suositeltua vihemmin. Lisédksi pdédluokat, joista saatiin yli

10 % jostakin energiaravintoaineesta, on avattu alaluokkiin litteissd 10.3 ja 10.4.

Seka tytoilld ettd pojilla tiarkein energianldhde olivat viljavalmisteet, joista saatiin noin
kolmannes pdivittdisestd energiasta (tytoilld 31 % ja pojilla 29 %). Seuraavaksi tir-
keimmait ruokalajiluokat olivat maitovalmisteet ja liharuoat. Rasvaa seki tytot ettd pojat
saivat eniten liharuoista ja vasta toiseksi eniten ravintorasvoista. Liharuoat olivat myos

tarkein proteiinin lihde, kun taas hiilihydraatteja saatiin eniten viljavalmisteista.

Sakkaroosia saatiin selvisti eniten juomista (tytoilla 28 % ja pojilla 36 %) ja seuraavak-
si yleisimpid sakkaroosin ldhteitd olivat tytoilld hedelmit ja hedelméruoat ja pojilla ma-
keiset. Juomista eniten sokeria saatiin mehujuomista (tytoilld 20 % ja pojilla 22 %).
Sakkaroosia pojat saivat tyttdjd enemmén virvoitusjuomista ja makeisista kun taas ty-
toilla merkittavampid sakkaroosin ldhteitd olivat tdysmehut ja suklaa. Kuidun tirkeim-
pid ldhteitd olivat viljavalmisteet (tytoilld 59 % ja pojilla 64 %). Kuitua saatiin myos
hedelmista (tytoilla 15 % ja pojilla 9 %) sekd kasviksista (tytoilla 10 % ja pojilla 7 %).
Pojilla kasvisten edelle kuidunldhteeni tulivat liharuoat (8 %), joiden kuitu on kuitenkin

perdisin liharuokien siséltimistd kasviksista ja viljavalmisteista.

D-vitamiinin tidrkein ldhde olivat seké tytoilld ettd pojilla maitovalmisteet (40 % tytoilla
ja 42 % pojilla), padasiassa rasvaton ja vihdrasvainen maito. Lisdksi D-vitamiinia saa-
tiin rasvoista ja kalaruoista. Folaatin tirkein 1ihde olivat molemmilla sukupuolilla vilja-
valmisteet (tytoilld 31 % ja pojilla 34 %). Pojilla maitovalmisteet olivat toiseksi tdrkein

folaatin ldhde (16 %) tyttdjen saadessa folaattia seuraavaksi eniten hedelmistéd (17 %).
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Taulukko 4.3.10. Energiaravintoaineiden keskiméérdinen saanti ruokalajien pailuokista

ja osuus pdivittdisestd saannista (%)

Kasvikset, kasvisruoat

Peruna, perunaruoat 0,7 4

i it 25 15
X;}_; ?clalmisteet ja leivon- 98 59
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 0 0,01 0

Kalaruoat 1 0,2 1

Kananmunaruoat 0 0,00 0

Liharuoat 6 1,1 7

Maitovalmisteet 15 0,2 1

Sokeri, makeiset 8 1

Sekalaiset 2,8 1 2

Alkoholijuomat 0,2 0 0

Juomat 8 0

Kasvikset, kasvisruoat

Peruna, perunaruoat 0,9 5
Hsde}méit, maﬂ at, hedel- 15 9
mé- ja marjaruoat ’

Vi_lj avalmisteet ja leivon- 11 64
naiset

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 0 0,01 0
Kalaruoat 1 0,2 1
Kananmunaruoat 0 0,00 0
Liharuoat 6 1,4 8
Maitovalmisteet 43 17 0,2 1
Sokeri, makeiset 9 0,4 2
Sekalaiset 3,1 1 0,3 2
Alkoholijuomat 0,0 0 0,00 O
Juomat 12 1
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4.3.7 Ravintoaineiden saanti eri aterioilla

Nuorten aterioita tarkasteltaessa on aterian laatu péddsdintoisesti valittu haastateltavan
kertoman mukaan. T#ssid kuvataan erikseen ravintoaineiden saanti aamiaisesta, lounaas-
ta ja paivillisestd. Kaikki muut ateriat on luokiteltu vilipaloiksi, myos erikseen juodut
juomat. Aterioiden syomistd on tarkasteltu erikseen koulupdivien ja muiden piivien

osalta.

Ravintoaineiden saanti eri aterioista koulupdivinid on esitetty taulukossa 4.3.11. Mukana
on ateriakohtaisesti vain kyseisen aterian syoneiden ravinnonsaanti, misti johtuen ateri-
oiden osuudet energiasta eivit summaudu sataan. Kuvassa 4.3.5 on esitetty energian
saanti kaikilla tutkituilla, jolloin osuudet ovat hieman erilaiset. Erityisesti padivéllisen
osuus on kuvassa pienempi kuin taulukossa, koska monet nuoret jéttivit péivillisen ko-

konaan viliin.

Energian saanti eri aterioista koulupaivina

15
AAMUPALA
ﬁm

KOULULOUNAS

1 oTYTOT
MUU LOUNAS
1 m POJAT

- 25
PAIVALLINEN
#24
41
MUU
Y

20 25 30 35 40 45
%

o
(5]
=
o
=
(5]

Kuva 4.3.5. Energian saanti eri aterioilla koulupiivind (% koko p#ivin saannista)
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Energian saanti eri aterioista vapaapaivina
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Kuva 4.3.6. Energian saanti eri aterioilla vapaapéivini (% koko piivin saannista)

Koulupidivind nuorten tirkein yksittdinen ateria energiansaannin kannalta oli paivilli-
nen, josta saatiin piivillisen syoneiden joukossa keskimiddrin vajaa kolmannes pdivin
energiasta (tytot 29 % ja pojat 28 %). Tarkein energianldhde olivat kuitenkin vilipalat,
joista saatiin 41 % energiasta sekd tytoilld ettd pojilla. Koululounasta syoneet saivat siitd
keskimédrin viidenneksen piivittdisestd energiasta (19 % tytoilld ja 20 % pojilla), kun
suositus on kolmannes. Koululounas oli kuitenkin nuorten aterioista ravitsemuksellisel-
ta laadultaan paras. Nuorten syomi koululounas tiytti keskiméérin sen laadulle asetetut
suositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008). Koululounaasta saatiin energiaan
suhteutettuna enemmin mm. kuitua ja folaattia kuin muilla aterioilla. My0s rasvan laatu
oli koululounaalla parempi kuin muilla aterioilla. Vilipaloista ja aamiaisesta nuoret sai-

vat melko runsaasti sokeria.

Kuvassa 4.3.5. on esitetty aterioiden osuus energiasta kaikilla tutkittavilla koulupidivina
sekd kuvassa 4.3.6 vastaava aterioiden jakauma muina pdivini, joita kutsutaan vapaa-
pdiviksi. ”Vapaapdiviat” kisittdviat pddasiassa viikonlopun pidivid ja tutkimusjaksolle
osuneen arkipyhin. Jos tutkittava oli sairaana, pdivd on jétetty analyysin ulkopuolelle.
Vapaapiivind nuoret soivdt enemmén aamiaista ja vihemman péivillistd kuin koulupéi-
vind. Erityisesti tytoilld pdivillisen merkitys energiansaannissa oli huomattavasti pie-
nempi. Tytoilld ateriointi muuttui enemmaén kuin pojilla: myos lounaan osuus energiasta

oli muina paivind suurempi kuin koulupéivind. Pojilla niissi ei ollut suuria eroja.



55

Taulukko 4.3.11. Ravintoaineiden keskiméirdinen saanti (keskihajonta) koulupiivini eri ateri-
oilla energiaan suhteutettuna

Ateriatyyppi

Aamiainen Koululounas Péivallinen Vilipalat Suositus
Tytot (n=126) (n=132) (n=122) (n=136)
Energia, KJ 1147 (565) 1269 (547) 1986 (978) 2806 (1421)
Proteiini, E% 14,5 (5,2) 20 (6,2) 22 (6,1) 124 (4,7 10-20
Hiilihydraatti, E% 62 (15,7) 50 (11,8) 44 (10,7 60 (12,8) 50-60
Sakkaroosi, E% 13,5 (11,3) 3,7 (51) 3,7 (4,9) 17,5 (11) 10¢
Kuitu, g/MJ 33 (2,2) 3.7 (2,0 2 (LD 2,7 (1,5 3
Rasva, E% 23 (14) 30 (12,5) 34 (11) 27 (11,4) 25-35
Tyydyttyneet @
rasvahapot, E% 10,0 (6,9 8,8 (4,4) 1,8 (5,1) 1,6 (5,98) 10
Kertatyydyttymattomét
rasvahapot, E% 7,7 (6) 124 (6,1 13,1 (5) 94 (4,8) 10-15
Monityydyttyméttomét 5
rasvahapot, E% 37 (2,7) 6.8 (3,4) 6,5 (3) 44 (2,5 5-10
Folaatti, ug/MJ 34 (20) 39 (21) 30 (21) 25 (11,5) 45
C-vitamiini, mg/MJ 20 (32) 17,8 (25) 97 (7,3) 13,6 (15,2) 8
Suola, g/MJ 0,73  (0,36) 1,1 (0,32 1,2 (0,41) 0,6 (0,24)
Kalsium, mg/MJ 213 (128) 150 (258) 160 (87) 161 (87) 100
Rauta, mg/MJ 1,5 (0,79 2 (0,98) 1,7 (0,96) 1,1 (0,43) 1,6
Aterian osuus koko
piiviin energiasta, % 16,5 (6,3) 193 (7,6) 294 (11,6) 40,9 (14,9
Pojat (n=101) (n=102) (n=97) (n=105)
Energia, KJ 1301 (575) 1687 (724) 2315 (838) 3481 (1783)
Proteiini, E% 142 (4,8) 22 (5.8) 23 (5,7) 124 (45) 10-20
Hiilihydraatti, E% 64  (12,8) 47 (9.2 44 (9,7) 61 (11,9 50—60
Sakkaroosi, E% 16,4 (143) 25 (3,9 4,7  (7,2) 22 (13,8) 10 ¢
Kuitu g/MJ 24 (1,6) 29 (1,5 1,7 (09) 2 (1,17 3
Rasva, E% 22 (10,9 31 (9,7) 34 (8,6) 26 (9,7) 25-35
Tyydyttyneet @
rasvahapot E% 104 (65 100 (3.6) 11,7 (45 11,7 (5 10
Kertatyydyttymattomét g
rasvahapot, E% 69 (4 12,5 (5) 12,8 (4 8.8 (3,7 10-15
Monityydyttyméttomét
rasvahapot, E% 32 @21 62 (32 61 (29 42 (26D 5-10
Folaatti, ug/MJ 29 (19) 36 (10,5) 28  (183) 21 (9,2 45
C-vitamiini, mg/MJ 16,9 (30) 130 (99 96 (91) 109 (11,7 8
Suola, g/MJ 0,80 (043) 12 (0,33) 12 (0,36) 0,61 (0,24)
Kalsium, mg/MJ 199 (104) 172 (108) 152  (85) 158 (83) 100
Rauta, mg/M)J 13 (069 1,7 (054 1,6 (0,58) 1,0 (0,36) 1,6
AT GG 160 (6,1) 204 (8,1) 282 (8,6) 408 (157)

pédivéan energiasta, %

D Suositus puhdistettujen sokereiden maksimisaanniksi
? Suositus tyydyttyneiden ja transrasvahappojen yhteenlasketuksi saanniksi
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4.4 Huoltajan kyselylomake

Huoltajan kyselylomakkeessa (liite 2) kysyttiin huoltajan koulutusta ja muita taustatie-
toja, mutta koska tiedot ovat pddosin samat kuin nuoren lomakkeella kysytyt ja edelld
raportoidut, niitd ei kisitelld uudelleen tidssd. Kyselylomakkeeseen vastanneiden huolta-
jien keski-ikd oli 44 vuotta. Seuraavassa kisitellddn huoltajan lomakkeelta ruokailua

kotona ja koulussa koskevien kysymysten tulokset (ks. taulukot liite 12).

Kotona ruoanvalmistuksesta arkipdivisin vastasi useimmiten &iti (67 %). Huoltajista
78 % soi itse aamiaisen kotona arkipdivisin joka pdivi ja 82 % vastasi lapsensa syovin
aamiaisen kotona joka pidivd. Nuorten omien vastausten mukaan aamiaista paivittdin soi
75 %. Myos koululounaan osalta huoltajien ja nuorten vastaukset erosivat toisistaan.
84 % huoltajista ilmoitti, ettd heididn lapsensa soi koululounaan joka pidivid, kun taas

nuorten vastausten mukaan 71 % so6i lounasta joka péiva.

Ruisleipidi oli tarjolla joka pdiva 85 %:ssa kodeista ja hedelmid 72 %:ssa, mutta kasvik-
sia alle puolessa (41 %). Sokeripitoisia virvoitusjuomia oli tarjolla 1-3 kertaa viikossa
tai sitd useammin noin puolessa ja makeisia kolmessa perheessi neljédstd. 86 % huolta-
Jista so1 mielestdin melko tai hyvin terveellisesti. Yli puolet huoltajista ilmoitti lukevan-

sa ravintosisiltotietoja pakkauksista usein tai hyvin usein.

Huoltajilta kysyttiin myos, kuinka usein he keskustelevat lapsensa kanssa kouluruokai-
lusta. Huoltajista noin puolet tiedusteli usein, s6iko nuori kouluruokaa, mutta harvempi
kysyi, paljonko nuori soi. Yli 90 % huoltajista oli jokseenkin tai tiysin samaa mieltd
siitd, ettd kouluruoka vaikuttaa myonteisesti lapsen terveyteen ja jaksamiseen. Lihes
kaikki huoltajat olivat sitd mieltd, ettd vanhemmat ovat tirked malli lapsen syomiselle.

Opettajien ja kavereiden mallia pidettiin vihdisempana.

Huoltajilta tiedusteltiin my0os ndkemyksid koululounaan rahoituksesta. Yli kolmasosa ei
osannut arvioida koululounaan raaka-aineisiin kdytettdvissd olevaa summaa ja 42 %
arveli sen olevan 0,5-0,99 euron vililld. Y1i 60 %:n mielestd koululounaaseen kiytetta-
vd rahasumma on jonkin verran tai aivan liian pieni. 42 % huoltajista olisi valmis mak-

samaan koulun terveellisestd vilipalatarjoilusta 0,5-0,99 euroa pdivissa.
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Huoltajan lomakkeessa esitettiin véittimid terveellisen syomisen seurauksista. 55 %
huoltajista oli jokseenkin tai tdysin samaa mieltd siitd, ettd jos syo terveellisesti, niin
joutuu nikeméddn enemmin vaivaa syomisen eteen. 46 % huoltajista oli puolestaan sa-
maa mieltd siitd, ettd jos syo terveellisesti, ruokaan menee enemmén rahaa. Tdysin tai

Jokseenkin eri mieltd téstd oli 38 % huoltajista.

Huoltajille esitettiin erilaisia véittdmiéd lapsen syomisestd ja sen ohjaamisesta (Birch ym.
2001). Noin 90 % huoltajista oli jokseenkin tai tdysin samaa mieltd siitd, ettd haluaa
varmistaa, ettei lapsi syo liikkaa makeaa, rasvaisia ruokia tai herkkuja. Noin joka kolmas
huoltaja puolestaan oli samaa mieltd siitd, ettd hin pitdd tarkoituksella joitakin ruokia
lapsen ulottumattomissa. Saman verran vastasi myos, ettd jos hin ei ohjaisi lapsen syo-

misti, lapsi soisi liikaa roskaruokaa.

Noin kolmannes huoltajista oli myds sitd mielti, ettd lapsen pitdisi aina syoda lautasensa
tyhjdksi. Saman verran huoltajista ilmoitti yrittdvinsd saada lapsen syoméddn, vaikka
lapsi sanoisi, ettei ole nilkdinen. Noin 40 % huoltajista oli myos sitd mieltd, ettd jos hdn
ei ohjaisi lapsen syomistd, lapsi soisi litkaa lempiruokiaan. Lisdksi noin 15 % huoltajista
oli samaa mieltd siitd, ettd hianen tulee olla erityisen tarkka varmistaakseen, ettd lapsi
sy tarpeeksi. Samoin 15 % ajatteli, ettd jos hédn ei ohjaisi tai sddnnostelisi lapsen syo-

misti, lapsi soisi paljon vihemmén kuin pitiisi.

4.5  Opettajan kyselylomake

Opettajien kyselylomakkeeseen (liite 3 ja tulokset liite 13) vastaajien lukuméiérd kou-
luittain vaihteli 14-28 vililld. Vastaajista naisia oli 78 % ja yli 40-vuotiaita 66 %. Opet-
tajista 54 % so6i koululounaan kouluravintolassa paivittdin ja 14 % ilmoitti, ettei syonyt
kouluravintolassa koskaan. Yleisimmiksi syiksi koululounaan viliin jittamiselle opetta-
jat ilmoittivat omat evéit, lyhyet péivit ja ajan kidyttdmisen johonkin muuhun. Yhteensi
77 % opettajista oli sitd mieltd, ettd kouluruoka maistuu hyviltd tai melko hyviltd. Toi-

saalta 8 % opettajista ilmoitti, ettei tiedd miltd kouluruoka maistuu.

Opettajat toivoivat kouluruokailun parantamiseksi enemmin salaattivaihtoehtoja
(55 %), paremman makuista pddruokaa (25 %), pidemmén ruokatunnin (26 %) ja opet-
tajille oman ruokailutilan (22 %). Opettajien mielestd padvastuu koulun ruokailutilan-
teen valvomisesta on opettajilla. Opettajat antoivat asteikolla 4—10 koululounaalle ja sen

hinta-laatusuhteelle arvosanan 8.
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Opettajien mielipiteet koululounaasta ja nuorten syomiseen liittyvistd viittdmistd on
esitetty liitteessd 13. Useimpien opettajien mielestd koululounas vaikuttaa myonteisesti
oppilaiden terveyteen ja jaksamiseen. Opettajista vain 27 % oli tdysin samaa mieltd sii-
td, ettd opettajat ovat tirked malli nuoren syomiselle. Heiddn mielestddn vanhemmat

ovat tiarkein malli nuorelle.

5 INTERVENTION TOTEUTUMINEN JA ARVIOINTI

5.1 Interventiokoulujen lihtotilanne

Tutkimuskoulujen kouluaikaiseen ruokailuun liittyvit taustatiedot on esitetty taulukossa
5.1.1. Tekstissi kerrotaan tarkasti vain toimenpidekoulujen ldht6tilanteesta, vertailukou-
lujen ldhtotilanne kuvataan taulukossa. Yhdessd toimenpidekouluista toimi pelkki yla-
koulu, kolme oli yhtendiskouluja ja kahden yhteydessi oli lukio. Vertailukouluista yli-

kouluja oli kolme, yhtendiskouluja yksi ja lukion kanssa toimivia kaksi.

Tiedot keridttiin havainnoinnin ja keskustelujen avulla keviilla 2007 ja ne kuvaavat
koulujen tilannetta intervention alkaessa syksylld 2007. Joitakin muutoksia toteutettiin
lukuvuosien vililld kesdn 2007 aikana, ja nidissi tapauksissa esitetdédn tilanne kevitluku-
kauden loppuessa (esim. makeisautomaatit poistettiin kesdloman aikana). Yhdessid ver-
tailukoulussa koulutyyppi muuttui: lukiotoiminta loppui kevéilla 2007 ja syksyllda 2007
aloitti pelkka yldkoulu.

Kouluruokailu oli jirjestetty kouluissa melko yhtendiselld tavalla, vaikka esimerkiksi
médridrahat vaihtelivatkin kaupungeittain. Kaikissa kouluissa opettajat soivdt samassa
tilassa oppilaiden kanssa, mutta yleensd omissa poydissdian. Kolmessa koulussa opetta-
jilla oli oma linjasto, vaikka ruoka oli samaa kuin oppilailla. Niisséd kouluissa opettajille
tarjottiin yleensd puuropidivind vaihtoehdoksi toista limmintd ruokaa. Tuoretta leipdd
ilmoitettiin yleisimmin tarjottavan 1-2 kertaa viikossa, mutta kahdessa koulussa oli
vuokasiivuleipdd padivittdin tarjolla. Neljassd koulussa oli kidytidntond, ettd oppilaat kdy-

vit yldkoulun aikana muutamana péivéana tyoharjoittelussa kouluravintolassa.

Vilipalakdytinnoissd oli merkittdvid koulujen vilisid eroja ennen intervention alkua.
Kolmessa toimenpidekoulussa oli virvoitusjuoma-automaatti ja kahdessa ndistd lisidksi

makeisautomaatti. Kolmessa koulussa oli tarjolla koulun jarjestami, maksullinen vélipa-
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la, joka koostui yleensd yhdesti tai muutamasta péivittdin vaihtuvasta vélipalavaihtoeh-
dosta. Lisédksi yhden koulun keittio piti kahvilaa eli tarjolla oli laajempi valikoima tuot-
teita. Yhdelld koululla oli koulukeittion vélipalamyynnin ohella oppilaskunnan kioski,
jossa kuitenkin oli tarjolla vain vélipalapatukoita, ndkkileipid ym. melko terveellisid
vilipaloja eikd lainkaan runsaasti sokeria tai rasvaa sisiltdvii tuotteita. Yhdelld koululla
ei ollut omaa vilipalatoimintaa, tosin timin koulun oppilaat kdvivit interventiota edel-
tavin vuoden ruokailemassa ldheiselld koululla, jolla toimi kahvio. Interventiovuoden

alkaessa koulu sai oman kouluravintolan.
Koulun alueelta poistuminen oli sallittua kahdessa koulussa ainakin yhdella vilitunnilla.
Muilla kouluilla poistumiskiellon noudattamista valvottiin vaihtelevin kidytinnoin.

Taulukko 5.1.1. Tutkimuskoulujen tilanne ennen intervention alkamista koulukohtaisesti inter-

ventiokouluissa (1-6) ja yhteensi

Interven- Vertailu-

Koulu Koulu Koulu Koulu Koulu Koulu tiokoulut koulut

1 2 3 4 5 6 yht. yht.
Poistuminen koulun alueelta
Sallittu ainakin yhdelld valitunnilla X X 2 2
Kielletty X X X X
Ruokailun jarjestelyt
Opettajilla ja oppilailla yhteinen
ruokailutila ja linjasto X X X 3 3
Opettajat ruokailevat samassa tilas-
sa, oma linjasto X X X 3 3
Vilipalatarjonta
Koulun keittion valipalamyynti X X X 3 3
Kahvio X 1 1
Virvoitusjuoma-automaatti X X X 3 4
Makeisautomaatti X X 2 1
Oppilaskunnan/ oppilaiden kioski X 1 2
Ei mitddn X 1 0
Pehmesd leipd koululounaalla
1-2 kertaa viikossa (vaihdellen) X X X X 4 4
Péivittidin (tumma vuokaleipa) X X 2 2
Keittiotyyppi
Valmistuskeittio X X X X 4
Kuumennus-/tarjoilukeittic X X 2
TET-harjoittelu koulun keittiolla
Kylla X X X X 4
Ei X X
Yhteensd 6 6
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Intervention toimenpiteet ja niiden toteutuminen

Interventio toteutettiin kuudessa koulussa, jotka valittiin arpomalla tutkimuskoulujen

joukosta (ks. kohta 3.3.1). Interventio kesti lukuvuoden ajan syksystd 2007 kevédseen

2008. Interventiokoulujen rehtoreita, opettajia ja keittichenkilokuntaa kéytiin tapaamas-

sa ensimmadisen kerran kevaillda 2007 ja joitakin koulun toteuttamia interventiotoimen-

piteitd, esimerkiksi automaattien poistaminen, toteutettiin jo interventiota edeltdvin ke-

sdloman aikana. Intervention toimenpiteet on koottu kuvaan 5.2.1.

INTERVENTIO
Sosiaaliskognitiivinen malli

/

LEEESESEEEEEEEEEEEEEEEEEEREENEN
RUOKAILUYMPARISTO
Terveellisiin valintoihin kannustava
ymparistd kotona ja koulussa

KOULUAIKAINEN RUOKAILU
Kaouluaikaisen ruokailun toimisuus,
wilhtyisyys ja tarjonta

Ateriapalvelu ja
koulurawintola,
kouluyhteisc

/1)

= Pehmeén leivan tarjoaminen

= Mausteet

« Kaylitolipastilit

= Kouluravintolan viihtyisyys: pdytaliinat,
leipdkorit vm.

= Orma Kouluravintola —kaonsepti: nimikilpaild,
omat s8anndt, ruokailutoimikunta

=keittidhenkildkunnan koulutus ja informointi
tutkirmuksesta

= Virvaitusjuoma- ja makeisautomaattien
poistaminen

= Jarkipalaa-automaatit

= Valipalavalikaiman mudtakset ja hyvien
wilipalojen mainonta

Kuva 5.2.1. Intervention toimenpiteet

N\

TERVEYTTA EDISTAVA
RUOKAILUYMPARISTO
Ymparistén muutokset,
nuorten ja aikuisten
asennemuutokset, yvhteistyd

Oppilaat,
vanhemmat, koulun
aikuizet

/1)

= Qppilaiden ja koulun aikuisten
draamatydpajat

AR RERR
AEEEEEEEEN
MEessessenn®

TIEDOT JA TAIDOT
= Muorten ravitsemuskasvatus

v

Oppilaat (valittajing
opettajat ja
terveydenhoitaja)

/i)

= Opetuskalvosana

= Makukoulu

= Koulun aikuisten infopéiva

= keskustelut rehitarin ja muiden
koulun aikuisten kanssa

= Koulun sa3nnat

=Vanhempien koulumokaillat
=Vanhempien kalvosaia

= Mahdadn kotona -lehti vanhemmille

= Tiedottarminen alkututkimuksen
tuloksista oppilaille, koulun aikuisile
ia wanhemmille

=Ystivdnpaivan valipala

= Testit, pelitja Kilpailut
= Muut oppituntimateriaalit

= korppu fi —intemetsivuston
tydkalupakki ja ravitsermus-
terapeutin nettivastaanotto

= Hywinvoinnin teemapaiva
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5.2.1 Ruokailuympéarist

Nuorten ruokailuympiristoon pyrittiin vaikuttamaan sekd kouluaikaisen ruokailun ke-
hittdmistoimenpiteilld ettd heidin muun ruokailuympiristonsd muutoksilla. Tarked osa
oli myos nuorten ja aikuisten asenteisiin vaikuttamisella sekd hankkeen tavoitteisiin
sitouttamisella. Ruokailuympéristoon ja sitouttamiseen liittyvien toimenpiteiden toteu-
tuminen on kuvattu taulukossa 5.2.1. Toteutumista on arvioitu havainnoimalla sekd

haastattelemalla koulun toimijoita.

Taulukko 5.2.1. Ruokailuympériston toimenpiteiden toteutuminen interventiokouluissa

Koulul Koulu2 Koulu3 Koulu4 Koulu5 Koulu6

Kouluaikainen ruokailu

Pehmein leivén lisddminen X X X X X X

Ksylitolipastilli X X X X X X

Viihtyvyys ja maukkaus

Poytaliinat X X X 0 0 X

Leipakorit X X X x/0 x/o0 X

Mausteet X X X x/0 x/o0 x/0

Keittidhenkilokunnan koulutus X X X X X

Oma Kouluravintola

Nimikilpailu X X X X X

Nimikyltti X

Ruokailutoimikunta X 0 0

Jarkipalaa-vélipala

Automaattien poisto X X

Vilipala-automaatti X X

Valikoi.mén muutokset vilipala- X X X

myynnissé

Vilipalan mainonta X X X X X X
Terveytta edistava ruokailuymparistd

Nuorten ja koulun aikuisten

draamatydpajat X x x X X x

Info tutkimuksen tuloksista nuo-

rille ja koulun aikuisille x x x x x x

Vanhempainilta ja kouluruokailta X X X X X X

”Néahdéaéan Kotona” -lehti X X X X X

x = Toimenpide toteutui koululla intervention aikana
o = Kéytinto oli koululla jo ennen interventiota

x / o = Kéytanto oli koululla ennen interventiosta, mutta sité kehitettiin ja parannettiin intervention aikana
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Terveytta edistava ruokailuymparistd

Terveyttd edistdvin ruokailuympériston luomisessa keskeistd oli kaikkien osapuolien
sitouttaminen hankkeen tavoitteisiin. Tavoitteena oli, ettd hankkeen osallistujat ymmér-
tavit tavoitteet ja niiden tidrkeyden seki suhtautuvat toteutettaviin toimenpiteisiin myon-
teisesti. Sitouttamiseen liittyvit toimenpiteet painottuivat intervention alkupuolelle, jotta

kaikki osapuolet saatiin mahdollisimman tdysipainoisesti mukaan.

Kaikissa kouluissa jarjestettiin heti lukuvuoden alussa infopéivi, jonka aikana koulun
aikuiset ottivat osaa draamatyOpajaan ja péddsivit tutustumaan hankkeeseen infotorin
muodossa. Koulun draamatyopajan tavoitteena oli heritelld ajatuksia kouluruokailusta
ja ruokavalinnoista yleensid. Samalla opettajat padsivit tutustumaan harjoitteisiin, joita
toteutettiin myds nuorten draamatyOpajassa. Tavoitteena oli saada koulun eri ammatti-
ryhmien aikuiset pohtimaan asioita yhdessd, mutta toisissa kouluissa osallistumaan pii-

sivit vain opettajat.

Oppilailla oli vastaavasti heti kouluvuoden aluksi draamatydpaja, johon kaikki interven-
tiokoulujen 8.-luokkalaiset osallistuivat luokittain (yhteensd 39 luokkaa). Koulutetut
draamapedagogit ohjasivat teatteripohjaisia harjoitteita, joiden avulla nuoret padsivit

pohtimaan syomistd, kouluruokailua ja ruoan valintaan liittyvid tekijoita.

Koulujen keittiohenkilokunnalle jérjestettiin koulutuspéivé, jossa kerrattiin sekd terveel-
lisyyteen ettd maukkauteen liittyvid asioita. Koulutuksesta vastasi Suomen Sydinliitto

yhdessid Ateriamestareiden kanssa.

Kotiin toimitettiin vanhemmille ja koko perheelle suunnattu "N#dhdddn kotona” -lehti,
jossa oli juttuja intervention teemoista kodin ndkokulmasta. Lehdessd késiteltiin mm.
aikuisten vastuuta ja kodin ruokailutapoja. Kaikissa kouluissa jérjestettiin syksyn aikana
lisdksi vanhempainilta, jossa keskusteltiin oman koulun tutkimustuloksista ja yleensi

ravitsemuksesta sekd tarjottiin vanhemmille ateria kouluravintolassa.

Sitouttamistoimenpiteind pidettiin myos tiiviisti yhteyttd kouluruokailua jirjestdvien
ateriapalvelutoimijoiden kanssa. Ateriapalvelut olivat aktiivisesti mukana kouluravinto-
loiden toimenpiteiden toteuttamisessa. Myods kunkin koulun ruokapalveluhenkilokunnan
kanssa keskusteltiin sdadnnollisesti ja heiddn mielipiteitdin huomioitiin koulun toimenpi-

teiden toteutuksessa.
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Koulun rehtorin ja opettajien kanssa keskusteltiin myos koulun sdéntdjen muuttamisesta
terveitd elintapoja edistdviddn suuntaan. Interventiokoulujen sddnnoiksi suositeltiin esi-
merkiksi koulun alueelta poistumisen kieltdmistd sekd makeisten, virvoitusjuomien ja
muiden sokeripitoisten vilipalojen myynnin lopettamista. Koulun alueelta poistumises-
ta neuvoteltiin poistumisen sallivien koulujen kanssa, mutta intervention kohderyhmén
(8.-luokkalaiset) osalta muutoksia ei ehditty interventiovuoden aikana toteuttaa. Toinen
poistumisen sallineista kouluista pditti kieltdd koulun alueelta poistumisen asteittain
aloittaen uusista 7.-luokkalaisista. Toinen koulu valmisteli asiaa, mutta kielto tuli voi-
maan vasta seuraavalla lukukaudella. Yksi koulu ilmoitti tehostaneensa koulun alueelta

poistumiseen liittyvii vilituntivalvontaa intervention aikana.

Sekid oppilaat ettd opettajat saivat jo interventiovuoden aikana tietoa alkututkimuksen
tuloksista. Molemmille jdrjestettiin infotilaisuus, joissa esiteltiin oman koulun tuloksia

ja verrattiin niitd kaikkien koulujen keskiarvoihin.

Kouluaikainen ruokailu

Kouluaikaiseen ruokailuun liittyvit toimenpiteet tihtédsivit koululounaan ja kouluaikai-
sen vilipalan parantamiseen. Koululounaan osalta tavoitteena oli, ettd useammat nuoret
soisivit koululounasta ja ettd he valitsisivat monipuolisemmin kaikki aterian osat koulu-
lounaalla. Vilipalojen osalta pddpaino oli tarjontaan vaikuttamisella: kouluilla lisdttiin
mahdollisuuksia terveellisen vilipalan syomiseen ja pyrittiin rajoittamaan epiterveellis-

ten vélipalojen tarjoamista koulun alueella.

Kaikissa kouluissa tuoreen leivin tarjontaa lisittiin yhteistydssd ateriapalvelujen kanssa.
Neljalld koululla leivin midraa liséttiin ensin syksylld kolmeen kertaan viikossa ja ke-
viilld neljain kertaan viikossa. Kahdessa koulussa jatkettiin ensin koulujen omaa kiy-
tdntod, vuokaleivin tarjoamista pdivittdin, mutta kevailld tuotiin sen rinnalle muita tuo-
reita leipdvaihtoehtoja kerran viikossa. Keittidille toimitettiin hankkeessa médritellyt
leivin laadun kriteerit, joiden tavoitteena oli saada kouluille runsaskuituista ja vihem-
min suolaa siséltdvad leipdad. Molemmat kriteerit tdyttdvid leipid oli kouluille melko
vihén tarjolla, mutta nditd hankittiin mahdollisuuksien mukaan. Useimmissa kouluissa

nédkkileivén tarjoamista jatkettiin pehmein leivin rinnalla.
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Kaikissa kouluissa oppilaat saivat ruokailun jidlkeen ksylitolipastillin. Kolmessa koulus-
sa pastilli oli kouluravintolassa vapaasti tarjolla kaikille yldkoululaisille ja kolmessa

koulussa se tarjottiin vain 8.-luokkalaisille ruokailua seuraavan oppitunnin alussa.

Kouluravintoloiden viihtyisyyttd liséttiin mahdollisuuksien mukaan yhteistyossid kau-
pungin ateriapalvelun kanssa. Neljddn kouluun hankittiin uudet poytéliinat ja kaikkiin
toimitettiin uusia leipdkoreja leivin tarjoamista varten. Kouluja rohkaistiin tarjoamaan
laajempi valikoima mausteita. Osalla kouluista oli jo ennestddn mausteita tarjolla, jol-
loin poistettiin suolaa sisdltdvit vaihtoehdot. Myo6s hankkeen puolesta toimitettiin kou-
luille erilaisia mausteita oppilaiden kayttoon. Kouluravintolaan tarjottiin myos terveys-
kasvatusmateriaalia, mm. virikkiitd julisteita seinille piristdiméin kouluravintolan ilmet-
td. Monella koululla kouluravintolan seinilld esiteltiin lisidksi nuorten tditd kuvaamatai-

don tunneilta.

Kouluihin, joissa ei ollut ennestdédn vilipalatarjoilua, tuotiin vélipala-automaatit. Keitti-
on henkilokunta tiytti automaattia péivittdin mm. tuoreilla tiytetyilld leivilld ja muilla
terveellisilla vilipaloilla. Jo ennestididn vilipalaa tarjonneilla kouluilla neuvoteltiin véli-
palatarjoilun valikoimasta. Télld pyrittiin poistamaan liian sokeriset, suolaiset tai rasvai-

set tuotteet ja kannustettiin mm. hedelmien myymiseen.

Kouluravintoloiden esimiehille toimitettiin hankkeessa laadittu ohjeellinen lista vélipa-
lojen ravitsemuksellisista suuntaviivoista. Vastaavat kriteerit on esitetty Kouluruokai-
lusuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008). Virvoitusjuoma-automaatti
poistettiin yhdestid koulusta ja makeisautomaatti kahdesta. Yhdesséd koulussa virvoitus-
juoma-automaatin valikoimaa muokattiin niin, ettd sokeroituja vaihtoehtoja oli aiempaa
vihemmin tarjolla. Kaikille kouluille tarjottiin apua myos vilipalan markkinoinnissa,

esim. toimittamalla kdyttoon vilipalakuvia, mainostaulu ja teline mainosjulisteille.

Kouluravintolaa pyrittiin tekemiin oppilaille tutuksi paikaksi monella eri tavalla. Kou-
luravintoloissa jérjestettiin nimikilpailuja, joiden jdlkeen oli tarkoituksena tehdéd koulu-
ravintoloille nimikyltit. Nimikilpailu tuotti tulosta kolmessa koulussa, mutta kyltti ehdit-
tiin saada valmiiksi vain yhdessd. Monessa koulussa aiottiin jatkaa projektia seuraavan
lukuvuoden aikana, esimerkiksi jddtiin pohtimaan lopullista voittajanimed muutamien
parhaaksi valittujen joukosta. Kouluja kannustettiin my6s ruokailutoimikunnan perus-

tamiseen, jos sellaista ei ennestddn ollut. Kahdella koululla oli toimikunta ennestiin,
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mutta sen toiminta ei ollut kovin aktiivista. Yhdelle koululle perustettiin ruokailutoimi-

kunta vuoden aikana.

Kouluja my6s kannustettiin ottamaan kiyttoon oppilaiden TET-harjoittelu, jonka kautta
nuoret paisisivit tutustumaan koulukeittioon. Toisissa kouluissa tdmékin kdytdntd oli jo
ennen interventiota. Lisdksi koululla jirjestettiin teemapédivid yhdessd kouluravintolan
kanssa. Kaikissa kouluissa toteutettiin ystavianpdivin teemapdiva vilipalatarjoiluineen ja
kahdessa koulussa jérjestettiin lisdksi erillinen hyvinvoinnin teemapiivé, jossa nuoremmat

oppilaat padsivit tutustumaan hankkeen toimenpiteisiin 8.-luokkalaisten johdolla.

5.2.2 Tiedot ja taidot -ravitsemuskasvatus

Tiedot ja taidot -ravitsemuskasvatus painottui enimmékseen oppitunneille. Oppitunti-
materiaalia oli pddasiassa terveystiedon ja kotitalouden opetukseen, mutta materiaaliin
sisdltyi pienid yksittdisid tehtdvia myos muille tunneille. Laajempiin opetuskokonai-
suuksiin kuuluivat opetuskalvosarja (kuvasarja kuidusta, sokerista ja vilipaloista), Ma-
kukoulu, esitteet ja testit sekid korppu.fi -internetsivusto. Muista oppimateriaaleista poi-

keten internetsivusto oli tarkoitettu ensisijaisesti vapaa-ajalla kdytettdvéksi.

Kaikkiin kouluihin toimitettiin sekd syksylld 2007 ettd kevailla 2008 opettajan kansio,
josta 16ytyi kaikki interventiossa tarjottu opetusmateriaali. Kansiossa oli laajempien
esiteltyjen kokonaisuuksien lisdksi yksittdisid lisdtehtdvid eri oppiaineisiin, mm. esi-
merkiksi matematiikan laskuja, joiden aiheet kisittelivit ravintoa. Yksi kansio varattiin
opettajanhuoneeseen yhteiskdyttoon, minka lisidksi opettajat saivat tilata itselleen oman
kansion. Esitteitd lukuun ottamatta kaikki materiaali oli saatavana sdhkoisessd muodos-
sa. Opettajille jarjestettiin koulutustilaisuuksia, joiden yhteydessi he saivat tutustua ma-

teriaaliin ja tilata sitd omaan kayttoonsa.

Opetuskalvosarjassa havainnollistettiin kuvin pienten valintojen merkitystd laadun ja
annoskoon kannalta. Kuvissa esimerkiksi verrattiin terveellisid ja epiterveellisid vélipa-
loja. Opettaja sai kidyttdd sarjaa oman tarpeensa mukaan joko osina tai kokonaisuutena.
Opetuskalvoihin ei liittynyt erillisti tuntiohjeistusta. Kalvosarjan tueksi opettajilla oli mah-

dollisuus tilata erilaisia esitteitd. Ruotsinkielisid esitteitd kdytettiin kielten opetuksessa.

Makukoulun tarkoituksena oli tutustuttaa nuoria ruokaan ja eri makuihin ennakkoluulot-

tomasti aistihavaintojen kautta. Makukoulu oli Helsingin yliopistossa kehitetyn alakou-
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lulaisten Makukoulun (Mustonen ja Tuorila 2008) pohjalta kehitetty ylikouluun sovel-
tuva 3—4 oppitunnin paketti. Makukoulutunneilla oppilaat paisivit haistamaan, maista-
maan ja tunnustelemaan erilaisia elintarvikkeita. Samalla tutustuttiin ruokien ominai-
suuksiin kuten rakenteeseen. Makukoulussa terveyskasvatusndkokulmaa tarkedmpéd oli
hilventdd ruokaan liittyvid ennakkoluuloja ja havainnollistaa usein tiedostamattomia
aistihavaintoja. Makukoulutunteja varten toimenpidekouluille toimitettiin valmiit tuote-
paketit, mutta tunnit oli mahdollista toteuttaa tavallisesta kaupasta hankittavilla tuotteil-

la. Opettajille jirjestettiin erillinen koulutus Makukoulun toteuttamisesta.

Esitteet ja testit olivat padasiassa Leipitiedotuksen, Suomen Sydénliiton ja Terveyttd Kas-
viksilla -kampanjan materiaaleja (liite 7). Leipitiedotuksen kuitu- ja sokeritestit oli mah-
dollista tehdd myo6s verkkoversiona internetissd, muuten esitteet ja testit toimitettiin tila-
uksesta paperiversioina koululle. Opetusmateriaaliin sisédltyi my6s ruoka-aiheinen kirjoi-

tuskilpailu ja mainoskilpailu, jossa suunniteltiin vettd janojuomana edistdvd mainos.

5.2.3 Tiedot ja taidot -ravitsemuskasvatuksen toteutuminen

Opetusmateriaalin kdyttod kysyttiin opettajilta, ruokapalveluesimiehilti ja terveydenhoi-
tajilta sihkoiselld kyselylomakkeella. Opettajille oli oma kysely ja ruokapalveluesimie-
hille seki terveydenhoitajille oma yhteinen kysely. On mahdollista, ettid toteutuneissa
toimenpiteissd on aliraportointia, silld kaikki vastaajat eivit ehkid ole muistaneet kirjata
lomakkeelle kaikkia toteuttamiaan toimenpiteitd. Joissakin kouluissa opettajilla oli

my0s huonot tietokoneiden kédyttomahdollisuudet.

Linkki kyselyyn ldhetettiin sdhkopostitse ja vastaamisesta muistutettiin muutaman ker-
ran sekd syksylld ettd keviailld. Kyselyssd vastaajia pyydettiin merkitsemédn milld luo-
killa he olivat mitidkin materiaalia kiyttineet tai miten yleisemmin koko kouluun koh-
distuvaa materiaalia, esim. seingjulisteita oli kédytetty. Vastaajia pyydettiin myos arvi-
oimaan tarjottua opetusmateriaalia, kertomaan sen kiytostd sekd antamaan vapaamuo-
toista palautetta ja kehittimisideoita opetusmateriaaleihin ja laajemmin koko hankkee-
seen liittyen (ks. luku 5.3).
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Taulukko 5.2.2. Luokkien osallistuminen ravitsemuskasvatuksen toimenpiteisiin kouluittain (%)

Makukoulu 1
Makukoulu 2

Sokeri- ja kuitukalvot
Sokeritesti 100 | 83 | 38 | 40 | 71 | 100 70
Kuitutesti 100 83 50 40 71 100 74
Ahky-peli (sokeri) 50 67 0 0 0 0 21
ThQ-peli (kuitu) 50 83 13 0 0 0 26
Kuitutietoa 100 100 50 100 57 100 82
Nuoret ja ruoka mediassa (keskustelu) 25 0 0 80 0 100 28
Vastamainos (piirtdminen) 25 0 0 80 0 0 15
Erilaisten salaattien teko 0 0 0 0 0 100 13
Kasvisnayttely (piirtiminen) 0 0 0 0 0 100 13
Kasviksia eri kielilld 13 0 0 0 0 60 10
Uusi suomalainen ravinto-opas 0 67 38 0 0 40 26
Uusi suomalainen kasvisruoka-opas 0 67 38 0 0 0 18
Pysy jyvilld syo vililla 0 67 0 0 100 23
Huolehdi rasvan laadusta 0 67 0 0 0 10
Pojat / tytot ja ruoka 0 83 40 0 60 26
Villiinny viljasta 50 67 63 0 0 100 49
Kunnon vilipalaa -vélipalapaletti 88 67 0 40 0 100 46
Salaattiialetti 0 67 0 0 0 100 13
Kotimaiset viljat 50 67 0 0 0 20 23
Ulkomaiset viljat 50 67 0 0 0 0 21
Ruokapyramidi 88 83 13 0 43 100 54
Elintarvikkeiden kuitukartta 88 83 0 0 0 100 44
Péivin kuitu on jo melkein téssi 50 83 0 0 100 36
Lautasmallisarja 50 67 13 0 100 36
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Taulukossa 5.2.2 on esitetty opetusmateriaalien kiyttd luokittain opettajien raportoima-
na. Taulukossa nidkyy miten suureen osaan koululuokista ja niiden oppilaista oppimate-
riaali kohdistui. Taulukkoon ei ole merkitty koko kouluun kohdistuneita toimenpiteita.
Tillaisia olivat 1dhinnd seinélle laitetut julisteet ja koulun yleisiin tiloihin laitetut esit-
teet. Lisdksi korppu.fi -internetsivusto ei ole mukana, silld se oli tarkoitettu oppilaiden

vapaa-ajankayttoon.

Kaikkein eniten oli opettajien ilmoitusten mukaan kéytetty sokeria ja kuitua késitteleviad
materiaaleja. Kédytetyimpid osioita olivat sokeri- ja kuituopetuskalvot, sokeri- ja kuitu-
testit sekd kuitutietoa. Seuraavaksi useimmin olivat toteutuneet Makukoulu-oppitunnit.
Esitteistd eniten oli kdytetty ”Villiinny viljasta” -esitettd. Taulukosta nihdéén, ettd kou-
lujen vililld oli suuria eroja toteutuneissa toimenpiteissd. Tdma johtui esim. siitd, ettd

opettajat saivat itse valita mitd toimenpiteitd he halusivat toteuttaa.

5.2.4 Nuorten ja huoltajien ilmoittama osallistuminen

Interventiokoulujen nuorilta ja heiddn huoltajiltaan selvitettiin intervention toimenpitei-
siin osallistumista kyselylomakkeen lisdkysymyksilld (liite 5 ja 6, tulokset liite 14 ja
17). Monet nuoret eivit olleet varmoja siitd, mihin olivat osallistuneet. T@hin on voinut
vaikuttaa se, ettd nuorille ei erikseen kerrottu, milloin kyseessé oli hankkeeseen liittyva
toimenpide. Esimerkiksi vain noin puolet nuorista ilmoitti osallistuneensa hankkeen

infoon tai draamatyopajaan, vaikka kyseisiin toimenpiteisiin osallistuivat kaikki luokat.

Tiedot ja taidot -ravitsemuskasvatuksen Makukoulu-osioon ilmoitti osallistuneensa noin
70 % nuorista. Ainakin jollekin hankkeen opetusmateriaalia kdyttdvélle oppitunnille ja
kouluravintolan nimikilpailuun vastasi puolestaan osallistuneensa noin 40 % nuorista.
Liséksi noin joka kymmenes ilmoitti kiyneenséd korppu.fi -internetsivustolla ja muutama

prosentti kertoi osallistuneensa mainos- tai kirjoituskilpailuun.

Lzhes kaikki nuoret vastasivat, ettd heididn koulullaan oli tarjolla ksylitolipastilleja joka
pdivi tai ldhes joka pidiva. Ksylitolipastillin ilmoitti syoneensi tavallisesti 70 % nuorista

5 kertaa viikossa ja noin viidennes 3—4 kertaa viikossa.

Huoltajista noin kolmasosa kertoi, ettd perheestd oli osallistuttu vanhempien tiedotusti-
laisuuteen. Hankkeen vanhempainiltaan ja/tai kouluruokailtaan ilmoitti osallistuneensa

puolestaan 40 % huoltajista. ”"Nidhdiin kotona” -lehden ilmoitti saaneensa kotiin noin
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70 % huoltajista ja liséksi noin neljdnnes ei muistanut oliko lehti tullut. Niistd huoltajis-
ta, jotka olivat saaneet lehden, vain muutama prosentti ilmoitti ettei ollut lukenut lehted
ollenkaan. Sen sijaan noin neljdsosa ilmoitti lukeneensa lehden kokonaan, noin kolman-

nes oli lukenut lehted paikoitellen ja noin neljdnnes kertoi selailleensa sita.

5.3 Intervention arviointi

Intervention arviointiin osallistuivat eri toimijat ja arviointia toteutettiin useammalla
tavalla. Nuorten arviot kerittiin kyselylomakkeella ja ryhmékeskusteluilla ja huoltajien
arviot kyselylomakkeella. Opettajien arviot kerittiin puolestaan sihkoiselld lomakkeella
sekd ryhmékeskustelulla. Sdhkoiselld lomakkeella interventiota arvioivat my0s ruoka-

palveluesimiehet ja terveydenhoitajat.

Ryhmaikeskustelut oppilaille ja opettajille teki ulkopuolinen taho, tutkimustoimisto Rian
Oy. Keskustelujen tarkoituksena oli seké keriti tietoa tutkimuksen toteutumisesta etté
avata keskustelua koulun oman véen kesken. Keskusteluja hyodynnettiin myds interven-

tion toteutuksessa ja toimenpiteiden jatkojalostuksessa.

Keskusteluja varten rehtorit rekrytoivat kaikilta kouluilta noin 10 henked sekd aikuisten
ettd nuorten ryhmihaastatteluihin. Ryhmékeskustelut pidettiin jokaisella koululla, erik-
seen nuorille seki aikuisille. Kuitenkin aikuisten toisella keskustelukierroksella keskus-
teluja oli yhdistetty niin, ettd kaksi koulua osallistui yhteiseen keskusteluun. Aikuisten
kanssa toteutettiin kaksi keskustelua intervention eri vaiheissa, nuoret puolestaan osal-
listuivat kerran interventiovuoden lopussa. Yksi henkilo Rian Oy:std veti kaikki ryhmaé-

keskustelut. Keskustelut nauhoitettiin ja niiden yhteenveto on liitteend 8.

Kyselylomakkeella kysyttiin seki interventiokoulujen nuorilta ettid huoltajilta tavoittei-
siin liittyvistd vuoden aikaisista muutoksista ja toimenpiteiden kokemisesta (liite 14 ja
17). Lisidksi heitd pyydettiin kirjoittamaan vapaasti mielipiteitddn hankkeesta. Seuraa-

vaksi esitetddn nama nuorten ja huoltajien arviot ja lopuksi koulun aikuisten arviot.
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5.3.1 Nuorten arviot

Kyselylomakkeen perusteella noin puolet interventiokoulujen nuorista katsoi oppineen-
sa uutta terveellisestd ravitsemuksesta intervention aikana. Kouluaikaista syomistddn
ilmoitti muuttaneensa terveellisemmaksi joka neljds nuori ja joka viides nuori oli mie-

lestddn syonyt kotona aikaisempaa terveellisemmin.

Koululounaan ja koulun vélipalatarjonnan koki parantuneen noin kolmannes nuorista.
Lisidksi noin 80 % oppilaista oli samaa mieltd siitd, ettd koululounaan leipitarjonta oli
parantunut. Koulun keittichenkilokunta oli tullut tutummaksi noin kuudesosalle vastaa-
jista ja 7 %:n mielestd kouluravintolan viihtyisyys oli lisdédntynyt vuoden aikana. Lisdk-
si noin joka kymmenes nuori oli sitd mielti, ettd kotona oli interventiovuoden aikana

puhuttu aikaisempaa enemmin kouluruokailusta.

40 % nuorista, tytot poikia useammin, oli samaa mieltd siitd, ettd intervention toimenpi-
teet olivat mielenkiintoisia. Toimenpiteet hyodylliseksi koki noin 60 % tytoistd ja 40 %
pojista. Lisdksi 45 % vastaajista katsoi, ettd toimenpiteet lisdsivit heidédn tietojaan ravit-
semuksesta. Kouluravintolaan kohdistuneita toimenpiteitd piti hyvind noin viidennes

nuorista.

Kun nuoria pyydettiin kirjoittamaan vapaasti mielipiteitiin hankkeesta, niin ldhes kaik-
ki maininnat olivat positiivisia. Moni nuorista koki hankkeen tdrkednd ja toimenpiteet
kivoina sekd mielenkiintoisina. Nuoret mainitsivat useammin ympéristoon kuin opetuk-
seen liittyvid toimenpiteitd. Ympiristotoimenpiteistd positiiviseksi nuoret kokivat
useimmin ksylitolipastillit ja pehmein leivin. Sekd myonteisid ettd kielteisid kokemuk-
sia oli aitheuttanut sen sijaan vélipala-automaatti. Siithen esitettiin myos kehitysehdotuk-

sia, jotka liittyivit automaatin tarjontaan, hintaan ja aukioloaikaan.

Jotkut oppilaat mainitsivat, ettd kouluruoka oli muuttunut paremmaksi, kun taas osan
mielestd kouluruoka ei ollut parantunut. Ympéristotoimenpiteistd useimmin kielteiseksi
koettiin joidenkin epiterveellisten tuotteiden poistaminen koulun myynnistd. Oppitunti-
en toimenpiteistd oppilaat kokivat useimmin myonteiseksi Makukoulun. Muita ravitse-

muskasvatukseen liittyvid kommentteja ei juuri ollut.
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Valtaosa nuorista koki hankkeen hyodylliseksi ja vain muutama nuori koki sen olleen
hyodyton. Hyodyiksi mainittiin mm. se, ettd hanke lisdsi tietoa ja sai syoméiin terveelli-
semmin. Kehittimiskohteiksi nuoret toivat esiin vilipala-automaatin lisdksi ldhinna
kouluaikaisen ruokailun kehittdmisideoita. Nuoret toivoivat muun muassa uusia ruokia,
lisdd ruokavaihtoehtoja, parempaa kouluruokaa, paremman nikdistd kouluravintolaa ja

vilipalalippuja.

5.3.2 Huoltajien arviot

Nuorten lailla my6s huoltajilta Kysyttiin interventiovuoden muutoksista sekid mielipitei-
td toimenpiteistd ja hankkeesta. Vanhempainillan ja sen yhteydessd pidetyn kouluruo-
kailuillan ilmoitti erittdin hyddylliseksi noin kolmannes ja jokseenkin hyodylliseksi noin
60 % niistd huoltajista, joiden perheestd oli tilaisuuteen osallistuttu. "Nédhdéddn kotona” -
lehden koki erittdin hyodylliseksi noin joka kymmenes huoltaja ja jokseenkin hyodylli-

seksi noin 60 % niistd huoltajista, jotka olivat lehden saaneet.

Noin 80 % huoltajista oli jokseenkin tai tdysin samaa mieltd siitd, ettd hankkeesta tiedot-
taminen oli ollut riittavdd. Noin 40 % huoltajista ajatteli, ettd oli hankkeen mydté tullut
enemman tietoiseksi lapsensa tai lastensa ruokailutottumuksista ja oli oppinut kuinka
lapsen ruokailutottumuksiin voi vaikuttaa. Saman verran ilmoitti myos saaneensa hank-
keesta hyotyd itselle tai perheelle. 14 % huoltajista katsoi, ettd hankkeen ansiosta kotona
syodéddn aiempaa enemmén yhdessi. Joka neljannen huoltajan mukaan hankkeen ansios-
ta kotiruoan laatuun oli kiinnitetty aiempaa enemmin huomiota. Lisdksi noin neljdnnes
huoltajista vastasi, ettd hankkeen ansiosta kotona on tarjolla aiempaa useammin tai

enemmain terveellisid vilipalavaihtoehtoja.

Avoimessa palautteessa valtaosa huoltajista piti hanketta hyvini ja tarpeellisena. Lihes
kaikki palautetta antaneet huoltajat olivat sitd mieltd, ettd heididn perheessédin oli jo en-
nen hanketta syoty terveellisesti. Kuitenkin osa huoltajista myos koki, ettd kodin ruoka-
tottumukset olivat parantuneet hankkeen seurauksena. Kotona oli saatettu esimerkiksi
lisdtd kasvisten tarjontaa. Monet kokivat, ettd hanke oli my6s vahvistanut ja tukenut jo
valmiiksi hyvid ruokatottumuksia. Lisdksi muutamat huoltajat olivat huomanneet lap-
sessaan muutoksia hankkeen seurauksena. Nuori oli esimerkiksi saattanut tulla tietoi-

semmaksi ja aktiivisemmaksi terveellisen ravitsemuksen suhteen.
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Monet huoltajat pitivdat hyvdnid koululounaaseen ja koulun vilipaloihin vaikuttamisen
sekd nuoren motivointia terveelliseen syomiseen. Kehittimisideoina huoltajat toivat
esiin muun muassa koululounaaseen kidytettivien resurssien lisddmisen, koulun voi-
makkaamman roolin nuoren syomisen ohjaamisessa seki jarkevin ja edullisen vilipalan
tarjoamisen. Vain muutamat huoltajat kokivat hankkeen turhaksi ja jotkut olisivat kai-

vanneet lisidi tiedottamista.

5.3.3 Koulun aikuisten arviot

Opettajilta, ruokapalveluesimiehilti ja terveydenhoitajilta pyydettiin avointa palautetta
intervention opetusmateriaaleista ja yleisemmin koko hankkeesta verkkokyselylomak-
keella kummallakin lukukaudella. Samalla lomakkeella ilmoitettiin myos toteutuneet

toimenpiteet.

Vastanneet opettajat pitivit hanketta hyvini ja tarpeellisena. Yksittdisistd toimenpiteistéd
opettajat mainitsivat useimmin Makukoulun, jota my0s pidettiin erityisen hyvénd. Li-
sdksi kiitosta saivat opetuskalvot, joita pidettiin havainnollistavina. Osa opettajista toi
esiin sen, ettd opetusmateriaalia oli niin paljon, ettd heilld oli valinnan vaikeutta ja kaik-
kea materiaalia ei ehditty hyodyntamidn. Kaikki opettajat eivit olleet saaneet tietoa
materiaaleista. Opettajat esittivit konkreettisia kehitysehdotuksia, kuten esimerkiksi

ravitsemukseen liittyvit yleiset koulutuspiivét opettajille.

Terveydenhoitajat ja ruokapalveluesimiehet olisivat kaivanneet lisdd hankkeeseen liitty-
vid tiedotustilaisuuksia. Lisdksi ksylitolipastillien jakamiseen oli liittynyt joissakin kou-

luissa ongelmia.
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6 INTERVENTION TULOKSET

Intervention tulosten kisittelysséd keskitytddn intervention péddtavoitteiden toteutumista
kuvaaviin muuttujiin. Tuloksissa kuvataan aluksi etenkin tavoitteisiin liittyvien elintar-
vikkeiden kiayttod, koululounaaseen sekd koulussa syotdviin vélipaloihin keskittyvid

kyselylomakkeen kysymyksid. Sen jilkeen esitetdédn tuloksia ravintohaastattelusta.

Useisiin elintapoihin ja hyvinvointiin liittyviin asioihin ei pyritty interventiossa vaikut-
tamaan, mutta silti niissékin havaittiin joitakin muutoksia ryhmien vililld. Vuonna 2008
vastaajat olivat vuoden vanhempia, joten my0s luonnollisia ikdkauteen liittyvid muutok-
sia havaittiin. Havaintoja muissa kysymyksissd tapahtuneista muutoksista késitellddan
lyhyesti kappaleessa 6.1.4. Yksityiskohtaiset tulokset nuoren lomakkeen keskeisistd
kysymyksistd vuosittain, sukupuolittain ja kouluryhmittdin (interventio-/vertailukoulut)

jaoteltuna esitetdin taulukoissa liitteessd 14.

Useissa kysymyksissi jo ldhtotilanteessa interventio- ja vertailukoulujen vililld oli suuria
eroja, mutta muutosta vuosien 2007 ja 2008 vililld tarkasteltaessa pyritddn kuvaamaan
etenkin muutoksen suuntaa, eli lisdintyyko vai viaheneeko osuus ldhtotilanne-eroista riip-
pumatta. Joissakin kysymyksissd kiinnostavia muutoksia tapahtui samansuuntaisesti kai-
kissa ryhmissd, ja myos niitd kuvataan tekstissd. Muutamissa kysymyksissi erojen tarkas-
telun helpottamiseksi vastausluokkia on yhdistelty, esim. mielipideviittamissd vastaukset
“tdysin samaa mieltd” ja ”jokseenkin samaa mieltd” on yhdistetty samaan luokkaan. Muu-

tosten tilastollisten erojen testaus on kuvattu edelld kappaleessa 3.3.6.

Yhteenvetotaulukkoon 6.5.1 on keritty intervention tulokset ennalta médriteltyjen mitta-
reiden (ks. taulukko 3.4.1) mukaan. Lisdksi taulukossa 6.5.2 on esitetty muita tavoittei-
siin liittyvid havaintoja myonteisistd muutoksista, esimerkiksi kun oleellisissa muuttu-

jissa muutoksen suunta on erilainen interventio- ja vertailukouluissa.
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6.1 Nuoren kyselylomake

6.1.1 Elintarvikkeiden kdyttouseus

Elintarvikkeiden kéytossd edeltivdan viikon aikana tapahtuvia muutoksia kisitellddn
tassd vain sellaisten elintarvikkeiden osalta, jotka liittyivét intervention tavoitteisiin

(esimerkiksi leipd, kasvikset, hedelmit, makeiset ja juomat).

Ruisleivin kiyttduseus nousi interventiokoulujen tytoilld ja ero vertailukouluihin oli
tilastollisesti merkitsevd (Kuva 6.1.1.). Sekaleivdn syonti pdivittdin vdheni kaikissa

ryhmissé, eniten vertailukoulujen tytoilla.

Muutos ruisleivan kayttbuseudessa tytoilla

Liséaéntynyt

B Interventiokoulu
Pysynyt samana )
O Vertailukoulu

Vahentynyt —\

%

Kuva 6.1.1. Ruisleivin kdyton muutos tytoilld

Kasvisten kdyttouseudessa tyttdjen ja poikien viliset erot kasvoivat entisestidian. Tuorei-
den kasvisten kdytto pdivittdin viheni pojilla, hieman enemmin kuitenkin vertailukoulu-
jen pojilla. Samaan aikaan kasvoi niiden poikien osuus, jotka eivit syoneet tuoreita kas-
viksia kertaakaan edellisen viikon aikana. Tytoilld kasvisten kidyttduseus pysyi ldhes

ennallaan.
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Hedelmii paivittdin kdyttdvien osuus pysyi lihes ennallaan interventiokoulujen oppilail-
la, kun taas se vidheni vertailukoulujen oppilailla, etenkin pojilla. Marjoja kéytettiin jo
lahtotilanteessa useimmiten vain 1-2 kertaa viikossa ja kaikissa ryhmisséd kasvoi niiden

osuus, jotka eivit olleet kédyttineet marjoja kertaakaan viikon aikana.

Makeisten kiyttouseus laski interventiokoulujen tytoilla tilastollisesti merkitsevisti (ku-
va 6.1.2.). Juomien osalta pienid muutoksia ja eroja havaittiin etenkin sokeroitujen vir-
voitusjuomien kulutuksessa. 3—5 pdivinid viikossa sokeroitua kolajuomaa ja muuta so-
keroitua virvoitusjuomaa kéyttivien osuus aleni interventiokoulujen oppilailla hieman,
mutta lisdédntyi vertailukoulujen oppilailla. Pojilla yleistyi my0ds energiajuomien kulutus

molemmissa kouluryhmissi, hieman enemmén kuitenkin vertailukouluissa.

Muutos karkkien kayttduseudessa tytoilla

| Interventiokoulu
Pysynyt samana .
0 Vertailukoulu
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N
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w
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Kuva 6.1.2. Makeisten kidyton muutos tytoilld
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6.1.2 Koululounas

Koululounasta pdivittdin syovien osuus pysyi interventiokouluissa lihes ennallaan, kun
se taas lisddntyi hieman vertailukoulujen tyt6illd ja vdheni vertailukoulujen pojilla. Kou-

lulounaalle annettu arvosana pysyi edelleen ldhelld 7:44 kaikissa ryhmissé.

Koululounaan eri osien syontid tarkasteltaessa havaittiin, ettd interventiokouluissa lei-
pdd lounaalla sydvien osuus lisdédntyi sekd tytoilld ettd pojilla noin 70 %:sta 80 %:iin.
Salaattia sekd interventio- ettd vertailukoulujen pojat ilmoittivat sydvinsid aiempaa har-
vemmin. Pididruokaa koululounaalla sy6vien osuus lisddntyi hieman interventiokoulujen
pojilla. Maidon juonti lounaalla viheni vertailukoulujen tytoilld, mutta pysyi kaikilla

muilla ryhmillé ldhes ennallaan.

Lahtotilanteessa interventiokoulujen pojat soivit kaikki koululounaan aterian osat (paa-
ruoka, salaatti, leipd, maito) huomattavasti useammin kuin muut ryhmit. Kaikki aterian
osat syovien osuus kasvoi hieman interventiokoulujen tyt6illd ja pojilla, kun taas tdmi
osuus aleni vertailukoulujen pojilla. My6s koululounaan syomiseen kédytetty aika lisdin-
tyi interventiokouluissa, etenkin lounaan syontiin yli 16 minuuttia aikaa kdyttdvien
osuus kasvoi sekd tytoilld ettd pojilla.

Niiden oppilaiden osuus, joiden mielestd koululounas maistuu yleensd hyvalti tai melko
hyviltd, pysyi ldhes ennallaan interventiokouluissa, mutta viheni huomattavasti vertai-
lukouluissa (ero tilastollisesti merkitsevd). Myos muutamissa kouluruokailua koskevissa
mielipiteissd tapahtui muutoksia. Kaikissa ryhmissd viheni niiden oppilaiden osuus,
jotka olivat tdysin tai jokseenkin samaa mieltd siitd, ettd kouluruoka on terveellistd.
Interventiokouluissa pysyi samana niiden oppilaiden osuus, jotka olivat samaa mieltd
siitd, ettd kouluruoka vaikuttaa myonteisesti jaksamiseen, kun taas vertailukouluissa

vastaava osuus laski. Pojilla ero oli tilastollisesti merkitseva.

6.1.3 Vilipalat koulussa

Viilipaloja koulussa harvoin sydvien (1-3 kertaa kuukaudessa tai ei koskaan) osuus kas-
voi kaikissa ryhmissd. Vilipalojen hankintapaikoissa tapahtui myos muutoksia. Vilipa-
lojen hankinta koulun vilipalatarjoilusta viheni kaikissa muissa ryhmissé, paitsi inter-

ventiokoulujen pojilla. Vilipalojen tuonti kotoa védheni vertailukoulujen oppilailla. Vi-
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lipalojen hankinta automaateista lisdéntyi vertailukoulujen tytoilld, mutta vdheni inter-
ventiokoulujen tytoilld. Koulun kioskista ostaminen lisdédntyi vertailukouluissa, kun taas
koulun ulkopuolelta vilipalojen ostaminen lisdédntyi interventiokouluissa (27 %:sta
44 %:iin).

Myos kouluaikana syodyissd vilipaloissa tapahtui muutoksia. Leipdd sydvien osuus
viheni kaikilla muilla ryhmilld paitsi interventiokoulujen pojilla, joilla se pysyi lihes
ennallaan. Interventiokoulujen tyt6illi hedelmien syonti vilipalana pysyi ennallaan,
mutta viaheni muilla ryhmilld. Makeisten syonti kouluaikana lisddntyi kaikilla muilla
ryhmilld paitsi interventiokoulujen tyt6illd, joilla se viheni tilastollisesti merkitsevisti.

Vilipalapatukoiden kéytto yleistyi kaikilla ryhmilla.

Sokeroitujen virvoitusjuomien kidytté kouluaikana lisdédntyi etenkin vertailuryhmén po-
jilla, kun taas interventiokoulujen pojilla se pysyi samana (ero tilastollisesti merkitsevi).
Energiajuomia kiyttdvien osuus kasvoi molempien kouluryhmien pojilla. Tuoremehun

ja vesijohtoveden kulutus yleistyi interventiokoulujen tytoilla.

6.1.4 Muita tuloksia

Seuraavassa esitetddn joitakin tuloksia muissa asioissa havaituista kiinnostavista muu-
toksista. Nédissd muutoksissa ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja interventio- ja ver-

tailukoulujen vélilla.

Kiytettdavissd oleva rahaméadri kasvoi kaikissa ryhmissd, etenkin luokassa ’11-20 euroa
viikossa” ja siitd ylospdin. Myos kouluaineiden keskiarvo muuttui vuosien vélilld. Ty-
toilld tapahtui siirtymédéd keskiarvoluokasta ”8-8,9” sekd parempaan ettd huonompaan

suuntaan. Pojilla puolestaan keskiarvo niytti alenevan.

Nukkumaanmenoaika siirtyi myohdisemmiksi, etenkin kello 23 ja sen jilkeen nukku-
maan menevien osuus nousi kaikissa ryhmissd. Entistd useammat tytot myos tunsivat it-
sensi vasyneiksi koulupdivind aamulla herétessi. Interventiokoulujen tyt6illd visymyksen
ja uupumuksen kokeminen piivittdin tai useamman kerran viikossa lisddntyivit enemméin
kuin vertailukoulujen tyt6illd. Terveydentilansa tidlld hetkelld koki erittdin tai melko hy-
viksi pienempi osuus interventiokoulujen tytoistd vuonna 2008. Visymyksen ja koetun

terveydentilan muutokset eivit todennikoisesti johtuneet intervention toimenpiteista.



78

Ruokailussa kotona havaittiin my6s joitakin muutoksia. Kouluviikon aikana aamiaista
joka pdiva soi vuonna 2008 aiempaa harvempi nuori. Joka pdivd vilipalaa koulun jél-
keen tytot soivit aiempaa harvemmin, mutta interventiokoulujen pojat useammin. Inter-
ventiokoulujen tytdt ja vertailukoulujen pojat myds soivdt aiempaa harvemmin joka

paivi lampimén aterian illalla.

Interventiovuoden aikana viheni seki interventio- ettd vertailukoulujen tytoilld itse ra-
portoitu terveellisen ruokavalion noudattaminen, mutta viheneminen oli suurempaa
vertailukoulujen tyt6illd. Lisdksi vertailukoulujen tytot ilmoittivat noudattavansa inter-

ventiokoulujen tyttdjd useammin terveellistd ruokavaliota jo 1dhtotilanteessa.

Interventio- ja vertailukoulujen nuorten vélilld ei tapahtunut muutoksia laihduttamisen
ja epiterveellisten laihdutustapojen madrissd. Myoskddn muissa psykososiaalisissa teki-
jOissd, kuten itsetunnossa ja painotyytyvéisyydessid ei tapahtunut muutoksia kouluryh-

mien vililld intervention seurauksena.

Tupakointi ja alkoholin kiytto oli l1dhtotilanteessa hyvin vihdistd. Vuonna 2008 oli li-
sddntynyt hieman pdivittdin tupakoivien méiérd, etenkin tytoilld. Myos alkoholia 1-3

kertaa kuukaudessa juovien osuus lisddntyi hieman.

6.2 Ravintohaastattelut

Elintarvikkeiden kulutusméérien ja ravintoaineiden saannin muutoksia verrattaessa tytot
ja pojat kisiteltiin yhtend ryhméné, jotta interventio- ja vertailuryhmien koko olisi tilas-
tollisesti riittavin suuri. Kuitenkin joidenkin muuttujien kohdalla sukupuolten vililld oli
eroja, joten tekstissd on kommentoitu myos sukupuolten muutoksia erikseen. Tyttojen ja

poikien tulokset esitetdén erillisini liitteessd 15.

6.2.1 Ruokalajien kulutus

Ruokalajien kulutuksen muutoksissa ei ollut juurikaan eroja interventio- ja vertailukou-
lujen vililla (liite 15.1). Elintarvikkeiden kulutus ei ndyttinyt olennaisesti muuttuvan

vuoden aikana eli ikéén liittyvid muutoksia ei ruokalajitasolla havaittu.
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Juomien kulutuksessa interventio- ja vertailukoulujen vilinen ero oli ldhes merkitsevi
(p =0,051). Juomien kulutus laski interventiokouluissa ja pysyi vertailukouluissa suunnil-
leen ennallaan. Juomisen viheneminen ylipéddtdédn ei ollut intervention tavoitteena, mutta
sokeripitoisten juomien kulutusta haluttiin vihentdd. Sokeripitoisten mehujuomien kulu-
tus ndyttikin vidhentyneen interventiokouluissa: interventiokouluissa mehujuomien kulu-
tus laski pojilla 57 g/vrk ja tytoilla 50 g/vrk, vertailukouluissa kulutus puolestaan nousi
pojilla 14 g/vrk ja tytoilld 39 g/vrk (ei esitetty taulukoissa). Mehujen myoti ruokavaliosta
nen ndytti vihentyneen interventiokouluissa jonkin verran vertailukouluja vihemmin eli
on my0s mahdollista, ettd nuoret ovat korvanneet mehua maidolla. Maitoa ei elintarvike-
luokituksessa luokitella juomaksi vaan maitovalmisteeksi. Maitovalmisteiden kokonais-

kulutuksen muutoksissa ei kuitenkaan ollut eroja koulujen vélilla.

Joidenkin intervention tavoite-elintarvikkeiden osalta oli néhtdvissd erilainen suuntaus
ryhmien vililld, mutta ndméd muutokset eivét olleet tilastollisesti merkitsevid. Hedelmi-
en ja hedelméruokien kulutus néytti laskeneen vertailukoulujen tytoilld, mutta pysyneen
interventiokoulujen tyt6illd suunnilleen ennallaan. My6s kasvisten ja kasvisruokien ku-
lutus néytti seurantavuonna olevan interventiokouluissa hieman paremmalla mallilla
kuin vertailukouluissa: kulutus laski vertailukouluissa sekd tytoilld ettd pojilla, mutta
interventiokouluissa tyttdjen kasvisten ja kasvisruokien kulutus pysyi suunnilleen ennal-
laan ja pojilla jopa nousi interventiovuoden aikana. Viljavalmisteiden kulutus pysyi

kuitenkin molemmissa ryhmissi ennallaan.

6.2.2 Raaka-aineiden kulutus

Ruokavalion raaka-aineiden kulutuksessa havaittiin joitakin erilaisia muutoksia kuin
ruokalajien kulutuksessa. Esimerkiksi hedelmien kulutus niytti raaka-ainetasolla pysy-
vin interventiokouluissa ennallaan, kun taas ruokalajitasolla kulutus viheni. Eroja aihe-
uttavat enimméikseen useita raaka-aineita sisédltavien ruokalajien luokittelu. Esimerkiksi
marjakiisseli kuuluu ruokalajiluokittelussa hedelméd- ja marjaruokiin, mutta raaka-
ainetasolla se jaetaan marjoiksi, vedeksi ja sokeriksi. Ruokavalion raaka-aineita tarkas-
teltiin energiansaantiin suhteutettuna eli raaka-aineiden kulutus kertoo ruokalajien kulu-
tusta paremmin ruokavalion laadusta (taulukko 6.2.1 ja liite 15.2). Ruokalajien tavoin

myds raaka-aineiden kulutus pysyi enimmékseen ennallaan.
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Taulukko 6.2.1. Laskennallinen raaka-aineiden maéri ruokavaliossa vuorokautta kohti energia-

vakioituna (g/MJ) vuosina 2007 ja 2008 sekd muutos vuosien vililla

Kaikki yhteensé
Interventiokoulut Vertailukoulut
(n=147) (n = 140)
2007 2008 Muutos | 2007 2008 Muutos
Kasvikset 16 18 2 18 18 0
Palkokasvit, pahkinat 1 1 0 1 1 0
Peruna 13 15 2 15 13 -2
Hedelmiit, marjat 27 28 1 29 23 -6
Viljat 19 20 1 18 18 0
Rasvat 4 5 1 4 5 1
Kala, dyridiset 3 2 -1 2 3 1
Kananmuna 1 1 0 2 2 0
Liha © 14 16 2 17 15 -2
Maito 83 82 -1 88 91 3
Sokeri, makeiset, suklaa 5 4 -1 4 4 0
Juomat 140 130 -10 138 134 -4
Alkoholijuomat 0,2 0,3 0 0,2 0,1 0
Muut tuotteet 2 3 1 3 2 -1

*) Muutoksen ero on tilastollisesti merkitsevé (Tytdt ja pojat yhteensd, p < 0,05)

Tavoite-elintarvikkeiden osalta hedelmien kulutuksessa oli merkitsevd ero ryhmien vi-
lilla: hedelmien kulutus viheni vertailukouluissa keskimiidrin 6 grammaa megajoulea
kohti ja pysyi interventiokouluissa ennallaan. Myos lihan kulutuksessa oli tilastollisesti
merkitsevd ero ryhmien vililld: kulutus viheni vertailukouluissa (-2 g/MJ) ja nousi
hieman interventiokouluissa (+ 2 g/MJ). Lihan kulutuksen muutokset eivit liity inter-
vention tavoitteisiin tai toimenpiteisiin. Eroa voi mahdollisesti selittdd esimerkiksi tut-
kimuspiiville sattunut kouluruokalista. Vertailukouluissa kalan kulutus néyttdd olevan
suurempaa, vaikka ero ei olekaan tilastollisesti merkitsevd. Vertailukoulujen tutkimus-
pdiville on saattanut osua enemmén kalaruokapdivid ja vastaavasti vihemmin liharuo-

kapaivid verrattuna interventiokouluihin.

Kasvisten kulutus energiansaantiin suhteutettuna niytti kehittyneen tytoilld ja pojilla eri
tavalla. Interventiokoulujen pojilla kulutus néytti nousevan hieman ja vertailukouluissa
laskevan hieman. Tytoilld koulujen vilisid eroja ei ollut. Sukupuolet yhdistettynd koulu-

jen vililld ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroa.
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6.2.3 Ravintoaineiden saanti ruoasta

Energian saannissa ei ollut eroja ryhmien vililld (taulukko 6.2.2, liite 15.3). Energian
saanti ei lisddntynyt vuoden aikana, vaan néytti tytoilld jopa laskevan hieman. Alirapor-
toinnin on esitetty yleistyvin idn myotd (Kersting ym. 1998), joten kysymys voi olla
aliraportoinnin lisddntymisestd eikd todellisesta energian saannin vihenemisestd. Las-
kennallinen aliraportoijien osuus (laskeminen kuvattu kohdassa 4.3.4) kasvoi tytoilld 42
%:1in, mutta pysyi pojilla ennallaan (29 %). Ravintoaineiden osuudet energiasta eivéit
muuttuneet proteiinin tai rasvan osalta. Hiilihydraattien kohdalla ero ryhmien vililld oli
lahes merkitseva (p = 0,051): niiden osuus energiansaannista viheni interventiokouluis-
sa ja pysyi vertailukouluissa suunnilleen ennallaan. Hiilihydraattien osuuden vihenemi-
nen liittyy todennidkdisesti pddasiassa sakkaroosin vdhenemiseen interventiokoulujen

oppilaiden ruokavaliossa.

Tavoitteen mukaisesti sakkaroosin osuus energiansaannista viheni interventiokoulujen
oppilailla. Sakkaroosin osuus véheni interventiokouluissa keskiméirin 2,2 energiapro-
senttiyksikkod, mutta pysyi vertailukouluissa ennallaan (p = 0,013). Pojilla sakkaroosin
osuus energiasta ndytti vihenevin vield enemmin kuin tytoilld. Kuidun saanti ei muut-

tunut merkittavasti tutkimusaikana.

Taulukko 6.2.2. Energian keskiméirdinen pdivittdinen saanti, energiaravintoaineiden osuus ko-

konaisenergiasta ja kuidun saanti vuosina 2007 ja 2008 sekd muutos vuosien vililld

Kaikki yhteensé
Interventiokoulut Vertailukoulut
(mn=147) (n = 140)

2007 2008 Muutos 2007 2008 Muutos
Energia, MJ 7,6 7,4 -0,2 7,1 7,2 0,1
Proteiini, E% 16,0 16,7 0,7 16,9 17,0 0,1
Hiilihydraatti, E% 53,9 52,6 -1,3 53,3 528 -0,5
Sakkaroosi, E% ¢ 12,8 10,5 -2,3 12,2 12,3 0,10
Kuitu, g/MJ 2,4 2,4 0,0 2,3 2,3 0,00
Rasva, E% 30,1 30,8 0,7 29,8 30,1 0,3

*) Muutoksen ero tilastollisesti merkitsevi (Tytot ja pojat yhteensd, p < 0,05)
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Kivenndisaineiden saannissa suhteutettuna energiaan ei ollut muutoksia tutkimusvuoden
aikana kummassakaan ryhmiéssi, joten tuloksia ei ole esitetd. Vitamiinien saannissa sen
sijaan tapahtui joitakin muutoksia ja folaatin saannissa ryhmien vililld oli tilastollisesti
merkitsevd ero (liite 15.4). Folaatin saanti lisdédntyi interventiokouluissa keskimiirin
ldhes 2 mikrogrammaa megajoulea kohti ja laski vertailukouluissa hieman. Myos C- ja
D-vitamiinin saannin muutoksissa erot ryhmien vililli olivat ldhes merkitsevid
(p =0,062 ja 0,065). C-vitamiinin energiaan suhteutettu saanti nousi hieman interven-
tiokouluissa ja laski vertailukouluissa. D-vitamiinin saanti puolestaan nousi vertailukou-
luissa ja pysyi interventiokouluissa suunnilleen ennallaan. C-vitamiinin saanti voi liittya
muutoksiin hedelmien kulutuksessa, mutta D-vitamiinin lihteet eivit varsinaisesti olleet
mukana intervention tavoitteissa. Vertailukoulujen oppilaiden D-vitamiinin saanti kalas-
ta ndytti lisdintyvin ja interventiokouluissa puolestaan vihenevin (tuloksia ei ole esitet-
ty). Muutoksia D-vitamiinin saannissa saattaa siis selittdd esimerkiksi runsaampi kalan

tarjonta kouluruokailussa, mihin viittasi myos kalan ja lihan kulutus (raaka-aineet).

Tuloksia ravintoaineiden ldhteisté ei ole esitetty, koska ldhteet pysyivit hyvin samanlai-
sina. Interventiokouluissa myonteisesti muuttuneiden sakkaroosin ja folaatin saannissa
nidkyi pienid muutoksia. Interventiokouluissa sakkaroosin saanti juomista ndytti vihen-
tyvén ja pysyvin vertailukouluissa suunnilleen ennallaan. Folaatin saanti viljatuotteista
puolestaan néytti lisdéintyvin interventiokouluissa, kun se samalla vdheni vertailukou-
luissa. Interventiokoulujen oppilaat kdyttivit mahdollisesti tdysjyvipitoisempia vilja-

valmisteita, vaikka kdyttomairissé ei havaittukaan eroja.

6.2.4 Ravintoaineiden saanti eri aterioilla

Aterioittain lasketut ravintoaineiden saannit kertovat vain suuntaa-antavaa tietoa ateri-
oinnin eroista eri vuosina, koska saantia laskettaessa mukana ei ollut molempina vuosi-
na sama ryhmai oppilaita. Kaikki eivit ole syoneet esimerkiksi koululounasta molempi-
na vuosina ja lisdksi arkipdivit ja viikonloput ovat osuneet tutkittaville eri tavalla eri
tutkimusvuosina. Téstd syystd ateriakohtaisia muutoksia ei ole mydskédédn voitu testata
tilastollisesti. Aterioista késitellddn vain koululounasta ja vilipaloja, joihin interventios-

sa pyrittiin vaikuttamaan (taulukko 6.2.3).
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Taulukko 6.2.3. Ravintoaineiden saanti koululounaasta ja vilipaloista vuosina 2007 ja 2008

seki vuosien vilinen ero

Koululounas Vilipalat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut

2007 2008 Muutos 2007 2008 Muutos 2007 2008 Muutos 2007 2008  Muutos

M= (= o=  @- M= (@- = (=
Tytot 55) 54) 68) 64) 55) 58) 71) 68)
Energia, MJ 1,21 1,44 0,23 1,30 1,37 0,07 2,82 2,41 -0,41 2,69 2,50 -0,19
Proteiini, E% 18,8 19,6 0,8 20,7 20,7 0,0 12,5 12,0 -0,5 12,6 12,2 -0,4
Hiilihydraatti, E% 53,4 47,4 -6,0 47,6 45,1 -2,5 58,5 59,9 1,4 60,6 60,6 0,00
Sakkaroosi, E% 4,1 2,1 -2,0 33 2,6 -0,7 16,4 16,4 0,0 17,6 19,7 2,1
Kuitu, g/MJ 3,9 3,6 -0,3 34 3,0 -0,4 2,9 3,0 0,10 2,6 2,6 0,00
Rasva, E% 27,9 33,0 5,1 31,7 343 2,6 29,0 26,4 -2,6 26,8 27,2 0,4
Folaatti, ug/MJ 37,2 374 0,2 40,3 35,8 -4,5 24,7 30,6 5,9 24,3 22,9 -1,4
C-vitamiini, mg/MJ 14,8 14,0 -0,8 20,8 11,1 -9,7 11,5 18,3 6,8 14,5 12,3 2,2
Aterian osuus koko
paivén energiasta, 19,2 23,2 4,0 19,7 21,6 1,9 41,8 37,7 -4,1 39,7 38,7 -1,0
%

2007 2008 Muutos 2007 2008 Muutos 2007 2008 Muutos 2007 2008 Muutos

(n= (n= (n= (n= (n= (n= (n= (n=
Pojat 51) 48) 44) 48) 53) 49) 45) 53)
Energia, MJ 1,82 1,96 0,14 1,51 1,65 0,14 3,71 3,12 -0,59 3,07 3,17 0,10
Proteiini, E% 21,6 21,6 0,0 23,1 21,4 -1,7 12,2 13,0 0,8 123 124 0,1
Hiilihydraatti, E% 47,0 46,8 -0,2 454 46,6 1,2 60,1 57,6 -2,5 63,5 59,6 -3,9
Sakkaroosi, E% 2,5 1,9 -0,6 2,1 2,9 0,8 20,9 16,5 -4.4 24,0 21,4 -2,6
Kuitu, g/MJ 2,8 3,1 0,3 3,0 2,6 -0,4 2,0 2,2 0,2 1,9 2,1 0,2
Rasva, E% 31,4 31,7 0,3 31,6 32,0 0,4 27,8 29,5 1,7 242 26,2 2,0
Folaatti, ug/MJ 34,5 32,6 -1,9 39,1 30,2 -8,9 20,7 22,9 2,2 21,6 20,7 -0,9
C-vitamiini, mg/MJ | 11,8 11,2 -0,6 15,0 9,8 -5,2 10,1 9,9 -0,2 11,0 8,0 -3,0
Aterian osuus koko
pdivén energiasta, 21,8 24,6 2,8 19,2 20,2 1,0 42,7 35,2 -7,5 37,8 37,8 0,0

%

Koululounaan osuus energiasta nousi kaikissa ryhmissd, mutta interventiokouluissa
koululounaan merkitys energiansaannissa ndytti kuitenkin nousevan vertailukouluja
enemmain. Interventiokoulujen tytoilld lounaan osuus vuonna 2008 oli 23 % ja pojilla
25 %. Vilipalojen osuus energiasta puolestaan laski interventiokouluissa seki tytoilld
ettd pojilla. Vilipalojen osuus laski myos vertailukoulujen tyt6illd, mutta vihemmin

kuin interventiokouluissa.

Koululounas oli edelleen kaikilla ryhmilld ravitsemukselliselta laadultaan paras: siitd
saatiin energiaan suhteutettuna eniten mm. kuitua ja véhiten sakkaroosia. Koululounaan
ravitsemuksellinen laatu ei juuri muuttunut interventiokouluissa tavoitteiden osalta vuo-
den aikana, sen sijaan vertailukouluissa folaatin saanti koululounaasta néytti laskevan
sekd tytoilld ettd pojilla. Vilipalojen osalta sakkaroosin osuus energiasta viheni pojilla

molemmissa ryhmissi, kuitenkin interventiokouluissa laskua niytti olevan hieman ver-
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tailukouluja enemmin. Interventiokoulujen tyt6illd sokerin osuus energiasta pysyi en-
nallaan, kun se puolestaan néytti nousevan hieman vertailukouluissa. Myos kasvisten ja
taysjyvaviljatuotteiden kiyttod kuvaavan folaatin mééra vilipaloissa nousi interventio-

kouluissa sek tytoilld ettd pojilla ja laski tai pysyi ennallaan vertailukouluissa.

Ravinnonsaannin kannalta suurempi merkitys lienee kuitenkin silld, ettd aterioista suh-
teellisesti eniten sokeria sisiltineiden vilipalojen osuus piivittdisestd energiasta viheni
interventiokouluissa, jolloin siis my0s sokerin osuus pdivittidisestd energiasta laski. Sa-
maan aikaan ravitsemukselliselta laadultaan parhaan aterian eli koululounaan osuus

pdivittdisestd energiansaannista kasvoi.

6.3  Huoltajan lomake

Huoltajien vastausten mukaan kotona ei tapahtunut vuosien 2007 ja 2008 vililld merkitté-
vid muutoksia siind, kuinka usein kotona on tarjolla tiettyja elintarvikkeita (ks. liite 17).
Kasviksia oli edelleen tarjolla alle puolessa kodeista pdivittdin. Muissakaan huoltajan

lomakkeen vastauksissa ei tapahtunut merkittdvid muutoksia ldhtotilanteeseen verrattuna.

6.4 Mittaukset

Pituuden, painon ja verenpaineen mittaustulokset vuosina 2007 ja 2008 on esitetty liitteessa
16. Ylipainoisten ja lihavien osuudet eivit muuttuneet merkitsevésti vuosien vililla.
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Yhteenveto tuloksista

Taulukko 6.5.1. Intervention tulokset tavoitteiden ja tirkeimpien mittarien mukaan jaoteltuna

Tavoite

Mittari

I ntervention tulos*

Ravitsemuksalliset tavoitteet

1. Sokerin saanti
vahenee

Makeisten, sokeroitujen mehujen
ja virvoitusjuomien kayttduseus
laskee

Makeisten kayttouseus laski tytoilla

Sokerin osuus kokonais-
energiansaannista (E%) véhenee

Sokerin osuus vaheni

2. Kuidun saanti
lisdantyy

Ruisleivin ja sekaleivin kaytto-
useus nousee

Ruisleivin kdyttduseus nousi tytoil-
13

Kuidun saanti (g/vrk) lisddntyy

Ei toteutunut

3. Kasvisten, hedel-
mien ja marjojen
kaytto lisdantyy

Kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttduseus nousee

Ei toteutunut

Kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttomaérd (g/MJ) lisdéntyy

Hedelmien ja marjojen kayttomaara
pysyi ennallaan interventiokoulujen,
mutta viheni vertailukoulujen oppi-
lailla

Kouluaikaisen ruokai

lun tavoitteet

4. Koululounaan sy6
useampi

Joka péivéd koululounasta syovien
osuus lisdédntyy

Ei toteutunut

5. Syédyn koululou-
naan laatu paranee

Useampi oppilas sy6 koululou-
naan kaikki osat

Interventiokoulujen pojilla osuus
nousi ja vertailukoulujen pojilla
vaheni (ero ei tilastollisesti merkit-
sevi)

6. Koulussa sy6tavi-
en vélipalojen laatu
paranee

Makeisten, sokeroitujen mehujen
ja virvoitusjuomien kaytto vihe-
nee koulussa vilipaloina

Makeisten kéyttd vaheni tytoilla.
Sokeroitujen virvoitusjuomien kéyt-
td pysyi ennallaan interventiokoulu-
jen pojilla, mutta liséédntyi vertailu-
koulujen pojilla

Leivén ja hedelmien kéytto li-

sdantyy koulussa vilipaloina

Ei toteutunut

* Kaikki esitetyt tulokset ovat tilastollisesti merkitsevid
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Taulukko 6.5.2. Muita intervention tavoitteisiin liittyvid myonteisid havaintoja

Ravitsemukselliset tavoitteet

Folaatin saanti nousi *

C-vitamiinin saanti nousi

Mehujuomien kiyttomaira (g/vrk) nédytti vihenevin sekd tytoilld ettd pojilla

Vaikka pojat kiyttivit kasviksia entistd harvemmin, interventiokoulujen pojilla kasvis-
ten kayttomaard (g/vrk) naytti lisddntyvin

Kouluaikaisen ruokailun tavoitteet

Interventiokouluissa oppilaat olivat vertailukouluja useammin sitd mieltd, ettd koulu-
lounas maistuu hyvalta *

Interventiokoulujen oppilaat olivat useammin sitd mieltd, ettd koululounas vaikuttaa
myonteisesti jaksamiseen (pojilla *)

Koululounaan osuus péivittdisestd energiasta nousi interventiokouluissa enemmén kuin
vertailukouluissa. Vilipalojen osuus péivittdisestd energiasta laski, mutta vertailukou-
luissa pysyi ennallaan

Koululounaan syomiseen kéytetty aika lisddntyi, erityisesti yli 15 minuuttia ruokailevi-
en osuus kasvoi

Leivin syonti koululounaalla lisddntyi

* Ero on tilastollisesti merkitsevi
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Koulujen miéira ja osallistumisaktiivisuus

Alun perin mukaan pyydettiin 23 koulua, joista 12 ilmoittautui rehtorin suostumuksella
mukaan. On mahdollista, ettd tutkimukseen valikoitui jo tissd vaiheessa mukaan taval-
lista aktiivisempia ja kehittimishaluisempia kouluja. Monissa mukaan tulleissa kouluis-
sa oli jo aiemmin osallistuttu useisiin muihin tutkimuksiin. Tosin myos tutkimuksesta
kieltdytyneiden koulujen poisjdadnnin syyksi rehtorit ilmoittivat usein sen, ettd koulu
osallistui parhaillaan muihin hankkeisiin. Yhdestd kaupungista kaikki koulut kieltdytyi-
vit tdihdn syyhyn vedoten. Osa poisjddneistd kouluista ei perustellut kieltdytymistdin

mitenkiin.

Tutkimukseen osallistuneiden koulujen valinnassa ei ole kdytetty satunnaisotantaa (ks.
kappale 3.3.1). Tutkimus kuvannee silti riittdvédn hyvin tilannetta timéin ik&isilla nuoril-
la, koska mukana oli erikokoisia kaupunkeja ja erityyppisid kouluja. Koulujen vililld oli
paljon eroja jo lidhtotilanteessa. Esimerkiksi kaupunkien keskustoissa sijaitsevat koulut
saattoivat poiketa paljonkin ldhiokouluista mm. oppilaiden perhetaustan suhteen. Myos
tietyt erityispainotukset opetuksessa, esim. musiikki-, kieli- tai liikuntapainotteisuus,
voivat vaikuttaa oppilaiden valikoitumiseen tiettyihin kouluihin. Myos koulun tilat, ym-
paristo, koulun sddnnot ym. saattoivat erota paljonkin. Koulututkimuksissa edes 1dhtoti-
lanteessa tdysin samankaltaisten koulujen 16ytdminen ja niiden satunnaistaminen tdysin
vertailukelpoisiin ryhmiin on melko mahdotonta.

Intervention myo6td tapahtuneita tilastollisesti merkitsevid muutoksia havaittiin melko
vihidn. Pienempien muutosten toteamiseksi olisi ollut eduksi, mikéli kaupunkeja ja kou-
luja olisi ollut mukana enemmén. Tamai ei kdytdnnosséd kuitenkaan olisi ollut mahdollis-
ta rajallisten tutkimusresurssien takia. Suurempi koulujen mééréd olisi voinut tasoittaa

lahtotilanteessa havaittuja eroja kouluryhmien valill4.

Tutkimukseen mukaan tulleissa kouluissa oppilaiden osallistumisaktiivisuus tutkimuk-
seen oli matala, vain noin puolet. Tdmi on tutkimuksen suuri puute ja vaikeuttaa tulos-
ten yleistettivyyttd. Myos muissa nuoria koskevissa tutkimuksissa on todettu osallistu-
misaktiivisuuden laskua. Esimerkiksi nuorten terveystapatutkimuksessa, jossa posti-
kysely ldhetetddin kotiin 12—-18-vuotiaille, vastausaktiivisuus on laskenut viime vuosina

ja poikien osallistuminen on ollut vidhdisempii kuin tyttdjen (Rimpeld ym. 2004). Myos
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esimerkiksi Finravinto-tutkimukseen osallistuivat heikoimmin nuoret miehet (Paturi
ym. 2008).

Suostumuksen antaminen oli ehkd myd6s nuoren nikokulmasta tyolds prosessi. Se edel-
lytti nuoren omaa aktiivisuutta: tiytyi viedd suostumuslomake kotiin, pyytdd myos huol-
tajan allekirjoitus ja sen jilkeen vield viedd lomake postiin. Koska alaikiisia tutkittaessa
vaaditaan huoltajan suostumus tutkimukseen osallistumisesta, myos huoltajan vilinpi-
tdméton suhtautuminen voi vaikuttaa nuoren haluun osallistua. Nuorilla my6s kaveripii-
rin vaikutus on suuri ja voi vaikuttaa osallistumishalukkuutta lisddvasti tai vihentdavisti.
Koulujen ja luokkien viliset erot osallistumisaktiivisuudessa olivat suuria. Osallistu-
misaktiivisuuden parantamiseksi tutkimuksesta tiedottamiseen ja positiivisen kiinnos-

tuksen heridttimiseen koko koulussa pitdd panostaa paljon.

7.2 Tutkimusmenetelméit

Tutkimusmenetelmien soveltuvuus nuorten tutkimukseen vaatii myoOs kehittdmista.
Tyoikdisen vdeston Finravinto-tutkimuksessa on kiytetty 48 tunnin ravintohaastattelua
ja sitd kidytettiin my0s tdssd tutkimuksessa. Kansainvilisesti nuorille on kdytetty myos
toistettua 24 tunnin haastattelua (Livingstone ym. 2004). Eri menetelmien vertailu olisi
tarpeen eri ikiisilla nuorilla. Ruokapiivikirjojen tdayttamisestd nuoret eivit yleensi ole
kiinnostuneita. Erilaisten suhteellisen nopeasti tiytettivien frekvenssikyselyiden kehit-

tdmiseen ja validointiin tarvittaisiin lisdtutkimuksia.

Tassd tutkimuksessa kyselylomakkeessa kysyttiin tiettyjen elintarvikkeiden kulutusta
edeltdavin viikon aikana (kdyttduseus), kun taas ravintohaastattelun perusteella voidaan
laskea kahden edeltidvién péivin ruoankdyttotiedoista ruokalajien ja raaka-aineiden kéyt-
tomadrd (g/vrk). Joissakin tapauksissa ndmé voivat antaa hieman eri suuntaisia tuloksia
tapahtuneen muutoksen arvioinnissa. Myos tiettyjen harvoin kdytettdvien elintarvikkei-

den osalta tulokset voivat antaa ali- tai yliarvioita.

Ravintohaastattelun ongelmana on myos aliraportointi. Joitakin kulutettuja ruokia tai
juomia ei yksinkertaisesti muisteta, ja ravintohaastattelijoiden kokemuksen mukaan
joillakin nuorilla oli vaikeuksia muistaa etenkin toissapdivédn ruokia. Myos annoskoko-
jen arviointi voi olla vaikeaa. Esimerkiksi jos makeisia tai perunalastuja on illan aikana
syoty sekd omasta, kaverin ettd yhteisesti pussista, voi olla hankalaa arvioida kulutettua

madrdd yhteensd. Aliraportointi voi johtua myos tietoisesta ruokavalion “kaunistelusta”,
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jolloin jitetddn kertomatta epiterveellisind pidettyjd ruokia. On mahdollista, etti tietty-
jen ruokien, esim. virvoitusjuomien ja makeisten, aliraportointi lisdédntyi intervention
seurauksena. Energian saanti ei juurikaan muuttunut vuosien vililld, vaikka nuoret ovat
kasvavia murrosikiisid. Toisaalta muissakin tutkimuksissa on havaittu aliraportoinnin

lisddntyneen 1dn myotd (Bandini ym. 2003, Kersting ym. 1998).

Nuorten halukkuus tiyttdd ja postittaa perinteisid paperisia kyselylomakkeita voi myos
olla heikko. Paljon tietokoneita kiyttidvit nuoret voisivat olla halukkaampia vastaamaan
internetissi tiytettivadan kyselylomakkeeseen. Sahkoisesti tdytettdvien kyselylomakkei-
den jatkokdsittely olisi myos nopeampaa, kun tyolds paperilomakkeiden tallennusvaihe
jaa pois. Tietosuojaan, tunnistautumiseen ja lomakkeiden kiytettivyyden kehittdmiseen

tarvitaan lisdtutkimusta ja uusia ratkaisuja tulevaisuudessa.

7.3  Intervention kesto, kohderyhma ja tavoitteet

Tiassd tutkimuksessa interventiotoimenpiteiden toteuttamiseen oli aikaa vajaa lukuvuosi.
Muutosten aikaansaaminen kouluyhteisdssd on pitkd ja hidas prosessi. Pysyvien ja mer-
kittdvimpien muutosten aikaansaamiseksi olisi ollut toivottavaa, ettd kidytettdvissd olisi
ollut pidempi aika, esimerkiksi kaksi lukuvuotta. Joissakin kouluissa muutoksia (esim.
poistumiskielto koulun alueelta) alettiin valmistella intervention loppupuolella ja aiottiin

toteuttaa seuraavana lukuvuonna.

Lisdksi yhden vuoden aikana toteutettu interventio vaikeuttaa oppituntitoimintojen in-
tegrointia normaaliin opetukseen. Joissakin kouluissa esimerkiksi terveystiedon opetuk-
sessa ei opetussuunnitelman mukaan késitelty lainkaan ravitsemusasioita kahdeksannel-
la luokalla, jolloin opettajat eivét ehtineet ottaa sithen liittyvdd materiaalia tunneille.
Erityisen hyvin hankkeen aihepiirit sopisivat 7. luokan pakolliseen kotitalouden opetuk-

seen, minkd hyddyntdminen ei tdssd hankkeessa ollut mahdollista.

Téami interventio kohdistui vain yhden vuosiluokan oppilaisiin, mutta monet koulun
keinot nuorten ravitsemuksen parantamiseksi ovat kuitenkin laajemmin koko kouluyh-
teisod koskevia. Tarkedd olisi myos se, ettd vaikuttaminen aloitettaisiin mahdollisimman
varhain ja jatkettaisiin jéarjestelmaillisesti eri ikdvaiheissa. Tavoitteena tulisikin olla, ettd
interventiossa voitaisiin toimenpiteitd kohdistaa koko kouluun ja kaikkiin oppilaisiin.

Yhteniiskoulut, jossa on vuosiluokat 1-9 ovat yleistyneet, mutta toisaalla myos yldkou-
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lun ja lukion yhdistivit koulut ovat edelleen yleisid. Myds ndmé erot koulujen vililld

oppilaiden ikédrakenteessa voivat vaikuttaa toteutettaviin toimenpiteisiin.

Interventiossa pyrittiin sosiaaliskognitiivisen teorian mukaisesti vaikuttamaan seké yksi-
16ihin ettd ympéristoon. Molempiin vaikuttamista pidetddn tehokkaampana, mutta toi-
saalta heikkoutena on, ettei voida erotella ympiristoon ja yksiloihin kohdistuneiden
toimenpiteiden vaikuttavuutta. Téhidn liittyvad tarkastelua tehtiin kuitenkin siten, ettd
muodostettiin ryhmé niistd kolmesta koulusta, joissa opetustoimenpiteitd oli tehty eni-
ten, ja verrattiin tuloksia muihin interventiokouluihin. Eroja ei juuri havaittu, joten in-
tervention vaikutukset eivit ndyttdisi ainakaan kokonaan selittyvin yksiloihin kohdistu-
neella ravitsemuskasvatuksella. Ympiristotoimenpiteilld ndyttiisi siis olevan merkittdva

osuus saatuihin tuloksiin.

Monissa muissa kouluinterventioissa ravitsemukselliset tavoitteet ovat olleet huomatta-
vasti rajatummat, ja siten myos nithin vaikuttamisen keinot ja mittarit. Monesti tavoit-
teena on ollut esimerkiksi vain kasvisten ja hedelmien kulutuksen lisdédminen, johon on
pyritty tarjoamalla kasviksia ja hedelmid kouluruokailun yhteydessi ja tavoitetta tuke-
vaa opetusmateriaalia kdyttamilld (Knai ym. 2006). Tédssd tutkimuksessa intervention
lahtokohtana oli kokonaisvaltainen vaikuttaminen nuoren ruokailuympéristoon koulussa
ja kotona sekd vaikuttaminen tietoihin ja taitoihin. Vaikka intervention tavoitteita oli
useita vihentden kuhunkin tavoitteeseen liittyvien toimenpiteiden méirdd, niin moni-

puoliset tavoitteet voidaan ndhdid myos tdmin tutkimuksen vahvuutena.

7.4  Intervention toteutuminen ja arviointi

Intervention toteutumista sekd ympéristotoimenpiteiden ettd ravitsemuskasvatuksen
kohdalla voidaan pitdd hyvéni, silld interventiossa toteutuivat lihes kaikki suunnitellut
toimenpiteet. Suunniteltujen opetusinterventiotoimenpiteiden toteutumisessa havaittiin
kuitenkin suuria eroja koulujen vililli. Opetustoimenpiteiden toteutumista seurattiin
sahkoisen kyselylomakkeen vilitykselld, mutta saaduissa tiedoissa voi olla puutteita,
koska kaikki opettajat eivit ehkd ole muistaneet tdyttdd palautelomaketta kattavasti.
Koulujen erilaisista ldhtotilanteista johtuen myos ymparistotoimenpiteiden toteutukses-
sa oli eroja. Toimenpiteiden toteutuminen olisi voinut olla parempaa, jos toimijoiden

sitouttamiseen ja ohjeistamiseen olisi ollut enemmin aikaa kiytettdvissi.
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Koulut ja opettajat saivat itsendisesti padttdd, mitd opetustoimenpiteitd he toteuttivat ja
mille 8. luokille. Sitoutumisen ja koulujen erilaisten ldht6tilanteiden kannalta tdimé me-
nettely oli hyvé, mutta osaltaan se on voinut my0s lisitd koulukohtaisia eroja. Opettaji-
en kanssa olisi ollut hyvi sopia tarkemmin, mitd toimenpiteitd ja mille luokille he tule-
vat toteuttamaan. Myos osaa toimenpiteiden ohjeistuksista olisi voinut tarkentaa, silld
esimerkiksi esitteiden kohdalla ei ollut ohjeistusta siitd, kuinka niité tulisi kdyttdd. Opet-
tajat siis itse paittivit toteutuksen, jolloin on todennikoisti, ettd kayttotapakin on ollut
erilainen. Tdmé on voinut vaikuttaa saatuihin tuloksiin. Opettajien motivoimiseen ja

ohjaamiseen opetusmateriaalin kiytossd on tirkedd panostaa riittavisti.

Intervention arviointia keréttiin usealta taholta: nuorilta, huoltajilta, opettajilta, tervey-
denhoitajilta ja ruokapalveluesimiehiltd. Arviointia tehtiin myos eri menetelmilléd, kuten
sdahkoiselld kyselylld ja haastatteluilla. Valtaosa arvioinneista oli myonteistd. Hanke
koettiin tirkedksi, toimenpiteitd pidettiin hyvind ja tavoiteltuja muutoksia oli koettu.
Arvioinnissa tuli ilmi myos konkreettisia kehittimiskohteita ja -ideoita, joita hyodynnet-

tiin toimenpiteistd kootussa késikirjassa.

Oppilailta saatiin paljon positiivista palautetta Makukoulusta, joka koettiin selvisti uu-
deksi ja erilaiseksi sekd nuorille mieleiseksi tyoskentelytavaksi. Makukoulun vaikutuk-
sia tdmin ikdisilla nuorilla ei ole kuitenkaan tutkittu, joten ei voida tietdd, oliko silld
vaikutusta tdimin tutkimuksen tuloksiin. Joiltakin kouluilta saatiin myos palautetta siit4,
ettd oppilaita ei otettu riittdvisti mukaan aktiivisina toimijoina. Oppilaiden osallistumi-
sen lisddaminen toimenpiteiden suunnitteluun ja toteutukseen olisi tiarked kehittdimiskoh-

de jatkossa.

Sekid opettajien ettd oppilaiden palautteen perusteella opetusmateriaalia pidettiin hyo-
dyllisend ja kiinnostavana. Terveystiedon opetukseen kaivataan uutta opetusmateriaalia
ja opettajille tdydennyskoulutusta. Koska nuoret tekevit itsendistyttydin yhd enemméin
omia ruokavalintoja myo6s koulun ja kodin ulkopuolella, niiden tueksi tarvitaan kdytin-
nonldheisti tietoa. Nuoria kiinnostavan havainnollisen opetusmateriaalin kehittdmiseen
on edelleen tarvetta. Timédn hankkeen osana kootusta toimenpidekésikirjasta (Keso ym.

2008) saa my0s toimivia ideoita opetukseen.



92

7.5  Sokeri ja kuitu

Jo ldhtotilanteessa todettiin, ettd sokerin osuus energiansaannista oli suositusta run-
saampaa, joten sokerin saannin vihentdminen oli hyvin keskeinen tavoite interventiossa.
Léhtotilanteessa juomat olivat suurin sakkaroosin lihde, joten etenkin niiden kédyton
vihentdmistavoite oli perusteltu. Intervention tavoitteiden mukaisesti interventioryh-
missd sokerin osuus energiansaannista viaheni. Havaittu positiivinen muutos, jos se sii-
lyy, voi olla merkittdvd nuoren tulevan terveyden kannalta. Sokeripitoiset tuotteet lisdd-
vit energiansaantia ja ylipainoisuuden riskid (Vartanian ym. 2007). Lisédksi niiden kiy-

ton vihentdmiselld voi olla myonteisid vaikutuksia hammasterveyteen.

Tiassd tutkimuksessa pyrittiin vihentimédn nuorten runsaasti nauttimien makeiden juo-
mien ja makeisten kulutusta. On kuitenkin huomattava, ettd sokeria saatiin suhteellisen
paljon myos aamiaisesta, jolloin ldhteend voivat olla mm. sokeroidut jogurtit sekd mu-
rot. Siten ruokavaliossa tulisi kiinnittdd huomiota kaikkien runsaasti sokeria siséltivid

elintarvikkeiden kokonaiskulutukseen.

Lahtotilanteessa nuorten kuidun saanti oli suosituksia vihdisempidd. Tdysjyviviljaval-
misteiden kédyton lisddminen on tirkedd kuidun saannin lisddmiseksi. Kouluruokailussa
on yleensd ollut tarjolla vain nikkileipdd ja interventiossa lisittiin pehmeén leivén tar-
jontaa koululounaalla. Kyselylomakkeen perusteella interventiokoulujen tytot lisédsivit
ruisleivian kdyttouseutta, mutta kuitenkaan ravintohaastatteluiden perusteella laskettu
kuidun mééra ruokavaliossa ei lisddntynyt intervention myo6td. On mahdollista, ettd in-
terventiokouluissa pehmed leipd vain korvasi aiemmin syodyn nékkileivin, minké takia
leivin kulutus ei kokonaisuutena lisdéintynyt. Sekaleivin kidyttouseus néytti jopa laske-
van kaikissa ryhmissd. Leivdn kédytt6 aamupalalla ja kouluaikaisena vilipalana ndytti

tulosten mukaan my0s hieman vihentyneen.

Pehmein leivdn tarjonnasta koululounaalla voi olla hyotyd myos siten, ettd leipd voi
houkutella useampia oppilaita syomaidn ja viipyméddn ruokalassa kauemmin. Joillakin
kouluilla ruokapalveluhenkiloston palautteen mukaan myos leivin suosio tasaantui ke-
vitlukukaudella, kun syksylld tarjonnan alkaessa sitd kului enemmén. Leivin kulutuk-
sen lisddmiseksi olisi tirkedd lisité leipien vaihtelevaa tarjontaa eri aterioilla, my6s kou-

lujen vilipalatarjoilussa ja kotona eri aterioilla.
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Intervention aikana saatiin myos palautetta ruokapalveluilta, ettd vihdsuolaisten ja run-
saskuituisten kouluruokailuun soveltuvien leipien suurkeittidille tarkoitettu valikoima
on pieni. Siten myos leipomoteollisuudelta kaivattaisiin panostusta tuotekehitykseen

niiden saatavuuden parantamiseksi.

7.6  Kasvikset ja hedelmit

Léhtotilanteessa kasvisten ja hedelmien kéyttd todettiin vihdiseksi, etenkin pojilla.
Suomalaisnuorten kasvisten ja hedelmien kulutus on kansainvélisestikin tarkasteltuna
vihdistd (Currie ym. 2008). Kasvisten ja hedelmien kulutuksen lisddntymistavoite ei
interventiossa toteutunut. Kuitenkin interventiokoulujen oppilailla hedelmien méaarélli-
nen kulutus pysyi ennallaan, kun se vertailukouluissa laski. Pojat kdyttivit kasviksia
entistd harvemmin, mutta interventiokoulujen pojilla kdyttomédrd ndytti hieman lisdén-
tyvédn. Tésséd interventiossa ei ollut mahdollista lisédtd kasvisten ja hedelmien tarjontaa

koulussa, vaan nuorille annettiin vain tietoa kasviksista ja hedelmisti.

Useissa aiemmissakin tutkimuksissa on todettu, ettd nuorten kasvisten kulutus jopa vihe-
nee i4n myotd (Lien ym. 2001, Ojala 2004, Larson ym. 2007). On epitodennikoistd, etti
sitd saataisiin lisdttyd merkittiavisti pelkistddn nuorille suunnatulla ravitsemusopetuksella
ja kampanjoilla, joissa tiedotetaan kasvisten ja hedelmien kulutuksen hyodyistd. Monissa
kodeissa kasviksia ja hedelmid ei ollut piivittdin tarjolla, joten nuoren on kiytinnossa
vaikea lisitd niiden kulutusta. Myo6s kouluruokailuun, joko lounaan yhteyteen tai vilipa-

loille, tulee saada nykyistd monipuolisemmin kasviksia, hedelmid ja marjoja tarjolle.

Myos kasvisten houkuttelevaan tarjolle panoon kouluruokailussa kannattaa panostaa,
esimerkiksi kasvislohkot voivat maistua nuorille paremmin kuin raaste. Mahdollisuus
koota salaattinsa itse eri aineksista ja maukkaiden salaatinkastikkeiden tarjoaminen voi-
vat lisiatd menekkid. Kouluruokailusuosituksessa todetaan my®os, ettd tarjoilulinjastossa

salaatit ja kasvislisdkkeet olisi hyvé sijoittaa ensimmaiseksi.

Lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnin polititkkaohjelmassa terveellisten elintapojen
vahvistamisessa todetaan tavoitteeksi, ettd jokainen lapsi ja nuori soisi 400 grammaa
hedelmii ja vihanneksia pdivissd (Valtioneuvosto 2007a). Tamén tutkimuksen perus-
teella tihdn tavoitteeseen on vield matkaa. Koko EU-alueella huolena ovat lasten ja
nuorten huonot ruokailutottumukset ja Euroopan komissio on tinéd vuonna esittinyt, ettd

hedelmien ja kasvisten tarjoamista kouluissa alettaisiin tukea EU-varoin. Ohjelman
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suunnitellaan alkavan kouluvuonna 2009-2010 ja Suomen osuus tuesta olisi noin mil-
joona euroa (Valtioneuvoston tiedote 30.9.2008). Koska kouluruokaa syo piivittdin noin
700 000 lasta ja nuorta (Raulio ym. 2007), tuosta summasta tulisi oppilasta kohti vain
noin 1,5 euroa vuodessa. Muita lisdresursseja selvéstikin tarvitaan. Mikili uusia ohjel-
mia ja toimenpiteitd kasvisten ja hedelmien kulutuksen lisdimiseksi suunnitellaan, tulisi
my0Os varmistaa, ettd saadaan kdyttoon tarvittavat seurantajirjestelmit niiden vaikutta-

vuuden arvioimiseksi.

7.7 Koululounas

Koululounaaseen liittyvien intervention tavoitteiden osalta koululounaan joka péiva
syovien madridssi ei todettu muutosta. Monissa yldkouluissa on kuitenkin todettu hy-
viksi kdytannoksi ruokailijamairin lisddmiseksi se, ettd opettaja ohjaa luokkansa ruoka-
saliin. T4td mallia olisi hyvé tukea ja edistdd. Kaikki aterian osat syoneiden osuus kas-
voi hieman, muttei tilastollisesti merkitsevisti interventiokouluissa. Kuitenkin koulu-
lounaan osuus energiansaannista naytti lisddntyvian hieman interventiokouluissa, joten

ilmeisesti nuoret soivit suurempia annoksia.

Myos aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd harvat nuoret syovit koululounaan
kaikki aterian osat (Urho & Hasunen 2004). Kouluruokailusuosituksessa korostetaan,
ettd koululounas on kokonaisuus, johon kuuluvat kaikki aterian osat. Siind myos koros-
tetaan, ettd aterian koostamiseen ohjaava lautasmalli olisi hyvi olla esilld. Alakouluissa
opettajat usein ohjaavat ja valvovat oppilaiden ruoan ottoa. Myos yldkouluissa voitaisiin
tarvita suurempaa ohjausta opettajien tai keittichenkilokunnan taholta. Poikia olisi hyva

muistuttaa salaatista ja tyttdja maidosta ruokajuomana.

Mielenkiintoinen tulos havaittiin my0s siini, ettd joissakin kouluruokailuun liittyvissé
asenteissa ja mielipiteissa todettiin myonteistd kehitysti. Interventiokoulujen oppilaiden
mielestd koululounas maistui paremmalta. Esimerkiksi suoraan koululounaaseen koh-
distuvaa opetusmateriaalia ei paljonkaan ollut tarjolla, mutta ilmeisesti pelkkid koulu-
ruokailun ”imagon parantaminen” esimerkiksi kouluravintolan viihtyisyyttd lisadamalla

voi vaikuttaa nuorten asenteisiin kouluruokailua kohtaan.

Nuorilta tiedusteltiin my0s ldhtotilanteessa parannusehdotuksia kouluruokailuun. Ylei-

simmin toivottiin paremman makuista padruokaa, useammin pehmedd leipdd ja enem-
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min salaattivaihtoehtoja. Myos ruokailuympiristéon, jonotusaikaan ja ruokatunnin pi-
tuuteen toivottiin muutoksia. Ehdotukset voivat vaihdella kouluittain ja nuorilta itsel-
tadn olisikin tiarkedd sdadnnollisesti tiedustella mielipiteitd sekd my0Os seurata toteutettu-
jen toimenpiteiden vaikutuksia.

7.8 Kouluaikaiset vilipalat

Lahtotilanteessa todettiin, ettd epéterveellisten vilipalojen, kuten makeisten ja virvoitus-
juomien nauttiminen kouluaikana on hyvin yleistd. Koulun vilipalatarjonta ja muut kiy-
tannot, esimerkiksi poistumiskielto koulun alueelta voivat vaikuttaa suuresti kouluaika-
na nautittavien vilipalojen laatuun. Jo ldhtotilanteessa havaittiin, ettid vilipalavalinnois-
sa oli suuria eroja koulujen vililld. Interventiossa pyrittiin vaikuttamaan myos kouluai-
kana syotyihin vilipaloihin, ja sen seurauksena interventiokouluissa makeisten kiytto
viheni tytoilla.

Kun esimerkiksi automaatteja poistamalla tai kioskimyyntid rajoittamalla vdhennetdin
epiterveellisten vilipalojen tarjontaa koulussa, tiytyy samaan aikaan myds varmistaa,
ettd kysynti ei siirry koulun ulkopuolelle. Interventiokouluissa niytti tapahtuvan juuri
ndin, kun vélipalojen hankinta koulun ulkopuolelta lisddntyi. Tdmi olisi voitu ainakin
osittain estdd, jos kaikki koulut olisivat olleet halukkaita toteuttamaan koulun alueelta
poistumiskiellon. Niissd kouluissa, joissa poistumiskielto oli jo sddntond, sitd kuitenkin

valvottiin heikosti, joten my06s valvonnan lisddminen olisi tarpeen.

Samanaikaisesti tulisi myos lisitd terveellisten vilipalojen tarjontaa. Kahdella interven-
tiokoululla oli hankkeen myoti vilipala-automaatti, josta oli mahdollista ostaa terveelli-
sid vilipaloja. Kuitenkin monet oppilaat kokivat sen hintatason melko kalliiksi ja vali-
koiman suppeaksi. Vilipalatarjoiluun useimmissa kouluissa paras vaihtoehto olisi kou-
lun keittion jarjestima vilipalamyynti, jossa vilipalan hinta jdd alhaisemmaksi ja tarjon-
ta voi olla vaihtelevampaa. Rahalla maksamisen ohella tai tilalla ihanteellinen maksuvéa-
line on vilipalapassi, jonka vanhemmat voivat hankkia lapselleen ja siten varmistaa, etti

lapset saavat terveellisen vélipalan.

Kansanterveyslaitos ja Opetushallitus suosittelivat keviilla 2007, ettd kouluissa el tulisi
olla myytidvédnd sokeroituja mehuja, virvoitusjuomia ja makeisia. Niitd tuotteita on kui-

tenkin useissa kouluissa edelleen saatavilla joko automaateista, koulun kioskista tai
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kanttiinista. Myyntid perustellaan usein oppilaskunnan rahankerdykselld. Automaatin

poistaminen ei tdssdkédidn interventiossa toteutunut kaikissa interventiokouluissa.

Myos uudessa kouluruokailusuosituksessa esitetddn suosituksia terveellisestd vilipala-
tarjonnasta kouluissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008). Lisdksi Terveyden
edistamisen politiikkaohjelmassa todetaan, ettd kouluruokailussa on huolehdittava ter-
veellisten vilipalojen saatavuudesta (Valtioneuvosto 2007b). Suositusten tdytintoonpa-
non parantamiseksi ja niiden vaikutusten seuraamiseksi tarvittaisiin tehokkaampia toi-
menpiteitd. Valtakunnallisista suosituksista huolimatta paidtokset terveyttd edistdvistd
toimista tehddin kdytinnossd kunta- ja koulutasolla. Kuntatasolla kouluruokailuun liit-
tyvid asioita olisi tdrkedd kisitelld lautakunnissa ja koulutasolla rehtorin rooli on kes-
keinen. Myos esimerkiksi vanhempainyhdistykset tai kansanterveysjérjestot voisivat

toimia aktiivisemmin paikallistasolla.

7.9 Koulun aikuiset

Kaikki koulun aikuiset ovat tirkeitd roolimalleja nuoren arjessa. Kun halutaan vaikuttaa
kouluruokailuun, tarvitaan tiedottamista ja yhteistyotd kaikkien koulun henkilostoryh-
mien kesken. Lihtotilanteessa opettajien vastausten mukaan osa heisti ei syd kouluruo-
kaa koskaan. Jotkut opettajat myos asennoituvat siten, kuin nuorten ruokatottumuksille
ei olisi tehtdvissd mitddn. Myos opettajien kiinnostus kouluruokailun kehittimiseen ja
nuorten nidkemysten hyodyntdmiseen voi olla vihédinen. Siten my0s opettajien asentei-
siin olisi tirkedd pyrkid vaikuttamaan. Rehtorin rooli muutosten aikaansaamisessa on
keskeinen. Kehittimistoimenpiteet eivit onnistu, elleivit kaikki koulun opettajat asen-

noidu myonteisesti ja sitoudu muutoksiin.

Rehtorin kautta tiedottaminen muille opettajille onnistuu, jos rehtori pitii itse asiaa tér-
kednd. Kaikkia opettajia voi olla hankalaa tavoittaa sihkopostitsekaan. Myds muu vas-
tuuhenkild kuin rehtori voisi olla tarpeen toiminnassa, koska rehtorit ovat hyvin kiirei-
sid. Monilla kouluilla on nykyisin myd6s paljon kiertdvid opettajia ja tuntiopettajia, joi-
den tavoittaminen on hankalaa, ja jotka voivat olla huonosti sitoutuneita koulun toimin-

tojen kehittdmiseen.

Kouluterveydenhoitajalla on myos tirked rooli oppilaiden hyvinvoinnin seurannassa ja
edistimisessd. Kuitenkin monissa kunnissa kouluterveydenhuollon resurssit on karsittu

minimiin ja terveydenhoitaja saattaa olla koululla vain yhtend pdiviana viikossa. Tédssd
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tilanteessa terveydenhoitaja ei ehdi osallistua koulun hankkeisiin. Olisi toivottavaa, ettd

kouluterveydenhuollon mahdollisuuksia myos ennaltachkidisevidin tyohon liséttiisiin.

Ateriapalveluiden yhtidittdmisen ja yksityistimisen myotd myos keittihenkilokuntaa
kierrdtetddn eri toimipisteiden vélilld, jolloin keittihenkilokunta ei ehki ole motivoitu-
nut kehittimiddn kouluruokailua eikid aitoa yhteistyotd koulun muun henkilokunnan
kanssa ehdi syntyd. Myos koulun muut palvelut (puhtaanapito, tekniset toiminnot) on
saatettu ulkoistaa eri tahoille, mikd hankaloittaa yhteistyotd entisestddn. Esimerkiksi
kouluravintolan kidytto lounasajan ulkopuolella vilipalatarjoiluun saattaa kaatua keittio-

henkilokunnan puollosta huolimatta siivousjérjestelyjen joustamattomuuteen.

Erds mahdollisuus oppilaiden, vanhempien ja koulun koko henkilokunnan vilisen yh-
teistyon kehittamiseksi olisi ruokailutoimikunnan perustaminen, miti suositellaan myo6s
uudessa kouluruokailusuosituksessa. Toimikunta voisi kisitelld ja kehittdd yhteistyossa

kouluruokailuun liittyvid asioita oman koulunsa tilanteesta ldhtien.

7.10 Vanhemmat ja koti

Kodin vaikutus nuoren ruokavalioon on suuri (Arcan ym. 2007). Vanhemmat ovat vas-
tuussa kodin ruokaostoksista ja siten madrddvit, mitd elintarvikkeita kotona on tarjolla.
Lisdksi vanhemmat toimivat mallina nuorelle, esimerkiksi jos isélle eivit kotona kas-
vikset maistu ja asennekin niihin on kielteinen, niin poika todennikdisesti omaksuu sa-
man kédyttdytymismallin. Perheen yhteinen péivillinen illalla voi myds edistdéd lasten

terveellisid ruokatottumuksia (Rockett 2007).

Koulussa toteutettavassa interventiossa haasteena on myos tiedonkulku kotiin. Esimerkik-
st kutsut vanhempainiltoihin ja "Néhdédédn kotona™ -lehti jaettiin koulun kautta, ja kaikkia
vanhempia kutsu tai lehti ei ehki ole tavoittanut. Yleensikin kiireisten vanhempien kiin-
nostus ja aika osallistua kouluilla yliméirdisiin vanhempieniltoihin vaikuttaa vihdaiselta.

Nuori el myoskéin ehké edes halua vanhempiensa osallistuvan koulun tilaisuuksiin.

Monet vanhemmat olivat tyytyviisid mahdollisuuteen maistaa kouluruokaa vanhempien
kouluruokaillassa. Osalla vanhemmista voi olla huonoja muistoja kouluruokailusta omilta
kouluajoiltaan ja vanhempien asenteet voivat vaikuttaa myods nuoreen. Siksi on tirkedd,
ettd vanhemmat saavat tietoa ja kokemuksia nykyisestid kouluruokailusta ja sen seurauk-

sena toivottavasti myos kiinnostuvat ja keskustelevat nuoren kanssa kouluruokailusta.
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Téssd interventiossa mahdollisuudet ja keinot vaikuttaa ruokailuun kotona olivat vihéi-
set, eikd huoltajien vastausten mukaan havaittu muutoksia ruokien tarjonnassa kotona
intervention seurauksena. Koko perheen ruokatottumuksiin olisi hyva pyrkid vaikutta-
maan, koska nuoret ottavat mallia vanhemmistaan. Mikili kouluympiriston lisdksi halu-
taan saada aikaan muutoksia myo6s kotona, vanhempien aktivoimiseen ja tiedon vilitti-

miseen Kotiin tarvitaan uusia ldhestymistapoja.

7.11 Sukupuolierot ja muutokset iin myoti

Kansanterveyslaitoksen laajoissa tyoikiistd viestod koskevissa Finravinto-tutkimuksissa
on havaittu suuria eroja naisten ja miesten ruoankdytossi (Paturi ym. 2008). Sukupuo-
lierot ruokavaliossa néyttavit muotoutuvan jo varhain, ja tdssikin tutkimuksessa todet-
tiin suuria eroja tyttdjen ja poikien vililld. Esimerkiksi tytot soivit poikia enemmin
kasviksia ja hedelmid jo lahtotilanteessa ja erot ndyttivét vain kasvavan idn myotd. Su-
kupuoliroolit voivat ohjata ruokavalintoja ja nikemyksid (Prattild 2003). Esimerkiksi
poikien kasvisten kulutuksen vihentymiseen voi vaikuttaa se, ettd kasvisten syontid ei

koeta miehekkiiksi vaan enemmiin naisille kuuluvaksi.

Myds intervention tuloksissa havaittiin eroja sukupuolten vililld, kuten aiemmissakin
tutkimuksissa. Etenkin poikien terveellisten ruokatottumusten edistdmiseksi kaivattai-
siin lisdd tutkimustietoa ja kdytdnnon keinoja toimivista malleista. Kansanterveyslaitos

tutkii parhaillaan myds varusmiesten ruokatottumuksia (Jallinoja ym. 2008).

Ylédkoululaisiin vaikuttamisessa haasteita luovat murrosiki ja nuoren kehitysvaiheeseen
liittyvidt muutokset. Nuori itsendistyy vanhemmistaan, turvautuu yhia enemmén kaveri-
piiriinsi ja laajentaa elinympéristoddn. Nami voivat vaikuttaa myOs nuoren syomiskayt-
tdytymiseen. Nuoret voivat esimerkiksi kidydd yhdesséd pikaruokapaikoissa ja kaupoissa
sekd kuluttaa enemmén juuri nuorille markkinoituja elintarvikkeita, kuten virvoitus-
juomia. Ruokavalinnoilla nuori saattaa esimerkiksi ilmaista itsedédn, eldmintyylidén,

kaveripiiriddn sekd erottautua lasten ja aikuisten maailmoista.

Tassd tutkimuksessa jo vuoden aikana havaittiin mielenkiintoisia muutoksia nuorten
ruokavaliossa. Ruokavalio ndytti vuoden aikana muuttuvan lapsuuden ruokavaliosta
aikuisuuteen pdin. Kahvin ja energiajuomien juonti lisdédntyi ja pojilla mm. pizzojen,

lihapiirakoiden ja ranskanperunoiden kéytto yleistyi. Havaittuihin muutoksiin voi vai-
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kuttaa myo6s nuorten kdytettdvissd olevan rahamiirin lisdédntyminen, jolloin mahdolli-

suus ostaa ko. tuotteita lisdédntyy.

7.12 Nikokulma yksilosta ympéristoon ja ravitsemuksesta koko hyvinvointiin

Monissa aiemmissa lapsiin ja nuoriin kohdistuvissa interventioissa toimenpiteet on koh-
distettu vain suoraan yksilotasolle jakamalla esimerkiksi tietoa esitteiden ja luentojen
muodossa tai antamalla yksilollistd terveysneuvontaa. Kuitenkaan tieto ei muutu helpos-
ti toiminnaksi, jos ympiristd ei ole sitd tukemassa. Esimerkiksi koulun terveystiedon
tunnilla on melko turha jakaa tietoa virvoitusjuomien haitoista, jos luokan oven ulko-
puolella on virvoitusjuoma-automaatti. Siksi pyrittdessd vaikuttamaan etenkin lapsiin ja

nuoriin, aikuisten pitdd luoda ympiristo, jossa on helppo tehdi terveellisid valintoja.

Koulu on yksi tirkeimmisté tahoista, jolla on mahdollisuus tukea nuorten terveyttd. Tu-
keminen tulisi saada siséllytettyd koulun arkeen, kiytintoihin ja rakenteisiin, jolloin
edistamistyo olisi suunnitelmallista ja pitkdjanteistd. Kouluille on olemassa oppaita ja
tyovilineitd terveyttd edistivdan koulun rakentamiseksi (esim. Hannukkala ym. 2005,
Savola 2006). Terveyttid edistivd koulu edistdd ja suojelee kaikkien kouluyhteison ja-

senten hyvinvointia.

Ravitsemuksen liséksi nuoren terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat monet muut fyysi-
set, psyykkiset ja sosiaaliset tekijit, jotka ovat my®0s tiiviisti yhteydessi toisiinsa. Tadssd
interventiotutkimuksessa keskityttiin ravitsemukseen ja joihinkin syomiskdyttdytymi-
seen vaikuttaviin tekijoihin, joten muita nuoren terveydelle keskeisid tekijoitd jdi ulko-
puolelle. Niitd ovat esimerkiksi litkunta ja uni, jotka ovat erittdin tirkeitd kasvavan nuo-
ren hyvinvoinnille. Myos syomiskédyttdytymiseen vaikuttavia eri tekijoitd olisi voinut
huomioida laajemmin. Esimerkiksi etenkin tyttdjen laihduttamiseen, painotyytymétto-
myyteen sekéd laihuus- ja ulkonédkoihanteiden sisdistdimiseen olisi voinut olla tarpeellista
pyrkid vaikuttamaan (Kujala 2008).

7.13 Kouluruokailun resurssit

Erittdin tidrked tulos havaittiin jo ldhtotilanteessa: koululounas on ravitsemukselliselta
laadultaan paras pidivén aterioista. Tadma tulos korostaa kouluruokailun merkitystid suo-

malaisten lasten ja nuorten terveydelle. Jo ennen vuoden 2008 uusien kouluruokai-
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lusuositusten julkaisemista, Valtion ravitsemusneuvottelukunnan yleiset ravitsemus-
suositukset ovat ohjanneet myos joukkoruokailun toteutusta. Ruokapalveluhenkilokunta
on ammattitaitoista ja motivoitunutta ja ruokapalveluissa on niukoista maaridrahoista
huolimatta onnistuttu toteuttamaan suositusten mukaista tarjontaa. Suositusten mukai-
nen ruoka ei kuitenkaan auta, mikili se ei maistu suunniteltuna kokonaisuutena ate-

riapalvelujen asiakkaille.

Elintarvikekustannusten noustessa niukoilla méérdrahoilla laadukkaan kouluruoan tar-
joaminen on suuri haaste. Myos kuntakohtaiset erot kouluruokailuun kéytettdvissi ole-
vissa madrdrahoissa ovat suuret. Miirdrahoja tulisikin korottaa vahintddn kustannuske-
hitystd vastaavasti ja turvata riittdvit lisdresurssit kouluruokailun laadun ja houkuttele-
vuuden parantamiseksi. Pdidtokset kouluruokailun rahoituksesta tehdédén kuntatasolla ja

pienilldkin lisdpanostuksilla voitaisiin saada parannuksia aikaan.

Paras vaihtoehto myos vilipalatarjoiluun olisi, ettd kunnat voisivat tarjota kaikille oppi-
laille maksuttoman vélipalan. Tdmé jo toteutuukin muutamissa kunnissa, mutta useissa
kunnissa on koettu, ettei sithen kunnan taloudellisen tilanteen vuoksi ole varaa. Panostus
my0s terveelliseen vilipalaan voisi kuitenkin olla kannattavaa. Riittdva rahoitus koulu-
ruokailuun tulisi ndhdé investointina lasten ja nuorten terveyteen, joka voi sddstdd kustan-
nuksia moninkertaisesti myohemmin. Jos nuoret syovit enemmaén terveellistd kouluruo-
kaa ja sen seurauksena vihemmain epiterveellisid vilipaloja, mm. lihavuuden hoidon ja
hammashuollon kustannukset voivat vihentyd. Maksuton vilipala kaikille olisi tiarkeda

myos eriarvoisuuden ja videstoryhmien vilisten terveyserojen kaventamiseksi.

7.14 Jatkotutkimusten tarve

Téami tutkimus on osoittanut, ettd tietoa nuorten ruokavaliosta tarvitaan ja tutkimustie-
toa voidaan hyodyntdd kehitettdessd kouluaikaista ruokailua. Tulevaisuudessa olisi toi-
vottavaa saada kouluikidisten systemaattinen terveys- ja ravitsemustietojen seuranta
osaksi kouluterveydenhuoltoa ja terveydenhuollon tietojédrjestelmid. Lisiksi tietoja voi-

taisiin tdydentdd sadnnollisilla seurantatutkimuksilla.

Suurena haasteena nuorten tutkimisessa on matala osallistumisaktiivisuus. Tulevaisuu-
dessa tarvitaan myos uusia keinoja nuorten terveystutkimusten menetelmien kehittdmi-
sessd ja yleensdkin nuorille suunnatun terveysviestinndn kohdentamisessa, esimerkiksi

nuorten tavoittaminen internetin vélityksella.
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Tulevaisuudessa voisi olla hyvi pohtia vaihtoehtoisten interventiotutkimusasetelmien ja
-menetelmien mahdollisuuksia. Tédssd tutkimuksessa kiytettyd menetelmidid on perintei-
sesti kdytetty kouluinterventioissa ja silli on monia hyvid puolia. Kuitenkin ongelmia
tuottavat esimerkiksi koulujen véliset suuret erot ja se, ettd eri koulut voivat tarvita eri-
laisia toimenpiteitd. Lisdksi eri kouluyhteisot voivat kokea erilaiset tyoskentely- ja toi-

mintamallit heille soveltuviksi.

Jatkossa olisikin mielenkiintoista pohtia mahdollisia vaihtoehtoisia tai tiydentdvid tut-
kimus- ja kehittimismenetelmid. Esimerkiksi kehittdvistd tyontutkimuksesta tai organi-
saatioteorioista voisi 10yty4 nditd vaihtoehtoisia tai tukevia teorioita interventioiden to-
teuttamiseen (esim. Koskinen-Ollonqvist ym. 2005, Pelto-Huikko ym. 2006). Niissd
pystyttdisiin ottamaan paremmin huomioon kouluyhteison tilanne seki tarpeiden ja toi-
menpiteiden raitilointi siten, ettd koulun aikuiset ja oppilaat péddsisivit enemmén arvi-

oimaan, suunnittelemaan ja toteuttamaan intervention sisiltoja.
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8 TOIMENPIDESUOSITUKSET

Seuraavassa esitetddn tdmén tutkimuksen tulosten ja intervention kokemusten perusteel-
la toimenpidesuosituksia kouluruokailun ja nuorten ravitsemuksen parantamiseksi.
Ndisséd toimenpiteissd on mukana monissa kouluissa hyviksi todettuja kdytintojd, jotka
voivat toimia mallina myds muille kouluille. Toimenpiteissd korostuu aikuisten vastuu
terveellisen ruokaympiriston luomisesta nuorille ja eri tahojen vilinen yhteistyo. Lo-

puksi esitetddn tiivistetty lista suosituksista.

1. Kuntapaittijia: Kouluruokailulle taattava riittiviat miairiarahat ja arvostus

Kouluruokailu tarvitsee lisdd rahaa

Miti saa 60 sentilld? Selvitd oman kuntasi kouluruokailun tilanne ja méérdrahat —
kuinka paljon yksittdisen kouluaterian elintarvikekustannukset ovat? Onko se mie-
lestisi riittavisti? Koululounaalle tarvitaan lisdd pehmedd leipii, kasviksia ja he-
delmii, jotta nuoret voivat syodid suositusten mukaan. On myos huomioitava, etti
raaka-ainekustannusten noustessa miiriarahoja tarvitaan lisdd, jotta voidaan turva-

ta kouluruoan nykyinen taso.

Maksuton ruokailu ohjaaville aikuisille

Kouluruokailu on osa koulun terveyskasvatusta ja ruokailun ohjaaminen ja mallina
toimiminen osa titd kasvatustyotd. Kaikille ruokailuun osallistuville opettajille se-
ki ruokapalveluhenkilostolle tarvitaan mahdollisuus ruokailla oppilaiden kanssa

maksutta tai vahintdin verotusarvolla.

2. Koulun aikuiset: koululle terveytti edistivit sddnnot, toimintatavat ja ruokai-

luympaéristo
Koulun alueelta ei saa poistua pdivin aikana

Koulusta 16ytyy kaikki tarpeellinen, eikéd oppilailla ole syytd poistua koulun alu-

eelta kesken pdivin. Ruokailutilanne rauhoittuu, kun oppilailla ei ole kiire muual-
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le, eikd koululounas tai vilipala joudu kilpailemaan ldhikauppojen, kioskien tai

grillien tarjonnan kanssa.
Riittdvdsti aikaa ruokailulle, véihintddn puoli tuntia

Ruokailun aikataulullinen sujuvuus ja ruokailulle varattu aika ovat jarjestelyky-

symyksii.
Ruokailu on koululaisille oppimis- ja aikuisille ohjaustilanne

Vain tdysipainoisesti koottu ateria tdyttdd kouluruokailulle asetetut suositukset. Kun
aikuiset ottavat ruoan nuorten kanssa samasta linjastosta, voi esimerkiksi edelld me-

nevin tai perissa tulevan koululaisen valinnoista keskustella seki toimia mallina.
Ruokailuun yhdessd opettajan kanssa

Ala- ja ylidkoulussa luokan vieminen opettajan johdolla sydméédn on tehokas keino

lisdtd sydjien madrii.
Epdterveellisten tuotteiden myynti ei kuulu koulun toimintaan.

Oppilaskuntien rahankeruu on jirjestettdva niin, ettei koulun opetuksen ja tarjon-

nan vililld ole ristiriitaa.

3. Ruokapalvelu: Viihtyisi ja terveytti edistiiva kouluravintola
Viihtyisdssd kouluravintolassa ruoka maistuu paremmalta

Kouluravintolassa vithtymistd tukevat pienet asiat kuten poytéliinat, verhot, linjas-
tossa leipdkorit, maustepiste, pienemmat poytaryhmét, melua vdhentédvit ratkaisut,
sddnnot ja toimintatavat, kouluravintolan nimedminen, opettajien osallistuminen ja

viihtyvyyden kehittiminen yhdesséd oppilaiden kanssa.
Terveelliset valipalavalinnat tehdcdidin helpoiksi

Vilipalalla on tarjolla terveellisid vaihtoehtoja jarkevdidn hintaan. Vilipalapassi

helpottaa vanhempien arkea ja ohjaa vilipalojen hankintaa.
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4. Yhteistyo koulussa

Yhteistyo koulun aikuisten vdlilld (rehtori, opettajat, ruokapalveluhenkilosto, tervey-

denhoitaja)

Koulun aikuiset pyorittavit yhdessd koulun arkea ja keneltikédédn se ei onnistu yk-
sin. Yhteiset, sddnnolliset kokoontumiset auttavat koulun arjen sujumisessa. Li-
sdksi ruokapalvelun edustaja voi osallistua koulun kokouksiin ja koulun edustaja

ruokapalvelun. Rehtorilla on usein merkittdvi rooli yhteistyon mahdollistajana.
Oppilaat mukaan kehittidmistyohon

Oppilaiden osallistuminen ja mahdollisuus vaikuttaa koulun yhteiseen paitoksen-

tekoon tuo mukanaan sitoutumista ja arvostuksen tunnetta.
Perustetaan koulun oma ruokailutoimikunta

Kaikki kouluyhteison jdsenet saavat edustajansa ruokailutoimikuntaan ja padsevét

kehittimiin oman koulun kouluruokailua.
Vanhemmat tietoisiksi kouluaikaisesta ruokailusta

Vanhemmat saavat ajantasaisen kisityksen kouluruokailusta, kun heille tarjotaan
mahdollisuus pddstd tutustumaan ja maistamaan kouluruokaa ja kun ruokapalvelu

padsee esittaytymidn vanhempainilloissa ja koulun tiedotuskirjeissa.

5. Vanhemmat: Kodin aikuisten malli ja vastuu
Vanhemmat toimivat mallina nuorille kaikessa terveyskdyttiytymisessd

Vanhempien malli ohjaa nuoren kdyttdytymistd, hyvissd ja huonossa. Jos isd har-
jaa hampaat, poikakin harjaa. Jos diti syo hedelmid, tytdrkin sy6. Toimi itse niin

kuin toivoisit lapsesi toimivan.
Vanhemmat ovat vastuussa terveellisen ruoan tarjonnasta kotona

Aikuiset luovat ruokailuympériston myos kotona. Sitd syodddn, mité on tarjolla.
Kannustetaan vanhempia keskustelemaan lastensa kanssa ruokailusta

Tiedédtko mité lapsesi so1 koululounaalla? Enti vilipalalla?
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Yhdessd ruokailu on arjen hyvinvointiteko

Yhdessa ruokailu paitsi ohjaa koululaisen ruokailutottumuksia, luo sddnnollisyytti
ja turvallisuutta nuoren arkeen. Ruokapdydin ddresséd keskustellaan perheen isot ja

pienet asiat. Yhteinen ateria voi olla my0s aamiainen tai iltapala.
Vanhemmat tutustumaan kouluruokailuun, koulun sddntdihin ja toimintatapoihin

Koulujen toimintatavoissa on suuria eroja. Kannattaa olla selvilli oman nuoren
kouluympdéristostd - vanhemmat voivat vaikuttaa koulun kiytintoihin. Myos kési-

tykset kouluruokailusta on hyvi péivittia.
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Aikuisilla on vastuu nuorten terveellisen ruokaympariston luomisesta

1. Kuntapaittijia: Kouluruokailulle taattava riittiviat miirarahat ja arvostus

o Kouluruokailu tarvitsee lisiid rahaa
e Maksuton ruokailu ohjaaville aikuisille

2. Koulun aikuiset: koululle terveytti edistavit siannot, toimintatavat ja ruokai-
luympiristo

Koulun alueelta ei saa poistua pédivén aikana

Riittdavisti aikaa ruokailulle, vihintddn puoli tuntia

Ruokailu on koululaisille oppimis- ja aikuisille ohjaustilanne
Ruokailuun yhdessi opettajan kanssa

Epiterveellisten tuotteiden myynti ei kuulu koulun toimintaan

3. Ruokapalvelu: Viihtyisi ja terveytti edistiva kouluravintola

e Viihtyiséssd kouluravintolassa ruoka maistuu paremmalta
e Terveelliset vilipalavalinnat tehddén helpoiksi

4. Yhteistyo koulussa

Yhteisty6 koulun aikuisten vélilld (rehtori, opettajat, ruokapalveluhenkil6sto, ter-
veydenhoitaja)

Oppilaat mukaan kehittdmistyohon

Perustetaan koulun oma ruokailutoimikunta

Vanhemmat tietoisiksi kouluaikaisesta ruokailusta

5. Vanhemmat: Kodin aikuisten malli ja vastuu

Vanhemmat toimivat mallina nuorille kaikessa terveyskéyttaytymisessi
Vanhemmat ovat vastuussa terveellisen ruoan tarjonnasta kotona

Kannustetaan vanhempia keskustelemaan lastensa kanssa ruokailusta

Yhdessa ruokailu on arjen hyvinvointiteko

Vanhemmat tutustumaan kouluruokailuun, koulun sdint6ihin ja toimintatapoihin
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Nuoren |&ht6tilannelomake

10¢

VASTAUSOHJEET

Vastaa YMPYROIMALLA oikean tai sopivimman vaihtoehdon mukainen numero jaltai
kirjoita vastaukses sille varatulle viivalle. Joihinkin kysymyksiin voit ympyréida useampia
vastausvai htoehtoja, jolloin t&std on mainittu kysymyksen yhteydessa. Vastaa kaikkiin

kysymyksiin.

Jos et padsaantoisesti asu aitisi kanssa, ja kanssasi samassa taloudessa asuu aitipuoli, voit
vastata aitidsi koskeviin kysymyksiin ajatellen aitipuoltasi.

Vastausesimer kki:

Kuinka usein her &tessdsi aamulla tunnet itsesi pirteaksi?

en koskaan
harvoin
joskus
usein

ana

o ol

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuolesi?
1 tyttd
2 poika

2. Kuinka pitk& olet? cm

3. Kuinka paljon painat? kg

4. Mikd on mielestasi terveydentilas talla
hetkella?

1 erittéin hyva

2 melko hyva

3 keskinkertainen

4 melko huono

5 erittdin huono

5. Mika on korkein koulutus, jonka &itisi on

suorittanut?

1 peruskoulu tai kansakoulu

2 ammattikoulu

3 lukio

4 |ukio jaammattikoulu

5 ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen
koulutus

6 yliopisto- tai korkeakoulututkinto

7 entieda

6. Mika on korkein koulutus, jonkaisasi on

suorittanut?

1 peruskoulu tai kansakoulu

2 ammattikoulu

3 lukio

4 |ukio jaammattikoulu

5 ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen
koulutus

6 yliopisto- tai korkeakoulututkinto

7 entieda

7. Mik&on aitisi nykyinen tyétilanne?
1 tytssd kodin ulkopuolella

2 tyoskentelee kotona

3 kotiéiti

4 tyoton

5 opiskelija

6 eldkkeella

7 entieda

8. Miké& on isAs nykyinen tyétilanne?
1 tydssa kodin ulkopuol€ella

2 tyOskentelee kotona

3 koti-isa

4 tyoton

5 opiskelija

6 eldkkedlla

7 entieda

Liite 1.




9. Tupakoiko aitisi?

1 e ole koskaan tupakoinut

2 on tupakoinut, mutta lopettanut
3 tupakoi nykyisin

4 entiedd

10. Tupakoikoisasi?

1 e ole koskaan tupakoinut

2 on tupakoinut, mutta lopettanut
3 tupakoi nykyisin

4 entiedd

11. Ketka asuvat kanssas samassa
taloudessa?

1 ditijaisa

2 diti jaisapuoli

3 isajaditipuoli

4 vain aiti

5 vainisa

6 muu huoltgja

12. Kuinka monta alle 18-vuotiasta henkil6a
asuu kanssasi samassa taloudessa I TSES
MUKAAN LUKIEN?

1 ale 18-vuotias

2 dle 18-vuotiasta

3 ale 18-vuotiasta

4 dle 18-vuctiasta

5 ta useampi alle 18-vuctiasta

13. Kuinka paljon sinulla on suunnilleen
kaytettavissi VIIKOSSA sdlaista rahaa, jonka
voit kayttaa haluamallas tavalla?

e lainkaan

ale5 euroa

5-10 euroa

11-20 euroa

21-30 euroa

yli 30 euroa

OO, WNPE

KOULUNKAYNTI

14. Mika oli kaikkien aineiden keskiarvosi
viime todistuk sessa?

1 <6,0

2 6,0-6,9
3 70-79
4 8,0-89
5 9,0-10

15. Kuinka pitka koulumatkasi on yhteen
suuntaan?

alelkm

1-19km

2-29km

3-3.9km

4 -4.9km

5 km tai enemman

OOk WNPRE

LITKUNTA

16. Millainen on mielestasi fyysinen kuntosi
talla hetkella?

1 erittdin hyva

2 melko hyva

3 keskinkertainen

4 melko huono

5 erittéin huono

17. Kuinka usein harrastat liikuntaa tai
urheilua vapaa-aikanasi vahintaan puolen
tunnin ajan?

en koskaan

harvemmin kuin kerran viikossa
kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

4-6 kertaa viikossa

kerran péivassatai useammin

OO WNPRE

18. Kuinka montatuntia VIIKOSSA
tavallisesti liikut vapaa-aikanasi niin, etta
hengastyt ja hikoilet?

en yhtéén

noin puoli tuntia

noin 1 tunnin

noin 2-3 tuntia

noin 4-6 tuntia

noin 7 tuntiatai enemman

OO, WNPE

19. Kuinka kauan PAIVITTAIN kavelet,
pyoraéilet tai kuljet muillaliikuntaa vaativilla
tavoilla koulumatkoilla?

1 en yhtéén

2 dle 20 minuuttia

3 20-39 minuuttia

4 40-59 minuuttia

5 vahintéan tunnin
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HYVINVOINTI
20. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita tai tunnetiloja viimeisen PUOLEN VUODEN
aikana?
harvemmin | noin kerran . useammin N I
kuin kerran kuukau- noin kerran kuin kerran Iah&s"pawn-
kuukaudessa dessa viikossa viikossa tain
paansérkya 1 2 3 4 5
vatsakipuja 1 2 3 4 5
niska- tai hartiakipua 1 2 3 4 5
selkakipua 1 2 3 4 5
masentunei suutta 1 2 3 4 5
B (T d 2 3 4 s
hermostuneisuutta 1 2 3 4 5
vaikeuksia péasta uneen 1 2 3 4 5
huimauksen tunnetta 1 2 3 4 5
vasymystéd ja uupumusta 1 2 3 4 5
ruokahal uttomuutta 1 2 3 4 5
jannittyneisyytta 1 2 3 4 5
alakuloisuutta 1 2 3 4 5
heréilemista disin 1 2 3 4 5
pelkoja 1 2 3 4 5
yksindisyyden tunnetta 1 2 3 4 5
ahdistusta 1 2 3 4 5

21. Jos koulus alkaa seuraavana paivana kello kahdeksalta, niin mihin aikaan tavallisesti menet

nukkumaan?

klo...

21.00 | 21.30 | 2200 |2230 |23.00 |23.30 |24.00 |00.30 |1.00 1.30 2.00-
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

22. Joskoulus alkaa kello kahdeksalta, niin mihin aikaan tavallisesti her aat?

klo...

5.00 5.30 6.00

6.30

7.00

7.30 8.00

1 2 3

4

5

6 7
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23. Miten usein tunnet itsesi vasyneeksi KOULUPAIVINA?

harvemmin kuin kerran 2-3 kertaa 4-5 kertaa
en koskaan " . " .
kerran viikossa viikossa viikossa viikossa
aamulla heréatessa 1 2 3 4 5
aamupaivisin 1 2 3 4 5
iltapéivisin 1 2 3 4 5

KOTI JA KAVERIT

24. Kuinka usein tulet kotiin klo 21 tai sen
jélkeen, jos seuraavana paivanaon
koulupéiva?

en koskaan

harvemmin kuin kerran viikossa
kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

abrwWDNPEF

25. Millaiseksi koet kotisi ilmapiirin?
1 erittdin hyvaksi

2 melko hyvéksi

3 ei hyvaksi, muttei huonoksikaan

4 melko huonoksi

5 erittdin huonoksi

26. Kuinka paljon tavallisesti vietat aikaa
vanhempiesi kanssa ARKIPAIVISIN?

1

2
3
4
5

en lainkaan
dle¥tuntia
-1 tuntia
1-2 tuntia
yli 2 tuntia

27. Tietavatk 6 vanhempasi, missa vietét
perjantai- jalauantai-iltasi?
1 eivét tiedd koskaan

2 tietavét harvoin
3 tietavat joskus
4 tietavét usein

5 tietavét aina

6 en 0saa sanoa

28. Mita mieltd olet seuraavista perhettasi ja kavereitas koskevista véittamista?

o . . jokseen- .
taysin jokseen- | e samaa Kin taysin
eri Kin eri eikaeri amaa samaa
mielta mielta mielta e mielta
mielta
Perheeni yrittéé todella auttaa minua. 1 2 3 4 5
Saan kaiken tarvitsemani tuen perheeltani. 1 2 3 4 5
Kaverini yrittavét todella auttaa minua. 1 2 3 4 5
Voin luottaa kavereihini, kun asiat menevét
: 1 2 3 4 5
pieleen.
Voin puhua ongelmistani perheeni kanssa. 1 2 3 4 5
Minullaon kavereita, joiden kanssavoin
) S ) 1 2 3 4 5
jakaailoni jasuruni.
Perheeni auttaa minua mielelléén paatosteni
T 1 2 3 4 5
tekemisessa
Voin puhua ongelmistani kavereideni 0 > 3 q 5
kanssa.
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RUOKAVALIO

29. Miten mielestasi yleensa syot?

hyvin melko en terveellisesti,
N . N . mutta en melko hyvin
epat;?e'“' epatgiee”" epitervedlli- | tervesllisesti | terveellisesti
sestikaan
Sy6n mielestéani 1 2 3 4 5

30. Noudatatko jotain erityisruokavaliota? Voit ympyr6ida useamman vaihtoehdon.
1 ennoudata

2 laktoositon tai vahalaktoosinen ruokavalio

3 kasvisruokavalio

4 laihdutusruokavalio

5 diabeetikon ruokavalio

6 gluteeniton ruokavalio (keliakia)

7 jokin muu ruokavalio

31. Onko sinullajokin ruoka-aineallergia?
leiole
2 kyllg, milleruoka-aineille?

32. Oletko kayttanyt joitain ravintoainevalmisteita viimeisen KUUKAUDEN aikana? Voit
ympyr 6idéa useamman vaihtoehdon.

1 en ole kayttanyt

2 monivitamiinival mistetta

3 rautavalmistetta

4 kalsiumva mistetta

5 D-vitamiinivalmistetta

6 proteiinivamistetta

7 jotain muuta valmistetta, mita?

33. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen VIIKON AIKANA (7 vrk) sydnyt tai juonut seuraavia
ruokiajajuomia?

en useammin
kertaa- L2 35 & kuin
Kaan paivana | péaivana | paivana kerran
paivassa
viljavalmisteet
ruisleipa/ nakkileipa 1 2 3 4 5
sekaleipa/ vaalealeipa 1 2 3 4 5
lihapiirakka/ pasteija 1 2 3 4 5
pulla/ munkki / viineri 1 2 3 4 5
makea keksi 1 2 3 4 5
pizza 1 2 3 4 5
hampurilainen / hot dog 1 2 3 4 5
riisi / pasta (spaghetti, makaroni, nuudeli) 1 2 3 4 5
puuro 1 2 3 4 5
murot / mysli 1 2 3 4 5
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kertaa-

1-2
paivana

35
paivana

6-7
paivana

useammin
kuin
kerran
paivassi

maitoval misteet

maito / piima

jogurtti / viili

jaétel 6

vanukas/ rahka

juusto

N =Y ==

NINININIDN

WwWwwiw|w

B N S SN N

a|lorjor|o| ol

perunat ja kasvikset

peruna keitettynd tai soseena

ranskalaiset tai paistetut perunat

keitetyt kasvikset

tuoresal aatti / tuoreet kasvikset / raasteet

kasvisruoka (keitto, laatikko, pataruoka tms.)

[T RN IR NG S

NINININDN

WW W w|w

N N e

alyo oo a1

hedelmét ja marjat

hedel mat

=

N

w

N

(6]

tuoreet tal pakastetut marjat

[ERN

N

w

ol

tdysmehu (tuoremehu, ei lisdtty sokeria)

[EEN

N

w

e

(@)

liharuoat

kalaruoka

liharuoka (esim. jauhelihakastike, pihvi)

broileri / kalkkuna/ kanaruoka

nakki / lenkkimakkara/ makkararuoka

leikkelemakkara/ lihaleikkele

(RN [JENG JEEN) ERY N

NININININ

WWwWwWwjlw|w

P S P

gorjojor| ol

naposteltavat

xylitol-purukumi / xylitol-makeinen

suklaa

karkit

perunal astut

muut suolaiset (esim. suolapahkinét, popcorn)

PRk R| e

NINNINDN

WWwwlw

SN S SN AN

gjororjorf ol

juomat

kahvi

tee

kaakao

sokeroitu mehu

light-mehu

sokeroitu kolajuoma

muu sokeroitu virvoitusjuoma

light-kolajuoma

muu light-virvoitusuoma

kivennaisves

energiajuoma

urheilujuoma

olut/ siideri

[FEN)[EEN) [EENY RN SN R URN) IR [EEY [YEENY [FEEN) ERN SN

NININININININDININININININ

WWIWWWWWwWww w w|w

N N R AR R R R

glojojojorjorjgrfor|or|or|o1| o1 ol
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RUOKAILU KOTONA

34. Kuinka usein sy6t yleensa kotona
AAMIAISTA kouluviikon aikana?

1 joka péiva

2 3-4 kertaa viikossa

3 1-2 kertaa viikossa

4 harvemmin tai en koskaan

35. Mita YLEENSA sy6t tai juot kotona
KOULUAAMUISIN? Voit ympyr6ida
useamman vaihtoehdon.

1 ensy6 kouluaamuisin

2 kahvi/tee

3 kaskao

4 maito/ piima

5 tuoremehu

6 mehu/ mehukeitto

7 virvoituguoma

8 jogurtti / viili

9 lepa

10 margariini / muu levite

11 lihaleikkele/ juusto

12 puuro

13 murot / mydli

14 hedelmét

15 kasvikset

16 pulla/ keksi / muu makea leivonnainen
17 Kkarkit

18 jotain muuta

36. Kuinka usein syt yleensd VALIPALAA
koulun jalkeen kouluviikon aikana?

1 jokapéiva

2 3-4 kertaaviikossa

3 1-2 kertaa viikossa

4 harvemmin tai en koskaan

37. Kuinka usein sytt yleensda LAMPIMAN
ATERIAN illalla kotona kouluviikon aikana?

1 joka pédiva

2 3-4 kertaaviikossa

3 1-2 kertaa viikossa

4 harvemmin tai en koskaan

38. Mika seuraavista vaihtoehdoista

par haiten kuvaa perhees arkiateriointia

iltapaivalla tai illalla?

1 Ei varsinaista ateriaa, vaan jokainen
ottaaitselleen sydtavaa.

2 Vamisetaan ateria, mutta koko perhe ei sy6
sitéd yhdessa.

3 Vamistetaan ateriaja perhe sy6 sen yhdessa.

39. Mita maitoa tai piimaa yleensd juot
kotona?

1 rasvatonta maitoa

2 ykkdsmaitoa

3 kevytmaitoa

4 tdysmaitoa

5 rasvatonta piiméa

6 muuta piimaa

7 enjuo maitoa enka piiméa

40. Mita rasvaa yleensa kaytat leivan paalla
kotona?

1 kasvirasvalevitetta (esim. Keiju, Becel, Flora)
2 voi-kasvidljyseosta (esim. Qivariini) tai voita
3 entiedd mita rasvaa kdytan

4 en kayta mitdan rasvaa

41. Kuinka usein osallistut kotona
ruoanvalmistukseen?

1 ldhesaina

2 usein

3 joskus

4 harvoin

5 en koskaan

42. Kuinka usein osallistut perheen
ruokaostosten tekemiseen?

1 ldhesaina

2 usein

3 joskus

4 harvoin

5 en koskaan

KOULULOUNAS

43. Minké& arvosanan annat kouluruoalle
asteikolla 4 - 10?

44, Milta koululounas mielestdsi maistuu
yleensd?

1 hyvélta

2 melko hyvéta

3 el hyvéta, muttei huonoltakaan

4 melko huonolta

5 huonolta

45. Kuinka usein yleensa syt koululounasta
kouluviikon aikana?

1 jokapéiva (sirry kysymykseen 47)

2 3-4 kertaa viikossa

3 1-2 kertaa viikossa

4 harvemmin tai en koskaan



46. Mista syysta et sy0 koululounasta joka
paiva? Voit ympyrdida useamman
vaihtoehdon.

en ole ndlkéinen

en pida kouluruoasta

ruokajono on liian pitka

el ole tarpeeksi aikaa sytda

ruokasali on levoton jameluisa
laihdutan

kaveritkaan eivét syo koululounasta
syon kotitaloustunnilla

syon omia evéita

10 kaytén ruokatunnin johonkin muuhun
11 k&yn sydmassd muualla

12 jokin muu syy

OCoO~NOOTDWNPEF

47. Mita seuraavista koululounaan osista
yleensd sy6t? Voit ympyr 6ida useamman
vaihtoehdon.

1 pé&druokaa

2 saladttia

3 sdaatinkastiketta

4 maitoatai piimaa

S vetta

6 leipdatai ndkkileipda

7 margariiniata muutaleipélevitetta

8 en sy0 koululounasta

48. Kuinka kauan yleensa sy6t
koululounasta?

dle 5 minuuttia

5-10 minuuttia

11-15 minuuttia

16-20 minuuttia

yli 20 minuuttia

en sy0 koululounasta

OO~ WNPE

49. Kuinka usein tunnet jaavas nélkaiseksi
koululounaan syoénnin jalkeen?

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa

harvemmin tai en koskaan

en syd koululounasta

OOk, WNPRE

50. Mit& maitoatai piiméaa yleensa juot
koululounaalla?

1 rasvatonta maitoa

2 ykkodsmaitoa

3 kevytmaitoa

4 rasvatonta piimaa

5 muuta piimaa

6 enjuo maitoatai piimaa

7 en sy koululounasta

51. Mitarasvaa yleensa kaytat leivan paalla
koulussa?

1 kasvirasvalevitettd (esim. Keiju, Becel, Flora)
2 voi-kasvidljyseosta (esim. OQivariini, Enilett)
3 entiedd mitarasvaa kdytan

4 en k&yta mitédn rasvaa

5 en sy0 koululounasta

52. Miten haluaisit parantaa koulusi kouluruokailua? Y mpyrdi enintééan KOLME tarkeinta

vaihtoehtoa.
1 paremmanmakuista pdéruokaa
2 useammin pehmeéa leip&a

3 enemman salaattivaihtoehtoja

4 useammin jakiruokia

5 enemmén mausteita

6 pitempi ruokatunti

7 lyhyempi jonotusaika

8 viihtyisdmpi ruokailuymparistd
9 jotenkin muuten, miten?
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53. Mitd mielté olet seuraavista koululounaaseen ja -ruokailuun liittyvistd vaittdmista?

T jokseen- e samaa jokseen- taysin
taysin eri A e .
mieta | Kineri | ekaer | kinsamaa | samaa
mieltd mielta mielté mielta

Henkil6kunta on ystavéllista. 1 2 3 4 5
Ruokasalissa on rauhallista. 1 2 3 4 5
Ruokajono kulkee nopeasti. 1 2 3 4 5
Poytatoverini kdyttaytyvat hyvin. 1 2 3 4 5
Kouluruoka on terveellista. 1 2 3 4 5
K ouluruoka on mautonta. 1 2 3 4 5
Kouluruoka ndyttéd hyvalta. 1 2 3 4 5
Kouluruoka on suolaista. 1 2 3 4 5
Kouluruoka on rasvaista. 1 2 3 4 5
Kouluruok_a vaikuttaa myoOntei sesti 1 > 3 4 5
terveyteeni.
_Koul ur_uoka_val kuttaa myontel sesti 1 2 3 4 5
jaksamiseeni.

VALIPALAT KOULUSSA

54. Kuinka usein pidat vetta mukanas
KOULUSSA (esim. vesipullossa)?

3-4 kertaaviikossa

1-2 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
en koskaan

OO~ WNPE

55. Kuinka usein yleensa sy6t koulussa jotain
koululounaan lisdksi?

useamman kerran péivassa

kerran paivassa

3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa

en koskaan

OOk, WNPRE

56. Jos syot jotain koulupéivan aikana, niin

mista hankit naméa véalipalat? Voit ympyrdida

useamman vaihtoehdon.

1 ensyd vdipaloja

2 koulun vdipalatarjoilusta

3 koulussa olevista automaateista

4 koulun kioskista

5 koulun ulkopuol€elta kaupasta, kioskista tai
huoltoasemalta

6 tuon vélipalat kotoa

7 jostain muualta

57. Mita yleensa sy6t tai juot koulussa

koululounaan lisdksi? Voit ympyrodida

useamman vaihtoehdon.

1 ensy6ta juo mitéén

2 leipda (sampyld, patonki tms.)

3 hampurilaisia/ pasteijoita/ lihapiirakoita /
pizzaa

4  hedelmid/ hedelmésoseita

5 kasviksia

6 jadtela/ mehujdata

7 vanukkaita

8 jogurttia

9 karkkia/ suklaata

10 suolaisia naposteltavia (perunalastuja,
suolapdhkinéita tms.)

11 pullaa/ keksejd/ munkkeja/ muita makeita
leivonnaisia

12 vdélipalapatukoita

13 kahvia/ teetd/ kaakaota

14 taysmehua (tuoremehua)

15 sokeroitua mehua

15 sokeroitua virvoitusjuomaa

16 light-mehuatai -virvoitusuomaa

17 energiajuomaa

18 kivennéisvetta

19 vesijohtovetta

20 jotain muuta




PAINO

58. Mita mielté olet painostasi? Oletko
mielestasi

1 selvasti ylipainoinen

2 hieman ylipainoinen

3 sopivan painoinen

4 hieman alipainoinen

5 selvasti alipainoinen

59. Yritatko laihduttaa talla hetkella?
1 kylla
2 en

60. Jos olet yrittanyt joskuslaihduttaa,
putosiko painosi sen seurauksena?

en ole yrittanyt laihduttaa

paino e pudonnut yhtéan
alelkg

1-1,9kg

2-5kg

yli 5kg

en tiedd

No o~ WNPRE

61. Mita keinoja olet kayttanyt viimeisen
VUODEN aikana lihasmassasi tai painosi
LISAAMISEK SI? Voit valita useamman
vaihtoehdon.

1 en ole kayttanyt mitédn keinoja

2 kuntoillut

3 sybnyt enemman

4 kayttanyt proteiinivalmisteita

5 jotain muuta keinoa

62. Mita keinoja olet kayttanyt viimeisen

VUODEN aikana laihduttaaksesi tai pitaakses

painosi samana? Voit valita useamman

vaihtoehdon.

en ole kayttanyt mitdan keinoja

kuntoillut

syOnyt pienempiéa annoksia

syonyt véhemman makeisia

syonyt véhemman rasvaisia ruokia

juonut véhemman sokeripitoisia

virvoituguomia

syonyt enemman hedelmia jal/tai

kasviksia

8 jattanyt aterioitavaliin

9 paastonnut

10 syOnyt hyvin vahan ruokaa

11 kayttanyt laihdutusvamisteitatai -pillereitéa

12 oksentanut

13 kayttanyt ulostus d8ketta

14 polttanut enemman tupakkaa

15 laihduttanut terveydenhuollon
ammattilaisen valvonnassa

16 jotain muuta keinoa

OO~ WNPE
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63. Kuinka usein sinua on nimitelty tai
kiusattu PAINOSI takia itseas hairitsevalla
tavalla viimeisen VUODEN aikana?

1 e koskaan

2 harvoin

3 joskus

4 usein

5 hyvin usein



TERVEELLINEN SYOMINEN
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Seuraavaksi on terveelliseen sydmiseen liittyvia kysymyksia. Naissa kysymyksissa
tervedllisella sydmisella jaruokavaliolla tarkoitetaan sitd, etté syo:
e kasviksiaja hedelmia useita kertoja paivassa

e ruisleipéa paivittain

e makesatai virvoituguomia enintaan 2-3 kertaa viikossa

64. Oletko koskaan ajatellut ruokavaliotasi

terveytesi kannalta?
1len
2 kylla

65. Noudatatko TALLA HETKELLA

tervedllista ruokavaliota?
1 en (diirry kysymykseen 67)
2 kylla

66. Oletko alkanut noudattaa terveellista
ruokavaliota aikaisemmin kuin PUOLI

VUOTTA sitten?
1 en (siirry kysymykseen 69)
2 kylla(siirry kysymykseen 69)

67. Oletko ajatellut, etta alkaisit noudattaa
tervedllista ruokavaliota seuraavan PUOLEN
VUODEN aikana?

1 en

2 kylla

68. Oletko ajatellut, etta alkaisit noudattaa
tervedllista ruokavaliota seur aavan
KUUKAUDEN aikana?

1 en

2 kylla

69. Miten aiot syddéa seuraavan KUUKAUDEN aikana?

viikossa

tAvSin e jokseen- | el samaa | jokseen- taysin

r¥1ielté kin eri eikderi | kin samaa samaa

Aion... mielta mielta mielta mielta
sy6da kasviksia useita kertoja péivassa 1 2 3 4 5
syoda hedel mia useita kertoja péivassa 1 2 3 4 5
sydda ruisleipad péivittéin 1 2 3 4 5
sydda makeisia enintéén 2-3 kertaa viikossa 1 2 3 4 5
juoda virvoitus uomaa enintdan 2-3 kertaa 1 5 3 4 5

70. Miten paljon pidéat seuraavien elintarvikkeiden sydmisesta tai juomisesta?

enpidda | enoikein | en osaa %'glzr; pidan tosi
lainkaan pida sanoa J paljon
verran
kasvikset 1 2 3 4 5
hedel mét 1 2 3 4 5
ruisleipa 1 2 3 4 5
makei set 1 2 3 4 5
virvoituguoma 1 2 3 4 5
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71. Seuraavassa on lueteltu erilaisia tekij6itd, jotka saattavat vaikeuttaa terveellista syémista.
Kuinka varmasti uskot pystyvasi voittamaan nama vaikeudet?

eN | ranes | JoksEEn- | jdkeeen | s |
Olen varma, etta pystyn var n;asn varmassttl varmasti | varmasti Va”STaS' varmasti
syomaan terveelisesti... Pysty ENPYSty | gy pysty pystyn pysyn
silloinkin kun olen nalkdinen 1 2 3 4 5 6
silloinkin kun olen vésynyt 1 2 3 4 5 6
silloinkin kun minulla on kiire 1 2 3 4 5 6
S|IIO|nk!n _kun ml_nullaon 1 5 3 4 5 6
ongelmiaja huolia
silloinkin kun kaverini
huomauttelevat minulle 1 2 3 4 5 6
silloinkin kun kaverini sy6vét
epaterveellisesti 1 2 3 4 S 6
s II0|r_1k|n k_l_Jn terv_gelnllnen ruoka 1 5 3 4 5 6
e maistu niin hyvata
silloinkin kun tarjolla on myas
houkuttel evia epéterveellisia 1 2 3 4 5 6
vaihtoehtoja
72. Mitd seurauksia uskot olevan silla, ettd syot terveellisesti?
taysin eri Jﬁkseeq- a_?maa j_okseen- taysin
" g mielta Ineri | ekaeri | kinsamaa | samaa
Jos syon tervedllisesti... mielta mielta mielté mielté
ruoka el maistu hyvalta 1 2 3 4 5
ulkondkéni on parempi 1 2 4 5
jaksan enemman 1 2 3 4 5
en ole ylipainoinen 1 2 3 4 5
joudun nékemaan vaivaa syomiseni eteen 1 2 3 4 5
olen suositumpi 1 2 3 4 5
olen paremmassa kunnossa 1 2 3 4 5
voin paremmin 1 2 3 4 5
joudun pilkan kohteeksi 1 2 3 4 5
AITI JA KAVERIT
73. Kuinka usein AITIS| tekee seuraavia asioita?
AITINI... el koskaan | harvoin | joskus usein aina
arvostel ee syomistani 1 2 3 4 5
rohkaisee minua syomaan terveellisesti 1 2 3 4 5
arvostel ee painoani 1 2 3 4 5
arvostel ee ulkonakoani 1 2 3 4 5




74. Mita mielta olet seuraavista AITIASI kuvailevista vaittamista?

12

« - . | jokseen- | ei samaa | jokseen- taysin
taysin eri A I .
) midlta kmerl e|k_aer| kin samaa samaa
AITINI... mielta mielta mielta mielta
mielestd minun pitéisi muuttaa syomistani 1 2 3 4 5
mielestd minun pitéisi syoda terveellisesti 1 2 3 4 5
mielestd minun pitdis laihduttaa 1 2 3 4 5
75. Mita mielta olet seuraavista AITIASI kuvailevista vaittamista?
tavsin eri jokseen- | el samaa | jokseen- taysin

s | kineri | dkaeri | kinsamaa | samaa
AITINI... mielta mielta mielta mielta
tarkkailee omaa painoaan 1 2 3 4 5
yrittda laihduttaa 1 2 3 4 5
tarkkailee ulkonakoéén 1 2 3 4 5
tarkkailee syomistéan 1 2 3 4 5
yrittda syoda terveel lisesti 1 2 3 4 5

76. Kuinka usein térkeét YSTAVASI TAlI KAVERIS| tekevat seuraavia asioita?

YSTAVANI / KAVERINI... el koskaan | harvoin | joskus usein aina
arvostelevat syomistéani 1 2 3 4 5
rohkaisevat minua syomaan terveel lisesti 1 2 3 4 5
arvostelevat painoani 1 2 3 4 5
arvostelevat ulkonakdani 1 2 3 4 5

77. Mitamielta olet seuraavista tarkeita YSTAVIAS TAI KAVEREI

TASI kuvailevista vaittamista?

tAvSin e jokseen- | el samaa | jokseen- taysin

) r¥1ielté kin eri eikderi | kin samaa samaa

YSTAVIENI / KAVEREIDENI... mielta mielta mielta mielta
mielestd minun pitéisi muuttaa syomistani 1 2 3 4 5
mielesta minun pitdisi syoda terveel lisesti 1 2 3 4 5
mielestd minun pitdis laihduttaa 1 2 3 4 5

78. Mita mielta olet seuraavistatarkeita YSTAVIASI TAl KAVEREI

TAS kuvailevista vaittamista?

tAvSin e jokseen- | e samaa | jokseen- taysin

r)rllielta Kin eri eikderi | kin samaa samaa

YSTAVANI / KAVERINI... mielta mielta mielta mielta
tarkkailevat omaa painoaan 1 2 3 4 5
yrittavét laihduttaa 1 2 4 5
tarkkailevat ulkonakddan 1 2 3 4 5
tarkkailevat syOmistaén 1 2 3 4 5
yrittéavéat sydda terveel li seti 1 2 3 4 5
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MEDIA
79. Kuinka monta tuntia tavallisesti kaytat aikaasi seuraaviin asioihin ARKIPAIVANA?
. . . noin 4
en alle noin noin 2 noin 3 . .
. > ! ) : tuntia tai
lainkaan | tunnin tunnin tuntia tuntia N
enemman
kaverei d_en kanssa oleskelu 1 5 3 4 5 6
kaupungillatai ulkona
tv:n, videoiden tai DVD:n katselu 1 2 3 4 5 6
tietokoneen kayttod yhteydenpitoon
(esim. sdhkdposti, skype, IRC, 1 2 3 4 5 6
messenger)
muu tietokoneen kaytto (esim.
pelaaminen, tiedonhaku) 1 2 3 4 > 6
80. Kuinka usein luet LEHTIJUTTUJA tai katsot TELEVISIO-OHJELMIA, joissa kasitellaan
seuraavia aiheita?
en harvoin joskus usein hyv_|n
koskaan usein
ulkondk6on liittyvid asioita 1 2 3 4 5
Ial_h(_juttarnlseen tai painonhallintaan liittyvia 1 5 3 4 5
asioita
syOmiseen tai ruokaan liittyvid asioita 1 2 3 4 5

SYOMINEN

81. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia sydmiseen liittyvia tuntemuksia tai olet tehnyt seuraavia

asioita viimeisen PUOLEN VUODEN aikana?

E]

koskaan harvoin | joskus | usein aina

Ajatukseni on vallannut halu laihtua. 1 2 3 4 5
Olen laihduttanut. 1 2 3 4 5
Oloni on ollut epamukava makeisten syomisen
o 1 2 3 4 5
jalkeen.
Olen gjatellut kaloreiden kuluttamista urheillessani. 1 2 3 4 5
Olen oksentanut, kun olen syonyt. 1 2 3 5
Olen ahminut siten, etté en ole ollut varma olisinko

. 1 2 3 4 5
voinut |opettaa sen.
Ruoka ja syéminen ovat olleet liikaa g atuksissani. 1 2 3 4 5
Olen tuntenut, etté ruoka hallitsee el&dmaani. 1 2 3 4 5
Olen paloitellut ruokani pieniksi paloiksi. 1 2 3 4 5
Minulla on kestanyt sy6da muita kauemmin. 1 2 3 4 5
Muut ovat piténeet minualiian laihana. 1 2 3 4 5
Olen kokenut, ettd muut painostavat minua syomaan. 1 2 3 4 5
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82. Mita mielta olet seuraavista itsees liittyvista vaittamista?

taysin
eri
mielta

jokseen-
kineri
mielta

el samaa
ekaeri
mielta

jokseen-
kin
samaa
mieltd

taysin
samaa
mielta

Suurin piirtein olen tyytyvainen itseeni.

1

2

Joskus gjattelen, etten kel paa mihinkaan.

1

2

Mielestani minulla on joukko hyvia
ominaisuuksia

Pystyn hoitamaan asioita yhta hyvin kuin
muutkin ihmiset.

Mielestdni minussa ei ole juuri mitéén ylpeyden
aihetta.

Tunnen itseni joskus todella hyddyttomaks.

Mielestani olen ihmisend ainakin yhta arvokas
kuin muutkin.

Toivoisin, etta voisin kunnioittaa itseani
enemman.

Kaiken kaikkiaan olen taipuvainen pitdmaan
itsedni epaonnistuneena.

Suhtaudun myontei sesti itseeni.

83. Mita mielta olet seuraavista ulkonakdos liittyvista vaittamista?

harvoin

joskus

2.
=
o}

Pidén siitd, miltd ndytan kuvissa.

N

w

Olen ylpeé vartal ostani.

Ajatukseni on vallannut pyrkimys muuttaa painoani.

Pidan peilikuvastani.

Muuttaisin monia asioita ulkonddstani, jos se alisi
mahdollista.

Olen tyytyvéinen painooni.

Toivoisin ndyttdvani paremmalta.

Pidan todella painostani.

Toivoisin ndyttavani joltakulta muulta.

Ulkon&koni jarkyttd& minua.

Olen melko tyytyvéinen ulkon&kdoni.

Koen, ettd painoni on oikea suhteessa pituuteen.

Hépeén ulkondkdani.

Itseni punnitseminen masentaa minua.

Painoni tekee minut onnettomaksi.

Murehdin ulkonakoani.

Mielestani vartaloni ndyttaa hyvalta

Naytan niin hyvalta kuin haluaisinkin.

x
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84. Kuinka usein yleensa harjaat hampaasi?
en koskaan

kerran viikossatai harvemmin

2-3 kertaa viikossa

4-5 kertaaviikossa

kerran paivassa

kaks kertaa péivassi

~No ok~ WNRE

85. Kuinka monta savuketta olet polttanut
yhteensd eldmasi aikana?

1 en yhtaan
2 yhden

3 2-50

4 51-100

5 yli 100

86. Miké seuraavista vaihtoehdoista kuvaa
par haiten nykyista tupakointiasi?

1 en tupakoi

2 tupakoin harvemmin kuin kerran viikossa
3 tupakoin kerran viikossa tai useammin, en

12¢

kuitenkaan péivittéin

4 tupakoin kerran pdivassitai useammin

87. Oletko koskaan juonut alkoholia (esim.
olutta, siiderig, viinia tai vakevia
alkoholijuomia)?

1en

2 kylla

88. Kuinka usein juot alkoholia?

A~ wWDNPRF

89. Kuinka usein juot alkoholia tosi humalaan

GRwN e
IN)

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa

kerran viikossa

2 kertaaviikossatai useammin

en koskaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa

kerran viikossa

2 kertaaviikossatai useammin

90. Mita mielta olet seuraavista ulkonak6on liittyvista vaittamista?

tdysin | jokseen- | e samaa JOkkm " | taysin
eri Kin eri eikaeri amaa samaa
mielta mielta mielta - mielta
mielta
Néen tavoitteekseni televisio-ohjelmissaja
. - .. 1 2 3 4 5
€l okuvissa olevien ndyttelij6iden ulkondon.
Haluaisin nayttda samalta kuin lehdissa olevat
. 1 2 3 4 5
mallit.
Vertailen vartaloani lehdissi ja televisiossa
o L 1 2 3 4 5
olevien ihmisten vartaloihin.
Mielestani vaatteet nayttavét paremmilta
L . .. 1 2 3 4 5
laihojen malien yll&
Musiikkivideot, joissa esiintyy laihojaihmisig,
. . A . 1 2 3 4 5
saavat minut toivomaan olevani lathempi.
Valokuvat lihaksikkaista ihmisisté saavat minut 1 5 3 4 5
toivomaan olevani samanlainen.
Toivoisin olevani yhté lihaksikas kuin monet
. - .. 1 2 3 4 5
huippu-urheilijat televisiossa.
L ehtikuvat ihmisista, joilla on kiinted vartal o,
. . S 1 2 3 4 5
saavat minut toivomaan olevani kiintedmpi.
Haluaisin, ettd vartaloni olisi yhta kiintea kuin
. . . 1 2 3 4 5
uimareillatelevisiossa.
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91. Mika mielta olet seuraavista AITIAS kuvailevista vaittamista?

taysin jokseen- | el samaa | jokseen- taysin
. eri kin eri ekderi | kinsamaa | samaa
AITINI... mielta mielta mielta mielta mieltd
On kiinnostunut siitd, miten minulla menee. 1 2 3 4 5
Patistaa minua tekemaan asioita. 1 2 3 4 5
Tekee asioita kanssani yhteisty0ssa. 1 2 3 4 5
Ottaa huol ehtiakseen ongelmani. 1 2 3 4 5
Huomauttaa haitallisistatai typerista 1 5 3 4 5
gjattel utavoistani.
Tekee helpoksi sen, etté voin puhua hénelle 1 5 3 4 5
kaikista mielestani tdrkeistd asioista.
Kertoo minulle, mita pitéa tehda 1 2 3 4 5
Tarjoaa vaihtoehtoisia menettel ytapoja. 1 2 3 4 5

92. Mitad mieltd olet seuraavista kouluusi liittyvisté vaittamista?
taysin jokseen- | el samaa | jokseen- taysin
eri Kin eri eikderi | kinsamaa | samaa

mieltd mieltd mielta mielta mieltd
K oulumme on mukava paikka. 1 2 3 4 5
Opettajat kohtelevat meité oppilaita 1 > 3 4 5
oikeudenmukaisesti.
Tunnen kuuluvani tdhan kouluun. 1 2 3 4 5
Luokkani oppilaat viihtyvét hyvin yhdessi. 1 2 3 4 5
Minulla on liikaa koul uty6té. 1 2 3 4 5
Useimmat luokkani oppilaat ovat ystavallisia
. ;. 1 2 3 4 5
jaauttavaisia
Pidan koulussa olemisesta. 1 2 3 4 5
Muut oppilaat hyvaksyvét minut sellaisena 1 > 3 4 5

kuin olen.

KIITOSVASTAUKSISTASI!




Huoltajan |aht6tilannel omake

Liite 2.

VASTAUSOHJEET

Vastatkaa YMPYROIMALL A oikean tai sopivimman vaihtoehdon mukainen numero jaltai
kirjoittakaa vastauksenne sille varatulle viivalle. Vastatkaa kaikkiin kysymyksiin. Joihinkin
kysymyksiin voitte ympyro6ida useampia vastausvai htoehtoja, jolloin tstéd on mainittu
kysymyksen yhteydessa. Kun kysymyksissa viitataan lapseen, tarkoitetaan silla tahan
tutkimukseen osallistuvaa seitsemasluokkalaista lastanne.

Vastausesimer kki:

Kuinka usein lapsenne on vasynyt kouluaamuisin?

1 el koskaan
@ harvoin
3 joskus
4 usein
5 aina
TAUSTATIEDOT 5. Mika on siviilisaatynne?
1 naimaton
1. Oletteko lapsen 2 naimisissatai avoliitossa
1 ati 3 eronnut tai asumuserossa
2 éditipuoli, 4 leski
vuodesta |&htien
3isa 6. Kuinka monta lasta taloudessanne on?
4 jsdpuali, .
\373% desta I3htien dle 7-vuctiaita

5 muu huoltgja

2. Syntyméavuotenne?

3. Mik& on korkein suorittamanne

koulutus?

1 peruskoulu tai kansakoulu

2 ammattikoulu

3 lukio

4 |ukio jaammattikoulu

5 ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen
koulutus

6 yliopisto- tai korkeakoulututkinto

4. Miké& on nykyinen tyétilanteenne?
1 tydskentelen kodin ulkopuolella

2 tyoskentelen kotona

3 kotiditi tai koti-isa

4 tydton

5 opiskelija

6 elakkeelld

7-12-vuotiaita:
13-17-vuotiaita:
18-vuotta tayttaneita

7. Kuinka monta savuketta olette polttaneet
yhteensd eldaméanne aikana?

en yhtéén

yhden

2-50

51-100

yli 100

O WNPEF

8. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa
par haiten nykyisté tupakointianne?

1 entupakoi

2 tupakoin satunnaisesti

3 tupakoin paivittéin

9. Kuinka usein tavallisesti juotte alkoholia?
(esim. olutta, siiderid, viinia tai vakevia
alkoholijuomia)

paivittain tai |&hes péivittain

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa

muutaman kerran vuodessa
harvemmin tal en koskaan

OO, WNPE
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10. Kuinka usein juotte alkoholia kerralla
KUUSI annosta tai enemman? (alkoholiannos
kasittda pullon olutta tai vastaavaa, lasin
viinia tai ravintola-annoksen vakevaa
alkoholijuomaa)

péivittéin tai 1&hes péivittain
2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
muutaman kerran vuodessa
harvemmin tai en koskaan

~NoO P~ WNPRE

11. Kuinka pitka olette?

cm

12. Kuinka paljon painatte?

kg

13. Mika on terveydentilanne mielestanne
talla hetkella?

1 erittdin hyva

2 melko hyva

3 keskinkertainen

4 melko huono

5 erittdin huono

14. Mita mieltd olette LAPSENNE painosta?
Onko hén mielestanne

1 selvasti ylipainoinen

2 hieman ylipainoinen

3 sopivan painoinen

4 hieman alipainoinen

5 selvasti aipainoinen

15. Millaiseks koette kotinneilmapiirin?
1 erittdin hyvaksi

2 melko hyvéksi

3 ei hyvaksi, muttei huonoksikaan

4 melko huonoksi

5 erittdin huonoksi

RUOKAILU KOTONA

16. Kuka taloudessanne yleensé vastaa

ruoanvalmistuksesta arkipaivisin?

1 &t

2 isa

3 diti jaisa

4 lapset

5 kaikki yhdessa

6 kotitaloudessamme ei valmisteta ruokaa
arkipaivisin

17. Kuinka usein yleensa itse syttte kotona
aamiaista arkipaivisin?

1 joka péaiva

2 3-4 kertaa viikossa

3 1-2 kertaa viikossa

4 harvemmin tai en koskaan

18. Kuinka usein LAPSENNE yleensd syo
kotona aamiaista arkipaivisin?

3-4 kertaaviikossa

1-2 kertaa viikossa

harvemmin tai el koskaan

entieda

apbrh wnN Pk

19. Kuinka usein LAPSENNE syd yleensi
[ampiman aterian illalla kotona arkipaivisin?
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

harvemmin tai ei koskaan

entieda

O WNPEF

20. Mitad maitoa LAPSENNE yleensa juo
kotona?

1 tdysmaitoa

2 kevytmaitoa

3 ykkdsmaitoa

4 rasvatonta maitoa

5 el juo maitoa

21. Kuinka usein LAPSENNE kayttaa kotona
Oljypohjaista salaatinkastiketta?

1 jokapava

2 4-6 kertaaviikossa

3 1-3 kertaa viikossa

4 1-3 kertaa kuukaudessa

5 harvemmin tai ei koskaan



22. Mitarasvaa LAPSENNE yleensd kayttaa

kotona leivan paalla?

1 kasvirasvalevitetta (esim. Keiju, Becdl,
Flora)

2 voi-kasvidljyseosta (esim. Oivariini,
Enilett) tai voita

3 e mitdan

23. Mitarasvaateilla yleensa kaytetadn

ruoanvalmistuksessa kotona? Y mpyr ik &a

vain YK S| vaihtoehto.

1 kasvidljyatai juoksevaa
kasvidljyvamistetta (esim. Flora
Culinesse, Juokseva Sunnuntai)

2 kasvirasvalevitettd (esim. Keiju,
Becel, Flora)

3 talousmargariinia (esim. Sunnuntai)

4 voi-kasvioljyseosta (esim. Oivariini,
Enilett)

5 voita

6 e mitéén

7 kotitaloudessamme e valmisteta
ruokaa

24. Kuinka usein teilla on yleensa kotona
tarjolla sokeripitoisia virvoituguomia?

1 joka péiva

2 4-6 kertaa viikossa

3 1-3 kertaa viikossa

4 1-3 kertaa kuukaudessa
5

harvemmin tai el koskaan

25. Kuinka usein teilla on yleensa kotona
tarjolla makeisia?

4-6 kertaa viikossa

1-3 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
harvemmin tai el koskaan

O~ wWNPRF

26. Kuinka usein teilla on yleensa kotona
tarjolla hedelmia?

4-6 kertaaviikossa

1-3 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
harvemmin tai el koskaan

ab~ wWwNPEF

27. Kuinka usein teilla on yleensd kotona
tarjollatuoreitatai keitettyjé kasviksia?
1 joka péaiva

2 4-6 kertaaviikossa

3 1-3 kertaa viikossa

4 1-3 kertaa kuukaudessa

5 harvemmin tai ei koskaan

28. Kuinka usein teilla on yleensi kotona
tarjollaruisleipaa?

4-6 kertaaviikossa

1-3 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
harvemmin tai e koskaan

O~ wWNPF

29. Kuinka usein luette ravintoainesisaltoja
elintarvikepakkauksista?

1 hyvin usein
2 usein

3 joskus

4 harvoin

5 en koskaan

30. Mika seuraavista vaihtoehdoista par haiten
kuvaa sitd miten syotte?

1 sydn mielestani hyvin terveellisesti

2 sy6n mielestani melko terveellisesti

3 se, mitasytn e mielesténi ole erityisen
terveellistd, muttel epéterved listékaan

4 syon mielesténi melko epéterveel lisesti

5 sy6n mielestani hyvin epéaterveellisesti

RUOKAILU KOULUSSA

31. Kuinka usein LAPSENNE yleensa sy6
koululounasta viikon aikana?

3-4 kertaaviikossa

1-2 kertaa viikossa

harvemmin tai e koskaan

en tieda

b wWNPEF

32. Kuinka usein LAPSENNE sy0 yleensa
koulussa jotain muuta koululounaan liséksi?
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

harvemmin tai e koskaan

en tieda

apbsh wN Pk



33. Kuinka usein keskustelette lapsenne kanssa seur aavista koululounaaseen liittyvista

12¢

kKysymyksista?
en harvoin joskus usan aina

koskaan J
mita ruokaa koulussa oli 1 2 3 4 5
s6iko |apsenne kouluruokaa 1 2 3 4 5
kuinka paljon lapsenne soi 1 2 3 4 5
pitiko lapsenne kouluruoasta 1 2 3 4 5

34. Mita mielta olette seur aavista vaittamista?
. . | jokseen- | e samaa jokseen- taysin
taysin eri ) ) I :
midlta klnerl e|k_aer| kin samaa samaa
mielta mielta mielta mielta

Kouluruoka on tervedllista. 1 2 3 4 5
Kouluruoka vaikuttaa
myonteisesti lapsen terveyteen. . & € N 2
Kouluruoka vaikuttaa
myonteisesti 1apsen jaksamiseen. ! 2 3 4 5
Vanhemrr_?at_ovat tarked malli 1 > 3 4 5
lapsen syomiselle.
OP?“_""J at ovat tarked malli lapsen 1 5 3 4 5
syOmiselle.
quqlt ovat téarkea malli lapsen 1 > 3 4 5
syomiselle.

35. Osaatteko sanoa, kuinka paljon kuntanne
kayttaa rahaa koululounaan raaka-aineisiin
yhté oppilasta kohti PAIVASSA?

ale 0,50 euroa

0,50 - 0,69 euroa

0,70 - 0,99 euroa

1- 1,99 euroa

2,00 euroata enemman
€n 0saa sanoa

OO, WNPE

36. Onko kuntanne koululounaan

jérjestamiseks kdyttdma rahasumma

mielestanne?

aivan liian pieni

jonkin verran liian pieni
sopiva

jonkin verran liian suuri
aivan liian suuri

en 0saa sanoa

OO, WNPEF

37. Kuinka paljon olisitte valmis
maksamaan koulun lapsellenne
jérjestamasta terveellisesta
valipalatarjoilusta PAIVAA kohti?
en yhtéén

ale 0,50 euroa

0,50 — 0,99 euroa

1,00 — 1,99 euroa

2,00 euroatai enemman

en 0saa sanoa

OO, WN PR




TERVEELLINEN SYOMINEN

Seuraavaksi on terveelliseen sydmiseen liittyvia kysymyksia. Naissa kysymyksissa

terveellisella sydmisella jaruokavaliolla tarkoitetaan sitd, etté syo:

e kasviksiaja hedelmia useita kertoja paivassa
e ruidepaa paivittain

e makeisiatai virvoituguomia enintaan 2-3 kertaa viikossa

38. Oletteko koskaan ajatellut ruokavaliota
terveytenne kannalta?

1len

2 kylla

1 en (siirtykaa kysymykseen 43)
2 kylla (siirtykaa kysymykseen 43)

41. Oletteko ajatellut, ettd alkaisitte noudattaa

tervedllista ruokavaliota seur aavan PUOLEN

39. Noudatatteko TALLA HETKELLA
tervedlista ruokavaliota?

1 en (siirtykaa kysymykseen 41)

2 kylla

1 en
2 kylla

VUODEN aikana?

42. Oletteko ajatellut, etta alkaisitte noudattaa
terveellistd ruokavaliota seur aavan

40. Oletteko alkanut noudattaa tervedllista
ruokavaliota aikaisemmin kuin PUOLI
VUOTTA sitten?

1 en
2 kylla

43. Miten aiotte sydda seuraavan KUUK AUDEN aikana?

KUUKAUDEN aikana?

taysin jokseen- | el samaa | jokseen- taysin

eri kin eri eikderi | kin samaa samaa

Aion... miglta mielta mielta mielta mielta
sy6da kasviksia useita kertoja péivassa 1 2 3 4 5
syoda hedel mia useita kertoja péivassa 1 2 3 4 5
sydda ruisleipad péivittéin 1 2 3 4 5
sydda makeisia enintéén 2-3 kertaa viikossa 1 2 3 4 5
Jgpda virvoitusjuomaa enintéan 2-3 kertaa 1 5 3 4 5

viikossa
44. Miten paljon pidatte seuraavien elintarvikkeiden sy0misesté tai juomisesta?
- I pidan I .
enpida | enoikein | enosaa S pidén tosi

. s jonkin :

lainkaan pida sanoa paljon

verran

kasvikset 1 2 3 4 5
hedel mét 1 2 3 4 5
ruisleipa 1 2 3 4 5
makei set 1 2 3 4 5
virvoituguoma 1 2 3 4 5
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45. Seuraavassa on lueteltu erilaisiatekijoitd, jotka saattavat vaikeuttaa terveellista syémista.
Kuinka varmasti uskotte pystyvanne voittamaan nama vaikeudet?

N jokseen- | jokseen- ;
.. o | varmesti | varmasi | K| dan oS pysn
Olen varma, etté pystyn sydmaan o ENpvgy | varmasti | varmasti o var masti
tervesllisesti... Pysty PYSY | Enpysty | pystyn | PYSOT
silloinkin kun olen ndlk&inen 1 2 3 4 5 6
silloinkin kun olen vésynyt 1 2 3 4 5 6
silloinkin kun minulla on kiire 1 2 3 4 5 6
_S|IIO|nk_|n kun minulla on ongelmia 1 5 3 4 5 6
jahuolia
silloinkin kun minulle 18hei set
ihmiset huomavittelevat Siita ! 2 3 4 > 6
silloinkin kun minulle 18hei set
ihmiset sydvét epaterveel lisesti 1 2 3 4 ° 6
sullpl nki n kun tqv?elllnen ruoka el 1 5 3 4 5 6
maistu niin hyvélta
silloinkin kun tarjolla on myos
houkuttel evia epéterveellisia 1 2 3 4 5 6
vaihtoehtoja
46. Mita seurauksia uskotte olevan sillg, etta syétte terveellisesti?
tAvSin e jokseen- e samaa jokseen- taysin
r)1/1ielté Kin eri eikaeri kinsamaa | samaa
Jos syon terveellisesti... mielta mielta mielta mielta
ruokaei maistu hyvalta 1 2 3 4 5
ulkonakoni on parempi 1 2 3 4 5
jaksan enemman 1 2 3 4 5
en ole ylipainoinen 1 2 3 4 5
joudun ndkemaan vaivaa sytmiseni eteen 1 2 3 4 5
olen suositumpi 1 2 3 4 5
olen paremmassa kunnossa 1 2 3 4 5
voin paremmin 1 2 3 4 5
joudun vinoilun kohteeksi 1 2 3 4 5
ruokaan menee enemman rahaa 1 2 3 4 5
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LAPSI
47. Mitd mielté olette seur aavista vaittdmista lapseenne liittyen?
I . . jokseen- I
taysin | jokseen- | e samaa Kin taysin
eri kin eri eiké eri samaa samaa
mielta mielta mielta ok mielta
mielté
Haluan varmistaa, ettéa lapseni el sy0 liian paljon
makeita herkkuja (esim. karkkia, j&atel 64, 1 2 3 4 5
leivonnaisia).
Haluan varmistaa, etté lapseni ei sy0 liikaa 1 5 3 4 5
rasvaisia ruokia.
Haluanvarmlstaa, etta lapseni el syd liikaa 1 5 3 4 5
herkkuja.
Pidan tarkoituksella joitakin ruokia lapseni
. 1 2 3 4 5
ul ottumattomissa.
Jos en ohjaisi tai séannostelisi lapseni syémista,
e e - 1 2 3 4 5
hén sdis liian paljon roskaruokaa.
Jos en ohjaisi tal séénnostelisi lapseni syomista,
e ) L 1 2 3 4 5
han sbisi liikaa lempisy6misidan.
Lapseni pitdis aina sydda lautasensa tyhjaksi. 1 2 3 4 5
Minun pitéa olla erityisen tarkka varmistaakseni, 1 5
- o : 3 4 5
etta lapseni syo tarpeeksi.
Jos lapseni sanoo, ettei ole ndlkéinen, yritan 1 5 3 4 5
saada hdnet syémaan siita huolimatta.
Jos en ohjaisi tai séanndstelisi lapseni syoémista, 1 5 3 4 5

hén sois paljon véhemman kuin hanen pitaisi.

48. Kuinka usein viimeisen PUOLEN VUODEN aikana teilla on ollut seuraavia tuntemuksia tai
olette toimineet alla olevien vaittdmien mukaisesti?

(esim. &killiset mielialanvaihtel ut).

en . . ' jatku-

koskaan harvoin joskus usein vadi
Olen tullut hyvin toimeen lapseni kanssa. 1 2 3 4 5
Olen asettanut lapselleni rajoituksia. 1 2 3 4 5
Olen viihtynyt hyvin lapseni seurassa. 1 2 3 4 5
Olen tuntenut ylpeytta lapsestani. 1 2 3 4 5
Olen nayttanyt valittavani |apsestani. 1 2 3 4 5
Ol_er_1 keskustellut |apseni kanssa hdnen 1 > 3 4 5
asioistaan.
Olen ndhnyt kotona lapseni kavereita. 1 2 3 4 5
Olen tuntenut suurta huolta lapseni takia. 1 2 3 4 5
Olen luottanut lapseeni. 1 2 3 4 5
Ml_nusta on tuntunut, etta lapseni on muuttunut 1 > 3 4 5
paljon.
Lapseni on kayttaytynyt murrosialle tyypillisesti 1 2 3 4 5




Opettajan kyselylomake

1. Sukupuolenne?

1 mies

2 nainen

2. Oletteko?

1 alle 40-vuotias
2 40-vuctiastai yli

3. Missé koulussa tytskentelette?

4. Kuinka usein sydtte yleensa
koululounasta koulunne ruokalassa?
3-4 kertaaviikossa

1-2 kertaa viikossa

harvemmin kuin kerran viikossa
en koskaan

A~ wWNPEF

5. Miksi jatatte koululounaan syématta?

1 ké&ytan ruokatunnin muuhun
tarkoitukseen

2 ruokasali on levoton jameluisa

3 ruoan laatu on huono

4 ruokaon liian kallista

5 muu syy, mika?

6. Milta kouluruoka mielestanne maistuu

yleensa?

1 hyvdta

2 melko hyvéta

3 el hyvéta, muttei huonoltakaan
4 melko huonolta

5 huonolta

6 entieda

13z

7. Miten haluaisitte parantaa koulunne
kouluruokailua? Y mpyr 6ikaa enintéaan
KOLME téarkeintd vaihtoehtoa.

1 paremmanmakuista paéruokaa

2 useammin pehmeéa leipaa

3 enemman salaattivaihtoehtoja
4 useammin jakiruokia

5 enemméan mausteita

6 pitempi ruokatunti

7 lyhyempi jonotusaika

8 viihtyisdmpi ruokailuymparist®
9 opettgjille omaruokailutila

10 jotenkin muuten, miten?

8. Kenella on paavastuu koulun
ruokailutilanteen valvomisesta?
Ympyr6ik&a vain YK S| vaihtoehto.
1 emanndla

2 muullakeittiohenkildkunnalla

3 opettgjilla

4 rehtorilla

5 oppilasvastaavalla

6 e kenellakaan

7 en 0saa sanoa

9. Miten koette viihtyvanne opettajana
tassa koulussa?

1 erinomaisesti

2 hyvin

3 kohtalaisesti

4 melko huonosti

5 erittdin huonosti

Liite 3.



10. Minka arvosanan annatte koululounaalle asteikolla 4 - 10?

11. Mik& on mieestanne koululounaan hinta-laatusuhde asteikolla 4 - 10?

13¢

12. Mita mieltd olette seuraavista koululounaaseen ja nuorten syémiseen liittyvista

vaittamista?
o : : jokseen- I
taysin jokseen- | e samaa Kin taysin
eri kin eri ekaeri samaa samaa
mielta mielta mielta o mielta
mielta
K ouluruokamme on terveellista 1 2 3 4 5
Kouluruokamme on mautonta 1 2 3 4 5
Kouluruokamme nayttda hyvata. 1 2 3 4 5
Kouluruokamme on suolaista. 1 2 3 4 5
K ouluruokamme on rasvaista. 1 2 3 4 5
Koululounas vahent&a oppilaiden 1 > 3 4 5
|evottomuutta.
Kogl u! ounas vaikuttaa myontel sesti 1 5 3 4 5
oppilaiden terveyteen.
Koululounas vaikuttaa myOntei sesti
o . . 1 2 3 4 5
oppilaiden jaksamiseen.
Vg_nh_emmat ovat tarkea malli nuoren 1 5 3 4 5
syomiselle.
Op_ett_aj at ovat tarked malli nuoren 1 > 3 4 5
syomiselle.
Ka.t_ve(lt ovat tarkea malli nuoren 1 5 3 4 5
syomiselle.
13. Mita mielta olette seur aavista kouluanne koskevista vaittamista?
o , . jokseen- .
taysin jokseen- | e samaa Kin taysin
eri kin eri ekaeri samaa samaa
mielta mielta mielta o mielta
mielta
Koulumme on mukava paikka. 1 2 3 4 5
Koulussamme vallitseva henki on 1 > 3 4 5
yleisesti toisia kannustava ja tukeva.
Tunnen kuuluvani tdhén kouluun. 1 2 3 4 5
Koulumme tyoskentelyilmapiiri on 1 5 3 4 5

oi keudenmukai nen.

KIITOSVASTAUKSISTANNE!
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Terveystutkimuslomake
Ylakoululaisten ravitsemus- ja hyvinvointihanke 2007-2008

Terveystutkimus

1. Tutkimusnumer o: | | | | | |

2. Saapumisaika: pvm | | | | | | 2007

klo | | | | |

Liite 4.

3. Sukupuoli: 1 tyttd
2 poika

4. Pituus: | | | |, |

5. Paino: | | | |, |

6. Vyotar 6n ymparysmitta: | | | ||

| CM (1 mm:n tarkkuudella)

| kg (100 g:n tarkkuudella)

7. Olkavarren ymparysmitta: | | |, |

| CM (puolen cm:n tarkkuudella)

| cm (puolen cm:n tarkkuudella)

8. Verenpaine: 1 | | | | /| | | mmHg
2 | | | | /| | | mmHg

o.Pulss: | | | /30s

Huomautuksia:

10. Lahtdaika: klo | | | @] | |
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Nuoren interventiolomake

JARKIPALAA-HANKE

Liite5.

A. Mihin seuraavista Jér kipalaa-osoista osallistuit viime lukuvuoden aikana (syksy 2007 ja kevét 2008)?

osallistuin

en
osallistunut

enole
varma

Jarkipal aa-draamaty 6paja kouluruokailusta syksyll& 2007

1

2

3

kuitu- tai sokeritesti, ihqu- tai 8hkytesti, esitteet)

Jarkipal aa-materiaalia kayttévéat oppitunnit (esim. valipalakuvat,

Jérkipalaa—mainoskilpailu tai kirjoituskilpailu

Kouluravintolan nimikilpailu tai nimikyltin suunnittelukilpailu

Jarkipal aa-info tutkimuksen tuloksista tammikuussa 2008

M akukoulu

Jérkipalaa-hyvinvointipéiva kevaalla 2008

www.korppu.fi internetsivustolla kéyminen

RPlRr|lRrRr|RP|R| R
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B. Mitd mielta olet seuraavista viime syksyn (2007) jataman kevaan (2008) aikana tapahtuneista

muutoksista?

el samaa

o . samaa en o0saa
eri mielta eikaeri mielta sanoa

Viime syksyn ja kevadn aikana... mielta
Olen oppinut uutta terveellisesta ravitsemuksesta. 1 2 3 4
Olen muuttanut kouluaikaista syémistani

. ol 1 2 3 4
terved lisemmaksi.
Olen sy6nyt kotona aikai sempaa terveel lisemmin. 1 2 3 4
Kotonani on puhuttu aikai sempaa enemman

. 1 2 3 4

kouluruokailusta.
Koululounas on parantunut. 1 2 3 4
Leivan tarjonta koululounaalla on parantunut. 1 2 3 4
Koulun véipalatarjonta on parantunut. 1 2 3 4
Koulun keittiohenkil6kunta on tullut tutummaks. 1 2 3 4
Kouluravintolan viihtyisyys on lisdantynyt. 1 2 3 4
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C. Mita mielta olet niista Jarkipalaa-osioista, joihin osallistuit?

a6 samaa en muista
eri N samaa osallistuneeni
o ekaeri o
mielta o mielta yhteenkaan
mielta .
osioista
Mielestani osiot olivat mielenkiintoisia. 1 2 3 4
Mielestani osiot olivat hyodyllisia 1 2 3 4
Mielestani osiot lisasivét tietojani ravitsemuksesta. 1 2 3 4
Mielestani kouluravintola-osiot olivat hyvia. 1 2 3 4

D. Kuinka usein koulullasi on ollut tarjolla
ksylitolipastillgja lukuvuonna 2007-2008?

3 harvemmin
4 ¢ ollenkaan

E. Kuinka monena paivana viik ossa soit
tavallisesti ksylitolipastilleja
KOULULOUNAAN jalkeen?

1 kerran viikossa

2 kertaaviikossa

3 kertaaviikossa

4 Kkertaaviikossa

5 kertaaviikossa

6 en kertaakaan

F. Osallistuitko syksylla 2007 opetukseen,
jossa mm. opetettiin harjaamaan puhkeavien
hampaiden purupinnat?

1 kylla

2 en

3 enolevarma

G. Opitko jotain uutta hampaiden
puhdistuksesta har jausopetuk sessa?

1 kylla
2 en

3 enole osdlistunut harjausopetukseen

H. Saiko harjausopetus sinut harjaamaan

hampaitas entistéa paremmin?

1 kylla
2 @

3 enole osdlistunut harjausopetukseen




Huoltgjan interventiolomake

JARKIPALAA-HANKE

A. Osallistuitteko itsetai perheesténne joku
muu Jarkipalaa-hankkeen vanhempien
tiedotustilaisuuteen kevaalla 2007?

1 kylla

2 e

3 enmuista

B. Osallistuitteko itse tai perheestanne joku
muu Jarkipalaa-hankkeen vanhempainiltaan
jaltai kouluruokailutilaisuuteen syksylla
2007?

1 kylla

2 e

3 enmuista

C. Jos osallistuitte, kuinka hyodylliseks
koitte Jarkipalaa-vanhempainillan ja/tai
kouluruokailutilaisuuden?

1 erittdin hyodylliseksi

2 jokseenkin hyddylliseksi

3 enhyodylliseksi, muttei hyddyttomaksikaan
4 jokseenkin hyodyttomaksi

5 erittdin hyodyttomaks

6 perheestd el osallistuttu tilaisuuteen
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Liite 6.

D. Tuliko kotiinne Jarkipalaa-hankkeen
Nahdaan kotona —ehti syksylla 2007?

1 kylla

2 en

3 enmuista

E. Kuinkatarkkaan luitte Nahd&an kotona—
lehden?

en ole saanut lehtea

sain lehden, mutten lukenut sita

selailin lehden |&pi

luin lehtea sielta téélta

[uin lehden kokonaan

g~ wWwNPF

T

. Kuinka hyddylliseks koitte Nahdaan
kotona—-ehden?

erittdin hyodylliseksi

jokseenkin hyodylliseksi

en hyodylliseksi, muttei hyddyttomaksikaén
jokseenkin hyodyttdmaksi

erittéin hyodyttomaksi

en saanut lehtea

OO, WNPRE

G. Mita mielta olette seur aavista Jarkipalaa-hankkeeseen liittyvista vaittamista?

. . . jokseen- o
taygn Jol_<seer_1- e samaa Kin taysin en osaa
(_EI‘I " kln e” e|k.aer.| Samaa Samaa sanoa

Mielestani . . mielta mielta mielta mielt mielta
H_anlflfgleﬂatl edottaminen on ollut 1 5 3 4 5 6
riittavaa.
Hankkeen ansiosta olen tullut
enemman tietoiseksi lapseni tai lasteni 1 2 3 4 5 6
ruokatottumuksista.
Hanke on opettanut, miten pystyn
vaikuttamaan lapseni tai lasteni 1 2 3 4 5 6
ravitsemukseen.
Hankkeesta on ollut hy6tya itselleni
jaltai perhesllen. 1 2 £ = 2 B
Hankkeen ansi osta sydmme kotona

I~ ). ” 1 2 3 4 5 6
aikai sempaa enemman yhdessa.
Hankkeen ansiosta kotiruoan laatuun
on kiinnitetty aiempaa enemman 1 2 3 4 5 6
huomiota.
Hankkeen ansiosta kotona on tarjolla
aiempaa useammin jaltai enemman 1 2 3 4 5 6
terveellisia vélipalavaihtoehtoja.
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Opetusmateriaalit Liite 7.

Esitteet

Huolehdi rasvan laadusta. 1 s, A4, varikuvat. Margariinitiedotus.

Kotimaiset viljat -viljandytekansio. A4, 24 viljandytetta ja taustati etol ehtinen. Leipétiedotus.
Kunnon vdlipalaa -védipalapaletti. 1 s, A4, véarikuvat. Terveytta kasviksilla.

Pojat jaruoka/Pojkar och mat. 20 s, A5, varikuvat. Maito jaterveys.

Pysy jyvalg, sy6 vdilla 19 s, 15,5x15,5 cm, vérikuvat. L eipétiedotus

Salaattipaletti. 1 s, A4, véarikuvat. Terveytta kasviksilla.

Tyto6t jaruoka/ Flickor och mat. 20 s, A5, varikuvat. Maito jaterveys.

Uusi suomalainen ravinto-opas/ Ny Finlandsk Naringsguide. 26 s, A5, varikuvat. L eipétiedotus.
Ulkomaiset viljat -viljandytekansio. A4, 24 viljanaytetta ja taustati etol ehtinen. Leipétiedotus.
Uusi suomalainen kasvisruokaopas. 26 s, A5, varikuvat. L eipétiedotus.

Villiinny viljastal Spannande spannmal. 20 s, 17x17 cm, vérikuvat. L eipétiedotus.

Julisteet
Elintarvikkelden kuitukartta (" Kaikissaon 5 g kuitua’). A3, pysty, varikuvat. L el pétiedotus.
Lautasmallisarja. 13 julisteen sarja, kaksipuoliset, A3, pysty, varikuvat. L el pétiedotus.

Ruokapyramidi-juliste. 50x70 cm, pysty, varikuvat. L el pétiedotus.

Testit
Kuitutesti. 4 s, 21x21 cm, mustavalkoinen. Leipétiedotus.

Sokeritesti. 4 s, 21x21 cm, mustaval koinen. L eipétiedotus.
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Rian Oy:n ryhmikeskustelut Liite 8.

Jarkipalaa-intervention tutkimuksen

loppuraportin yhteenveto
Tutkimustoimisto Rian Oy, Annika Fock ja Riitta Siikaranta

Kvalitatiivinen tutkimus
Kohderyhma: Koulujen 8-luokkalaiset ja aikuiset
Ryhmakeskustelut pidetty tammi-toukokuu 2008

Tutkimuksen tavoitteet ja sisalto

Tutkimuksen p&étavoitteena on
o selvittdd, minkalaisia ravintokayttaytymismuutoksia Jarkipalaa-hanke on saanut aikaan
o |0ytaa tekijoita, joilla muutoksia on saatu aikaan, mitka tapahtumat ovat toimineet aloitteina,
mista asioista syntyy pysyvid muutoksia, milla tekijoilla on suurin merkitys muutokselle
e saada esille toimenpiteita ja tapoja, joiden pohjalta saadaan aikaan kestavaa, pysyvaa ja
jatkuvaa muutosta kouluruokailuun ja koululaisten ravitsemukseen
o selvittdd, mita toimenpiteita kannattaa vieda eteenpain my6s muihin kouluihin

e saada tulevaisuuden manuaaleihin toimivia ja kaytannonlaheisia ohjeita

Tutkimuksen kohderyhmé&, menetelma ja tutkimukseen osallistuneet

Tutkimuksen kohderyhméana olivat kuuden toimenpidekoulun aikuiset ja 8-luokan oppilaat. Tutkimuksen
tiedot kerattiin noin 2 tunnin ryhmakeskusteluina, jotka pidettiin kouluilla. Rehtorit rekrytoivat osallistujat

aikuisten ryhméakeskusteluihin ja ohjeistivat luokanvalvojia rekrytoimaan nuoria ryhméakeskusteluihin.

Tutkimus toteutettiin kahdessa vaiheessa. I-vaiheessa tammi-helmikuussa (14.1.-5.2.2008) osallistuivat
koulun aikuiset: rehtori, opettajia ja keittion henkilokuntaa. Jokaisella koululla oli oma keskustelu.
lI-vaiheessa huhti-toukokuussa (21.4.-8.5.2008) pidettiin erikseen keskustelut seka aikuisille (rehtori,
opettajia ja keittion henkildkuntaa) etta 8-luokan oppilaille. Toisella kierroksella osallistuneet aikuiset
saivat olla samoja tai eri henkil6ita kuin ensimmaisella kierroksella. Kaksi aikuisten ryhmaa yhdistettiin
toisella kierroksella. Nuorten osalta tavoitteena oli, etté jokaiselta luokalta yksi osallistuja.

Yhteenveto osallistujista on esitetty taulukossa 1.
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Taulukko 1. Osallistujat kouluittain ja vaiheittain.

Koulu 1 Koulu 2 Koulu 3 Koulu 4 Koulu 5 Koulu 6 Yht
Aikuiset, | vaihe 6 5 5 8 11 9 44
Aikuiset, Il vaihe 8 4/ 5* 4 ] 5% 5/5* 5/5* 8 36
Nuoret
] 5/3 4/8 6/8 6/4 2/6 4/6 27135
(poikaa/tyttod)

* Kahden koulun keskustelut yhdistettiin ( 2 ja 3, 4 ja 5), esitetty keskimaéardinen osanottajamaara koulua kohti

1. AIKUISET (I- ja ll-vaiheet)

1.1. INTERVENTIOSTA YLEENSA

Ryhmakeskusteluihin osallistuneet aikuiset mainitsivat useimmin opetusmateriaalit, ksylitolipastillit ja
innostuneisuuden lahted mukaan hankkeeseen. My6s heidan maininnoissaan tuli esille jarkeva

syominen, terveellisyys ja idean toimivuus.

"Vihdoin sellainen hanke, joka vaikuttaa suoraan oppilaaseen.”

1.2. HANKKEEN ERI TOIMENPITEISTA

Aikuisille parhaiten muistui mieleen toimiviksi koetut opetusmateriaalit, ksylitolipastillit, vanhempain

ruokajuhla seké terveyskyselyt ja hammastutkimus.

Tiedot ja taidot

Opetusmateriaalit ja muut materiaalit

Aikuiset kokivat opetusmateriaalit todella laadukkaiksi ja kayttdokelpoisiksi ja niita voidaan kayttdaa myoés
Jarkipalaa-hankkeen paatyttya. Opetusmateriaalit ovat havainnollisia, tehokkaita ja yllatyksellisia ja ne
ovat heratténeet oppilaat ajattelemaan omia valintoja ja syomista. Materiaaleista on saatu sisaltdja

tunneille. Testit ovat konkreettisia ja lautasmalli on innostanut oppilaita sydomaan enemman salaattia.

"Olen kayttanyt niitd kalvoja. Juuri naitd sokerin ja rasvan maarid. On heréattéanyt ihmetysta ja

kauhistusta.”

Aikuiset ovat huomanneet, etté osa oppilaista suhtautuu myénteisesti ja ymmartaa ravinnon laadun
merkityksen omaan jaksamiseen, mutta osa on valinpitamattémia, mité he suuhunsa pistavat. Nuorten
kayttaytymiseen vaikuttaa myds murrosian

kehitysvaihe ja kaveripiiri.
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Makukoulu

Makukoulua pidettiin kilnnostavana ja sité halutaan toteuttaa eri oppiaineiden

tunneilla.

Draamatydpaja

Osa aikuisista tykkasi draamatyOpajasta ja osa ei. Aikuisten on tarkeéa tietdd, mika on draamatydpajan
tavoite. Draamatydpajan kautta ravinnosta tuli esille monipuolisia, uusia nakdkulmia ja oivalluksia.
Koulun yhteiséllisyyden tunne lisaantyi, kun tutustuttiin paremmin koulussa tydskenteleviin muihin

aikuisiin. Aikuiset omaksuivat myds uuden tyéskentelymuodon.

"Yhteishengen kasvatus siina tuli. Oli todella mukava, etta keittichenkildkunta oli mukana. Tosi harvoin

ollaan yhdessa.”

Ruokaymparisto ja siihen liittyneet toimenpiteet

Vanhempain ruokajuhla

Aikuisten mielestd vanhempain ruokajuhla oli ilmapiiriltddn onnistunut, heratteleva ja mukava tilaisuus.
lllan aikana esitettiin nk. tarjotinkuvia, joista vanhemmat nékivat, kuinka vahan nuoret sytvat
kouluruokaa. Vanhemmilla ja koulun aikuisilla oli mahdollisuus tutustua toisiinsa. Vanhempain
ruokajuhla oli yksi koulun aikuisten, erityisesti keittichenkilokunnan, suosikkitoimenpiteistd hankkeen
aikana. Vanhempain ennakkoluulot kouluruokaa kohtaan vahenivat ja ruuan arvostus nousi. TAméa
vaikutti konkreettisesti nuorten sydmiseen tietyissa kouluissa — kun vanhemmat tietavat kuinka
laadukasta kouluruoka on.

Kouluruuasta keskusteltiin myés kotona nuorten kanssa ja osa oppilaista oli alkanut kayda

aktiivisemmin koulun ruokalassa.

"Ma en ole 30 opettajavuoden aikana koskaan ollut tilanteessa, missa vanhemmille olisi tarjottu

kouluruoka. Aivan alyttdman hyva juttu.”

"Munkin luokan pojat, jotka ei aikaisemmin kdyneet sydmassa kaytannoéssa koskaan, niin ovat nyt

ruvenneet kdymaan. En jaksa uskoa, ettd ilman sitd vanhempainiltaa sita olisi tapahtunut.”

Téarkeaa jarjestdd vanhempain ruokajuhla tulevaisuudessakin ja saada vanhempia mukaan
mahdollisimman paljon. Koulun aikuiset arvostivat vanhemmille jarjestettavaa ruokajuhlaa hyvin paljon

Myds osa nuorista pitdad ruokajuhlaa tarkeana
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Kouluruokailun viihtyisyys

Aikuisten mielesté kouluruokalan viihtyisyyteen on panostettu viime vuosina entistd enemman.
Ruokalan ilme on parantunut ja kdytté on laajentunut. Kouluruuan arvostus on lisdantynyt ja samalla
ymmarrys kouluruuan merkityksesta oppilaiden jaksamisessa on lisdantynyt. Oppilaat ovat myos
huomanneet ruuan muuttuneen paremmaksi ja kokonaisuutena ruokailusta on tullut positiivisempi
tilanne. Oppilaat viihtyvat, kun he saavat itse osallistua ruokalan kehittamiseen esimerkiksi

ruokatoimikunnan tyéskentelyn kautta.

Kouluravintolan viihtyisyyden korostaminen on aikuisten mielesté asia, jota kannattaa vieda eteenpéain
myd6s muihin kouluihin. Viihtyisa tila voi houkutella ravintolaan vaikka istuskelemaan myds sellaisia

oppilaita, jotka eivat siella kdy. Samalla he saattavat kiinnostua my®6s tarjolla olevasta ruuasta.

TET-harjoittelu

TET-harjoittelussa on téarkea tapa tutustuttaa nuoria keittion ja ruokalan toimintaan. Keittichenkilokunta

toivoo, ettéd TET-harjoitteluun tuleviin oppilaisiin voisi tutustua mahdollisimman hyvissa ajoin

Sydanliiton koulutus keittiohenkilékunnalle

Osa keittiohenkilokunnasta, 1ahinna lyhyemman aikaa koulun keittiossa tydskennelleet pitivat
Sydanliiton koulutuksia mielenkiintoisina ja he saivat sieltd uusia ajatuksia, esim. Oivariini vaihdettiin
Keijuun ja he herésivét ajattelemaan nuorten ruokatottumuksia. Rasva ja suola ovat yha edelleen
tarkeitd aiheita. Pidempéaan koulun keittiéssa tyoskennelleet kokivat koulutuksen liikaa vanhan
kertaamisena, asiat olivat erittéin tuttuja ja itsestaan selvia.

Koulutuksissa, joita jarjestetaan keittiohenkilokunnalle, olisi hyvé kartoittaa etukateen heidan tieto-
taitonsa ja rakentaa koulutus tata silmalla pitden. Ajankohta on tarkea valita huolella, ei liian aikaisin,

esim koululounaan kanssa paallekkain, jolloin henkilékunnalla on vaikeuksia osallistua.

Aikuisten yhteisollisyyden kehittdminen

Koulun aikuisten valista yhteisty6ta pidetdaan tarkeana, mutta siihen on aivan liian vahan aikaa.
Kouluruokailusta on tarkeda puhua yhdessa aikuisten ja oppilaiden kanssa.

Yhdessa voidaan myds miettia, mik& on kouluruokailun yhteinen tavoite ja visio kaikkien
henkildstoryhmien kannalta. Yhteistydssa kouluruokailuun voidaan rakentaa yhtenainen

toimintakulttuuri, jota kaikki pyrkivat noudattamaan.

Jarkipalaa-hankkeen aikana eri aineiden opettajat voivat yhdessa miettid, miten hanketta voidaan
hyddyntda eri oppiaineissa. Terveystiedon ja kotitalouden opetukseen se liittyy suoraan, mutta muihin

oppiaineisiin valillisesti.

Ruokatoimikunta on yksi mahdollisuus yhteiséllisyyden liséédmiseen, siinakin voi olla mukana eri
henkildstoryhmid, myos oppilaita ja vanhempia. Toimikunnan tavoitteena on saada ruokailutilanne

viihtyisammaksi ja nostaa kouluruuan arvostusta.
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Toivomuksia ja kehitysehdotuksia Jarkipalaa-hankkeelle, materiaaleille ja toimenpiteille

Aikuisilla oli hyvin paljon ehdotuksia siitd, miten hanketta voidaan kehittda edelleen:

e Makukoulun voisi toteuttaa myés keittiohenkilékunnan kanssa

e Oppilaat voivat tekemisen ja kokemusten kautta ymmartaa, miksi jokin ei maistu hyvalle ja mika
on varin merkitys makuaistimuksissa

e Makukoulun ll-osan voisi jakaa kahteen osaan, tai koko makukoulun voi toteuttaa
pienimuotoisempana kuin pilotissa

e Materiaalia voi hyddynt&a eri aineissa ja siita voi kehittad kouluun pelin, josta voi voittaa
esimerkiksi valipalakupongin itselle ja kaverille

e Materiaalia annetaan vahitellen oppilaille sopivassa tahdissa, etteivat he kyllasty koko
aiheeseen

o Selkea kokonaisuus ja vastuuopettaja koordinoimaan hanketta

o Jarkipalaa-ihmisten vierailu ja lahettilaita, joita oppilaat arvostavat

e Jatkossakin on tarkeaa ottaa aikuiset ja oppilaat suunnittelemaan ja paattamaan milla ja minka
tyyppisella aineistolla hanketta jatketaan

e Syntyy kokemus, etté niin aikuisten kuin oppilaidenkin mielipiteitd kuunnellaan ja hanketta

jatketaan heidan ehdoillaan ja heista ké&sin

1.3. KASITYKSIA KOULURUOKAILUSTA JA NUORTEN SYOMISESTA

Mita kouluruokailulle kuuluu ?

Aikuisten ndkemys kouluruuasta on hyvin positiivinen, heilla on kokemusta

pidemmalta ajalta alkaen omista kokemuksista kouluajoilta. Aikuiset pitavatkin

kouluruokaa korkealaatuisena, maukkaana ja monipuolisena. Se on parantunut ja

monipuolistunut. He korostivat, ettd on hieno asia, ettd Suomessa oppilaille tarjotaan koulussa joka
paiva lammin ateria. Kouluruokaa arvostetaan kuitenkin liian vahan ja ruuan hinnan nousu nakyy ruuan
samanlaistumisena. Aikuiset ovat huolissaan elintarvikkeiden hintojen korotuksista, mika saattaa
heikentda ruuan laatua ja maaraéa. Kouluruokaan on satsattava myos tulevaisuudessa, maararahoja

pitdd nostaa ruuan hinnan kallistumisen myota.

Osa nuorista on aikuisten mielesta kadottanut kyvyn tuntea nalkaa, kyllaisyytta ja vasymysta. Leipa on
saattanut vahentaa joillakin oppilailla paaruuan syémista, toisilla se on kannustanut tulemaan

kouluruokailuun ja lisénnyt ruoan sydmista.

Osa keittibhenkilokunnasta kokee, etta heilla on k&ytdssa niin hyvét tuotteet kuin reseptitkin. Aikuisten
mukaan osa nuorista arvostaa kouluruokaa, nuoret pitévat sitd hyvan makuisena, nauttivat sité lahes
paivittain ja kayttaytyvat myos ruokalassa hyvin. Osa nuorista on hyvin valikoivaa ja arvostelee
kouluruokaa ja kayttaytyy ruokalassa huonosti. He ovat joko "vahan sydjia” tai eivat kdy ruokalassa

lainkaan.
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Aikuisten mielesta kouluruualla ja kouluruokailulla on laaja merkitys oppilaiden
elamaan. Kouluruokailu on myénteinen kasvatustilanne, mielihyvaa tuottava paivan
kohokohta seké sosiaalinen tilanne yhdesséaoloon. Aikuiset ovat huomanneet, etta
kun oppilaat sydvat paremmin, he jaksavat paremmin ja ovat pirteAmpia.

Kouluruoka on vélttamatén, jopa monen nuoren pelastus.

Mielipiteitd koulun ruokalasta ja ruokailutilanteesta

Aikuiset pitavat koulun ruokalaa viihtyisana, mika on lisannyt myds nuorten viihtymista ruokalassa.
Ruokailutilanne sujuu yleensé mukavasti. Ruokailuun on kuitenkin liian vahan aikaa ja vélilla se saattaa

olla &anekas ja rauhaton.

Mielipiteitd nuorten sydmisesta yleensa

Vilipala

Aikuisten mielesté terveellinen valipala palvelee kaikkia koulussa tydskentelevi: oppilaita, opettajia,
siistijoita jne. Varsinkin jos koulupdaiva on pidempi, terveellinen vélipala auttaa jaksamaan paivan

loppuun asti.

Aamiainen

Aikuiset korostivat monipuolisen ja terveellisen aamiaisen merkitysta oppilaiden
jaksamisessa ja hyvinvoinnissa paljon enemman kuin nuoret. Osa aikuisista on

huolissaan oppilaista, jotka ovat vasyneita jo aamupaivalla.

Tutkimuksessa mukana olleista nuorista noin puolet ei syd aamiaista joka aamu, vaan silloin tallgin ja
0sa sy0 ainoastaan viikonloppuisin. Aamiaisen syomisté motivoivat helppous ja vaivattomuus.
Aamiainen jaa syoématta, kun ei ole riittavasti aikaa, eika viitsita itse tehda aamiaista tai ei ole nalka.
Aamiaisen tarkeyttd korosti yksi keskusteluun osallistuneita opettajista seuraavasti:

"Eih&n sun moposkaan toimi, jos ei sita sdannollisesti tankkaa.”
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Kehittamisehdotuksia koulun ruokailuun

Aikuisten nakemyksen mukaan maararahoja tulee saada ruokaan enemman ja myds

terveellisyyteen voidaan aina satsata enemman.

Aikuiset esittivat erilaisia haasteita, joita nuorten ravintokayttaymiseen vaikuttamisessa kohdataan. Osa

haasteista kohdistuu suoraan nuoriin ja osa nuoria lahella oleviin aikuisiin:

Miten kokeilijat saadaan sdénndllisiksi ruokailijoiksi - seurataan, "mika ruoka uppoaa ja mika ei”
Yleensakin kodin roolin korostaminen terveellisten ruokailutapojen ja omaksumisessa ja
kouluruuan arvostamisessa

Miten saadaan oppilaat ymmartamaan, etta kouluruoka on hyvaa ja monipuolista

Miten saadaan nuoret valittdmaan itsestaan, he eivat tunne nalkaa eika vasymysta, on
kadotettu idea miten sy6daan ja tunnetaan nalkaa ja tullaan kyllaiseksi

Kokeiluilla saadaan oppilaat innostumaan, esim. leipapéiva

Miten saadaan oppilaat tulemaan ruokalaan edes katsomaan, mité on tarjolla

Miten saadaan opettajat sydmaan terveellisesti ja kdymaan ruokalassa

Sosiaalisuuden merkitys ruokailutilanteessa niin opettajille kuin oppilaille, mahdollisuus tavata ja
keskustella rauhassa kollegoiden ja kavereiden kanssa

Miten nuoret saadaan kertomaan omista ruokailutottumuksistaan, milloin he sydvat ja mitéa he
syovat

Keittiohenkilokunta voisi tietyn ajan merkitd, kuinka monta ruokailijaa ruokalassa kay
Vanhemmille jarjestetaan ruokailtoja jatkossakin, tarkedd saada kaikkien oppilaiden vanhemmat

mukaan

Ruokailutilanteeseen liittyvia ehdotuksia

Kayttaytymiseen regoidaan valittdmasti myodnteiselld tavalla — tavoitteena saada oppilaat
kayttaytymaéan itseohjautuvasti, opettaja on positiivinen kannustaja

Nuoret ottavat vastuuta ruokailun jarjestamisesta

Ruokailun mainostaminen ennen ruokailua paattyvan tunnin lopussa

Viihtyvyyteen voidaan panostaa koko ajan liséa

Ruokailutilanteen rauhoittaminen

TET-harjoittelu tehdaéan mielekk&éksi ja mukavaksi kokemukseksi
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1.4. INTERVENTION AIKANA HAVAITTUJA MUUTOKSIA KOULUSSA

Jarkipalaa-interventiolla on saatu yhteinen tavoite ja nimi sille, etta pyritdan ohjaamaan nuoria
muuttamaan ravitsemuksensa terveellisemmaksi.

Oppilaat ovat herédnneet ymmartdmaan ravinnon merkityksen hyvinvoinnille jo erittdin nuorena.
Oppilaat ovat alkaneet arvostaa kouluruokaa enemman.

Koska ruokaan liittyvat asenteet ja uskomukset ovat syvalla, ovat muutokset
ruokailutottumuksissa hitaita ja toimenpiteiden pitaa olla pitkajanteisia ja sitkeita.

Nuorten huomioiminen, ei ainoastaan oppimista vaan myds yleisesti, heidan hyvinvointinsa
huomioimista.

Nuorten mielipiteiden kuuntelu on saanut heidat tuntemaan itsensé arvostetuiksi, on pysahdytty

keskustelemaan heidan kanssaan.

Konkreettisia esimerkkeja muutoksista:

Kaytavilla ei endéd nay oppilaita karkkipussien ja limujen kanssa

Oppilaat ovat alkaneet syémaan terveellisempia valipaloja

Kiinnitetd&dn huomioita terveellisempaan ravintoon

Karkinsyonti ja limsanjuonti vahentynyt

Suurin osa nuorista ovat hyvaksynyt karkki- ja limsa-automaattien poistamisen
Suuri osa nuorista tulee mielellaan kouluruokailuun

Opettajat ovat huomanneet, ettd vélipalaa syodvat oppilaat "ovat aika pirteita”

Suurin osa oppilaista suhtautuu Jarkipalaa-hankkeeseen positiivisesti

Hankkeen jatkaminen omassa koulussa

Yleisimpia toivomuksia

Hankkeen jatkaminen ja siitd muistuttaminen koulussa sdanndllisesti

Teemapaivia, tietoiskuja

Korostetaan ruokailun merkitysté opiskelutuloksiin

Keskustellaan oppilaiden kanssa hyvista ruokailutavoista

Hyvaa opetusmateriaalia ja ohjeita terveellisiin valipaloihin jatkossakin

Makukoulu ja vanhempain ruokajuhla mygs tulevaisuudessa

Ruokailuun edelleen lisda viihtyisyyttd ja rauhaa, ideointia oppilaiden kanssa
Tulevaisuudessa ravintovalistus voitaisiin aloittaa jo 5-luokalla

Karkki- ja limsa-automaatit poistettaisiin pysyvasti

Yhteisty6ta kodin kanssa nuorten ruokailuun ja ravintoon liittyvissé asioissa, vanhempain
ruokajuhla sdanndlliseksi tapahtumaksi, joka toistuisi ainakin kerran alakoulussa, kerran
ylakoulussa ja ehké kerran vield lukiossa

Opettajat voivat "mainostaa” paivan kouluruokaa ennen lounaalle lahtemista



Koulujen toivomia pysyvid muutoksia

Vélipalamyynti palvelee niin oppilaita kuin koko kouluhenkil6kuntaa ja on tarkeaa sailyttaa
tulevaisuudessakin, parhaiten toimivat henkildkohtaiset valipalamyynnit, automaatit rikkoutuvat
ja ovat usein ilkivallan kohteena

Karkki- ja limuautomaatit pysyvéat poissa

Koulut haluavat ehdottomasti jarjestdd vanhempain ruokajuhlan jatkossakin

Hyvaa opetusmateriaalia ja kaytdnnon tyokaluja, selkeita ja herattelevia esimerkkeja ja kuvia
Makukoululla kiinnitetdan huomiota mielenkiintoisella tavalla ravintoon

Vaikka muutokset tapahtuvat hitaasti, pienilla askelilla paéastéan terveempaén suuntaan

Saanndllisilla koulun ulkopuolisten asiantuntijoiden tietoiskuilla parempaan suuntaan

1.5. MITA TERVEISIA MUUALLE?

Aikuiset veisivat vélipalatoiminnasta eteenpéain muihin kouluihin:

terveellisyyden, monipuolisuuden, vaihtelevuuden ja riittoisuuden

valipalatarjoilu toteutetaan kaikissa kouluissa

vdlipalan helpon organisoimisen, missa tarjoillaan, kuka vastaa tarjoilusta

henkilokohtaista kohtaamista, sosiaalisuutta ja viihtyisyytta

kayttaytymismuutoksia: oppilaat ovat energisempid, rauhallisempia, syovat terveellisemmin ja
heilla on mahdollisuus yhdesséoloon

ajankohta, vélipalaa on tarjolla iltapaivalla parin valitunnin tai parhaassa tapauksessa
muutaman tunnin ajan iltapaivalla

hintavalila50C -1 €

joskus saa hemmotella jollain ekstrahyvalla

Hankkeen toimenpiteiden vieminen muihin kouluihin

Aikuiset toivovat, ettd hankkeesta vieddan muihin kouluihin erilaiset opetusmateriaalit, ksylitolipastillit,

lautasmalliesimerkit ja niihin liittyvat kuvat ja julisteet, vanhempain ruokajuhla, makukoulu, tuore leipa ja

valipalatarjonta. Parhaiten toimivat konkreettiset, havainnolliset ja yllattavat materiaalit. Opettajat pitavat

my0ds materiaaleista, jotka on muokattu mahdollisimman pitkélle ja jotka on helposti hyédynnettavissa

eri aineiden tunneilla. Koulun koko henkildkunnan, vanhempien ja oppilaiden on tarkeaa sitoutua

hankkeeseen.
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Konkreettisten Jarkipalaa-hankkeeseen liittyvien toimenpiteiden liséksi aikuiset toivoivat, ettéd kaikissa
kouluissa:
o yritetddn edelleen vaikuttaa niin oppilaiden, koulun aikuisten kuin vanhempienkin asenteisiin,
ettd nuorten ravintotottumuksia saataisiin terveellisemmiksi
e tarjotaan maukasta ja terveellista kouluruokaa
e pyritdan konkreettisiin kayttaytymismuutoksiin puuttumalla epakohtiin valittémasti positiivisella
tavalla
e annetaan positiivista ja kannustavaa palautetta
e Kkouluruokailua voi "mainostaa” sit edeltdvan tunnin paattyessa
e ymmarretdan kouluruokailun olevan kokonaisvaltainen tilanne — tah&n Jarkipalaa-hanke on

antanut lisda ymmarrysta

DraamatyOpaja jakaa vastaajia, osa pitda sita herattelevané ja se antaa mahdollisuuden néhda asioita

erilaisista ndkdkulmista. Hyva tapa koulun aikuisille tavata toisensa.

Terveiset kuntapaattajille

Aikuiset pitivat Jarkipalaa-hanketta tarkeand, mutta he halusivat korostaa myés yleenséa kouluruuan
merkitysté nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa ja sairauksen ennaltaehkaisyssa pitkalla
aikavalilla. Jarkipalaa-hanke on tarkeaa toteuttaa kaikissa kouluissa, mutta pienimuotoisemmin kuin
pilottihanke.

Aikuiset ovat huolissaan resurssien riittvyydesta ja niiden kanavoimisesta. Jarkipalaa-hankkeeseen
kannattaa satsata ja vieda sita eteenpain kaikkiin Suomen kouluihin, koska se vaikuttaa oppilaiden
terveyteen ja hyvinvointiin seka ennaltaehkéisee kansansairauksien kehittymisté ja saastaa

sairauskuluja, tulevaisuudessa se opastaa nuoria vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa.

Kuntapaattajille on tarkeaa kertoa konkreettisesti Jarkipalaa-hankkeesta, koska se on saanut oppiladen
ruokatottumuksissa aikaan myonteisia muutoksia.
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2. NUORET (ll-vaihe)

2.1 INTERVENTIOSTA YLEENSA

Spontaani muistaminen ja mielikuva

Nuoret muistivat spontaanisti Jarkipalaa-hankkeesta useimmin jotain valipalaan liittyvad, mm.
terveellisen vélipalan. Toiseksi useimmin tulivat esille terveellinen ruoka ja ksylitolipastillit, seuraavina
mainittiin nuorille tehdyt tutkimukset (ravintokayttaytymiseen ja terveydentilaan liittyvat tutkimukset) ja
ruoka yleensa.

Nuorista 27 (44 %) mainitsi spontaanisti jotain terveyteen liittyvaa. Osa nuorista kertoi jo tassa
vaiheessa, ettd Jarkipalaa-hankkeella pyritdaan vaikuttamaan nuorten ravintokayttaytymiseen,

ruokailutottumuksiin, terveyteen ja elaméantapoihin.

"Yritetdan saada nuoret sydmaan terveellisesti. Vahemman pullaa ja limpparia, enemman vihanneksia
ja kuitupitoista ruokaa.”
"Oppii terveellisia elaméantapoja ja ruokavaliota. Pastillit, valipalat.”

"Siind yritetddn saada nuoria sydmaan terveellisemmin, ettei tulisi ylipainoa ym.”

2.2 HANKKEEN ERI TOIMENPITEISTA

Kun nuorilta kysyttiin eri toimenpiteistd, sisallyttivat nuoret Jarkipalaa-intervention toimenpiteiksi kaikki
tutkimukseen liittyvat tapahtumat. Parhaiten he muistivat erilaiset terveystarkastukset ja —tutkimukset.
Toiseksi useimmin muistettiin erilaiset kyselyt ja haastattelut ja lahes yhta usein mainittiin jotain
vélipalaan liittyvaa. Seuraavina olivat ksylitolipastillit ja erilaiset luennot ja tilaisuudet. Varsinaisista

toimenpiteista mainittiin useimmin makukoulu, draamaty6paja ja opetusmateriaali.

Nuoret pitivat erityisesti makukoulusta. Erilaisten juttujen kuunteleminen sai nuoret ajattelemaan omaa
syomistadan. Eri toimenpiteiden kiinnostavuus voi johtua myds siitd, etta nuoret kokivat, etté heista

ollaan kiinnostuneita, heidan mielipiteitdén arvostetaan ja heihin halutaan vaikuttaa positiivisella tavalla.

Tiedot ja taidot

Opetusmateriaalit ja muut materiaalit

Materiaaleista nuoret muistivat parhaiten erilaisia herattelevia ja yllattavia kalvoja, taulukoita ja kuvia,
joissa on esitetty konkreettisesti energiasiséaltdja ja kalorimaaria. Makukoulusta puhuttiin paljon, siiné
paésee itse tekemaan hauskaa tutkimusta ja tuloksissa tulee esille uusia ja yllattavia asioita.
Padasiassa nuoret luettelivat erilaisia asioita, mutta vastauksissa muisteltiin myds tunnelmia ja

vaikuttavuutta, materiaali on ollut kivaa, siind on ollut viisaita juttuja ja se saa ajattelemaan omaa
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ravintokayttaytymista. Erityisesti vertailut yllattivat ja saivat suuren osan nuorista miettimaan
konkreettisesti omaa syomistaéan, ruokailun terveellisyytta ja sdanndllisyytta. Osa on huomannut
voivansa paremmin, kun he ovat muuttaneet ravintotottumuksiaan. Osa nuorista ei valita, mita he
syovat. Moni nuorista ilmoitti yleensékin sydvansa saanndllisesti, myds vihanneksia ja hedelmia.
Saanndllisiin ruokailutottumuksiin kannustaa myds maukas ja monipuolinen kouluruoka. Vahemmisto ei

I0ytanyt Jarkipalaa-hankkeesta mitédén uutta tai yllattavaa.

Testit ja lomakkeet jakoivat nuorten mielipiteita. Osa ei ollut niista lainkaan kiinnostunut, he kokivat ne
liian pitkiksi ja tylsiksi. Kaikissa kouluissa oli kayty testeja (sokeri-, kuitutesti) lapi, mutta kaikki nuoret

eivat olleet testeja tehneet. Sopivan pituinen nettitesti toimii parhaiten.

"No jokin ihme karkkipussi jutska ja sit sellai mis oli kaks eri jutskaa mitka sisaltaa yhta paljon kaloreita.”

Draamatyopaja

Nuoret kertoivat draamatydpajakokemuksiaan vain vahan opettajille. Osa suhtautui mydnteisesti ja osa
kielteisesti. Nuoret kommentoivat draamatydpajaa omissa ryhméakeskusteluissaan hyvin vahan, aikavali
naiden kahden valilla oli pitk&; draamatytpajat olivat heti elokuussa ja ryhméakeskustelut vasta huhti-

toukokuussa.

Ruokaymparisto ja sen toimenpiteet

Leipé kouluruokailussa

Nuoret ovat huomanneet leipatarjonnan muuttuneen ja he haluavat saada jatkossakin erilaista pehmeéaa
leipaéd koulun ruokalassa. Enemmiston kohdalla leivan tarjonta ei ole vaikuttanut syédyn ruuan
maardan. Vain muutama oppilas on vahentanyt muun ruuan syémisté ja muutama nuori on alkanut
sy6da ruokaa jopa enemman. Nuoret uskovat, ettéd pehmea ja tuore leipa vaikuttaa positiivisesti

kouluruuan ja koko ruokailutilanteen houkuttelevuuteen seka mielikuvaan.

Vélipala

Nuorten sydmén vélipalan laatu ja maara vaihtelevat. Nuoret syovat valipalaksi seka koulussa etta
kotona useimmin leipaa. Lisaksi syddéan jugurttia, hedelmid, mehua, kaakaota ja muroja. Kodin ja

koulun ulkopuolella syddaan hampurilaisia ja pizzaa.

Suurin osa keskusteluihin osallistuneista nuorista so6i valipalan muualla kuin koulussa, useimmat
kotona. Vanhemmat hankkivat valipala-ainekset kotiin suurimmassa osassa perheita.
Koulussa syétiin valipalaksi leipda, hedelmia ja maitojuomia, joskus kakkupaloja ja pullaa. Osa nuorista

kertoi sydvansé kotona terveellisemman ja monipuolisemman valipalan kuin koulussa. Enemmistd
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nuorista ymmartaa ja uskoo, ettd vélipalan sydminen auttaa heita jaksamaan paremmin koulupaivan

loppuun asti. Valipalan toivotaan olevan monipuolinen ja edullinen.

Vélipala-automaatti on helppo ratkaisu, mutta lippuja pidettiin kalliina ja niitd on hankala ostaa netista.
Automaatti on usein joutunut ilkivallan kohteeksi.

Kun vélipalaa ostetaan koulun keittionhenkilokunnalta, on mukana myds sosiaalinen kohtaaminen.
Nuoret toivovat, ettd valipalaa voisi sydda kahden vélitunnin aikana, nyt se on mahdollista useissa
kouluissa vain yhden vélitunnin aikana. Mikaan ei periaatteessa erityisesti esta heitd syémasta

terveellista valipalaa ja moni syokin jo talla hetkella terveellisia vélipaloja.

Ksylitolipastillit

Ksylitolipastillien jakamista nuoret pitivat tarkeana, he ymmartavat, ettd ne vahentavat hampaiden
reikiintymista. Ne ovat raikkaita ja niista jaa suuhun hyva maku ruuan jalkeen. Pastillien jakaminen antoi
nuorille kuvan, etté heisté ja heidan hampaistaan valitetaan.

Pastillit saattavat loppua kesken, koska osa nuorista ottaa niitéa "kourallisen”. Joissain kouluissa tdma on
ratkaistu siten, etté jakaja jakaa pastillit ruokailun jalkeen. Toisissa kouluissa pastilleja jaettiin tietty
maara kerran viikossa ja lapset huomasivat itse, etta torstaina tai perjantaina pastillit olivat loppu, koska

jotkut olivat ottaneet niita liikaa alkuviikosta.

Lahes kaikkien nuorten mielesta on téarkeaa, etta pastilleja saadaan jatkossakin.
Nain saadaan heidan hampaansa pidettyd paremmassa kunnossa. Myds pastillien varilla on merkitysta.
Siniset ovat tavallisimman makuisia, keltaiset ovat kaikkein suosituimpia sitruunan maun vuoksi, myés

punaisista pidettiin.

Kouluravintolan viihtyisyys

Kouluravintolan viihtyisyyttd voidaan parhaiten lisata kiinnittamalla huomiota tilan avaruuteen,
miellyttaviin vareihin, valaistukseen ja miten ruokailutilanne saadaan hiljaisemmaksi ja
rauhallisemmaksi. Tilannetta rauhoittaa myds, jos ruokailuun varataan riittavasti aikaa. Viihtyisyys
lisdéntyy myos kalusteilla ja kattauksilla, leipékoreilla, verhoilla, poytaliinoilla, maustekoreilla; monissa
kouluissa toivottiin oppilaiden vaihtuvaa taidenayttelya. Kouluruokailun nimikilpailulla saatiin koulun

yhteinen huomio kiinnittymaan koulun ruokailutilaan.

Nuoret laajensivat viihtyisyyden kasittdmaan myds itse ruuan. Nuorten ndkemyksista heijastuukin
kokonaisuuden tavoittelu, jotta myos kouluruokailutilanteesta syntyisi miellyttava ja ruokailemaan

houkutteleva ja ruokahalua heratteleva kokemus.



Tet-harjoitelu

Monet oppilaat haluavat tietdd ennakkoon, mitéa harjoittelu sisaltaa ja samalla tullaan muutenkin tutuksi
keittichenkilokunnan kanssa. Nuoret toivovat saavansa harjoittelun ajaksi hauskan "tettipipon”, esim
mustan pipon. Nykyinen paperihattu ei nuoria miellytd. Useimmista nuorista "Tetti” voi olla
mielenkiintoista ja mukavaa tekemistd, kunhan se on oikein toteutettu ja siséltda monipuolista

tekemista.

Ruokailutoimikunta

Ne nuoret, joiden kouluissa on ruokailutoimikunta, pitivat sita tarkedna ja moni heista oli kiinnostunut
osallistumaan sen toimintaan ja sita kautta vaikuttamaan kouluravintolan kehittdmiseen. Osa suhtautuu

toimintaan epailevasti, eikd se kiinnosta heita lainkaan. Kaikissa kouluissa ei ole ruokailutoimikuntaa.

Vanhempain ruokajuhla

Osa nuorista ei ollut vanhempain ruokajuhlasta yhta innostuneita kuin aikuiset. Todennakoisesti osa
oppilaista ei pitényt siitd, ettd vanhemmille syntyy totuudenmukainen kuva kouluruuasta.
Osa oppilaista suhtautui ruokajuhlaan myoénteisesti ja heidan vanhempansa pitivéat tarkeana, etta heilla

on mahdollisuus tutustua kouluruokailuun.

2.3 AJATUKSIA KOULURUOKAILUSTA JA RUOKAILUSTA YLEENSA

Kouluruokailun kommentointia

Nuoret asennoituvat kouluruokaan monin eri tavoin, myds ristiriitaisesti. Nuorista 63 % (39 mainintaa)
yhdisti kouluruokaan positiivisia kommentteja. Nuorten mielestd on myds tarkeaa, ettd koulussa saa
syoda joka paiva. Kouluateria auttaa jaksamaan paivan loppuun. Nuorista 24 % (15 mainintaa) kertoo,
etté ruuan laatu ja maku vaihtelevat. 5 % mielesta (3 mainintaa) ruoka on tasapaksua "perusméattos”.
Negatiivisia kommentteja esitti 52 % (32 mainintaa), joista suurimmassa osassa koettiin, etta

kouluruoka on ajoittain pahaa, mautonta, rasvaista, erikoista tai aina samanlaista.

Nuoret syovét kouluruokaa vaihtelevasti, osa sy® aina tai lahes aina, osa syd vain mieluista ruokaa ja
osa kay vaan sybmassa leipda ja osa kay vain joskus tai ei ollenkaan. Koululounaan syémisen esteita
ovat nadlan tunteen puuttuminen, ruoka on pahan makuista ja kaveritkaan ei kdy syémassa. Nuorten

suosikkiruokia ovat useimmin pasta-, kala- sekd makkara- ja nakkiruuat.

"Etta se on tosi hyvaa siihen ndhden ettéd se on vaan parikyt senttid se budjetti milla hankitaan. On hyva

ett& on mahdollisuus nain hyvaan ruokaan. Kana ja riisi on herkkuruokani.”
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"No siis, no ennen ma en silla tavalla hirveasti tykénnyt ja enka syonyt kouluruokaa. Mutta nyt se on
alkanut maistumaan paremmalle ja silleen. Ja sitten mun lempiruoka on pinaattikeitto. Sieltd on

varmaan lahtenyt ne semmoiset epamiellyttavimmat mita ei silla tavalla syoda hirveasti.”

Muutoksia ja kehitysehdotuksia kouluruokailuun

Nuorilla oli paljon ehdotuksia kouluruuan laadun ja ruokalajien kehittamiseen. Nuoret toivoivat useimmin
lisda jalkiruokia ja mehuja sekd enemman erilaisia ruokavaihtoehtoja. Ruokatunti on liian lyhyt, sen
toivottiin pidentyvan puolesta tunnista kolmeen varttiin.

Ruokailusta puhuminen yleensa

Koulun aikuiset puhuvat oppilaiden kanssa ruuasta silloin talléin, kotitalousopettajat kyselevat oppilailta

kouluruuan syémisesta ja nuoret kyselevat opettajilta aamupaivalla, mitéa ruokaa on tarjolla.

Nuorista lahes kaikki puhuvat jotakin ruuasta kavereiden kanssa ainakin joskus. Samoin lahes kaikki

juttelevat ainakin joskus kouluruuasta kotona vanhempien kanssa.

Nuoret ilmoittivat, etté opettajien kanssa ruuasta jutteleminen vaihtelee kouluittain, osassa kouluista ei

jutella lainkaan. Kotitalousopettajan, mutta myés muiden opettajien kanssa on asiasta juteltu.

2.4 INTERVENTION MYTOTA HAVAITUT MUUTOKSET KOULUSSA JA OMASSA RAVINNOSSA

Koulussa havaitut hankkeeseen liittyvat muutokset

Nuoret ovat olleet melko tarkkaavaisia ja osa heista on tunnistanut erilaisia koulussa tapahtuneita
muutoksia. Useimmin he ovat huomanneet leipatarjoiluun liittyvat muutokset, toiseksi useimmin
muistettiin ksylitolipastillit, kolmanneksi useimmin oli huomattu karkki- ja limuautomaattien poistuminen.
Neljanneksi useimmin tulivat esille valipalaan liittyvat maininnat kuten vélipala-automaatti seka
vdlipalatarjoilun parantuminen. Kouluruoka kokonaisuudessaan on jonkin verran parantunut, se on tullut
hieman terveellisemmaéksi. Tarjolla on enemma&n mausteita ja jonkin verran enemman salaatteja.

Vain 3 oppilasta ei ollut havainnut mitddn hankkeeseen liittyvid muutoksia.
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Omassa kayttaytymisessa tapahtuneet muutokset

Nuorista 61 % (yhteensd 38 mainintaa) on muuttanut ravintokayttaytymistaan ainakin vahan
positiivisempaan suuntaan. 35 % nuorista (22 mainintaa) ei ole muuttanut kayttaytymistddn mitenk&an

ja vain 3 % nuorista (2 mainintaa) kertoi alkaneensa sydméaan huonommin.

Useimmin mainittiin lisdantynyt salaatin ja leivan sydminen seka yleensa terveellinen ruokailu.

Muutamat nuoret ovat vahentaneet karkkien, herkkujen ja roskaruuan syomista.

Kayttaytymisen muutosta motivoivat tietoisuus siitd, etté kasvava nuori tarvitsee enemman ruokaa ja
miten tietyn tyyppinen ruoka vaikuttaa nuoren kehoon. Heratteleva tieto innostaa joitakin tutustumaan
aiheeseen. Koulussa tarjottava monipuolinen ja houkutteleva ruoka saavat osan nuorista sydémaan
kouluruokaa jonkin verran aktiivisemmin. Nuorille ravinnosta voi kertoa terveystiedon opettaja, opettajat

yleensé ja vanhemmat.

Suurin osa nuorista ei koe saavansa tietoa liikaa, vaikka heidan koulussaan on toteutettu Jarkipalaa-
hanke. Todennakoisesti nuoret pitavat siitd, etté heitd huomioidaan ja heidan mielipiteitdan kuunnellaan
ja arvostetaan.

Mikaan konkreettinen syy ei esta nuoria sydmasta monipuolisesti ja terveellisesti. Valinpitamattomyys,

kaverit ja murrosikaan liittyva kapinointi saattavat estéé nuoria syémasta kouluruokaa.

Oman kayttdytymisen muutosten pysyvyys ja jatkuvuus tulevaisuudessa

Osa nuorista halusi omaksua myénteisia ruokailutottumuksia ja heitd saa motivoida syémaan
monipuolisesti ja terveellisesti. He kiinnittéavat ruokailuun huomiota tulevaisuudessakin ja haluavat pitaa
ylla jo tapahtuneita myonteisia muutoksia. Tama vaatii jatkuvaa muistuttamista erilaisella tavalla

kouluymparistéssa.

Osa koki olevansa itse vastuussa omasta sydmisestaan, eivatkd he koe tarvitsevansa ulkopuolista
ohjausta. Nuorista, jotka eivat viela ole muuttaneet kayttaytymistaddn, muutama arvioi syévansa

tulevaisuudessa ainakin jonkin verran monipuolisemmin ja terveellisemmin.



Nuoren kyselylomakkeen 14htotilanteen tulokset Liite 9.
9.1. Nuorten lomakkeeseen vastanneet kaupungeittain.
Tytot Pojat Yhteensd
N % N % N %
Lahti 131 33 99 30 230 32
Mikkeli 63 16 53 16 116 16
Tampere 206 52 174 53 380 52
Yhteensd 400 100 326 100 726 100
9.2. Kuinka pitka olet?
Tytot Pojat Yhteensd
Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo
Pituus, cm 161,5 166,2 163,6
9.3. Kuinka paljon painat?
Tytot Pojat Yhteensd
Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo
Paino, kg 52,5 56,6 54,3
9.4. Mika on mielestisi terveydentilasi télld hetkelld?
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Erittdin hyva 34,1 36,8 353
Melko hyvi 53,5 52,5 53,0
Keskinkertainen 11,6 8,9 10,4
Melko huono ,8 1,8 1,2
Erittdin huono ,0 ,0 ,0
9.5. Miki on korkein koulutus, jonka &itisi on suorittanut?
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Peruskoulu tai kansakoulu 5,2 6,0 5,6
Ammattikoulu 15,6 14,2 15,0
Lukio 4,9 653 5 56
Lukio ja ammattikoulu 42 2,8 3,6
Ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen 39,0 38.9 38.9
koulutus
Yliopisto- tai korkeakoulututkinto 19,2 22,2 20,5
En tiedd 11,9 9,5 10,8
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9.6. Miki on korkein koulutus, jonka isési on suorittanut?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Peruskoulu tai kansakoulu 11,9 8,0 10,2
Ammattikoulu 20,8 22,1 214
Lukio 3,6 4,5 4,0
Lukio ja ammattikoulu 3,6 3,2 34
ﬁsﬁﬁll?iikorkeakoulu tai opistotasoinen 236 28.5 25.8
Yliopisto- tai korkeakoulututkinto 20,3 21,8 20,9
En tiedd 16,1 11,9 14,2

9.7. Mikai on 4itisi nykyinen ty6tilanne?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Tyossé kodin ulkopuolella 81,9 83,5 82,6
Tyoskentelee kotona 3,8 5,6 4,6
Kotiditi 6,3 2,8 4,7
Ty6ton 3,0 4,0 3,5
Opiskelija 2,8 1,6 2,2
Elakkeelld 1,0 1,2 1,1
En tiedd 1,3 1,2 1,3

9.8. Mika on isési nykyinen tyotilanne?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Tyossé kodin ulkopuolella 87,5 87,7 87,6
Tyoskentelee kotona 2,3 3,1 2,7
Koti-isd 8 ,0 4
Ty6ton 2,0 1,9 2,0
Opiskelija ,8 1,3 1,0
Elakkeelld 3,1 1,9 2,5
En tiedd 3,6 4,1 3,8

9.9. Tupakoiko Aitisi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei ole koskaan tupakoinut 59,2 67,4 62,9
On tupakoinut, mutta lopettanut 21,0 15,8 18,7
Tupakoi nykyisin 18,2 14,3 16,5
En tiedd 1,5 2,5 2,0

9.10. Tupakoiko isdsi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei ole koskaan tupakoinut 46,0 51,7 48,6
On tupakoinut, mutta lopettanut 24,8 20,7 23,0
Tupakoi nykyisin 25,1 21,9 23,7
En tiedd 4,1 5,6 4,8
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9.11. Ketkd asuvat kanssasi samassa taloudessa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Aiti ja isd 64,4 71,9 67,8
Aiti ja isdpuoli 11,2 9,0 10,2
Isd ja &itipuoli ,0 ,6 ,3
Vain éiti 20,4 15,7 18,3
Vain isd 3,6 1,5 2,6
Muu huoltaja 5 1,2 ,8

9.12. Kuinka monta alle 18-vuotiasta henkilda asuu kanssasi samassa taloudessa itsesi mukaan lukien?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
1 alle 18-vuotias 30,4 29,7 30,1
2 alle 18-vuotiasta 43,1 40,6 42,0
3 alle 18-vuotiasta 19,0 22,0 20,3
4 alle 18-vuotiasta 4,7 4,5 4,6
5 tai useampi alle 18-vuotiasta 2,9 3,2 3,0

9.13. Kuinka paljon sinulla on suunnilleen kéytettavissd viikossa
sellaista rahaa, jonka voit kdyttdd haluamallasi tavalla?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei lainkaan 6,3 8,1 7,1
Alle 5 euroa 24,0 33,6 28,4
5-10 euroa 51,2 455 48,6
11-20 euroa 12,5 7,5 10,2
21-30 euroa 2,1 1,6 1,8
Y1i 30 euroa 3,9 3,7 3,8

9.14. Miki oli kaikkien aineiden keskiarvosi viime todistuksessa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
<6,0 0 1,6 Ki
6,0-6,9 3,8 7,8 5,6
7,0-7,9 29,1 39,9 33,9
8,0-8,9 53,1 458 49,8
9,0-10 14,0 5,0 10,0

9.15. Kuinka pitkéd koulumatkasi on yhteen suuntaan?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Alle 1 km 20,3 19,3 19,8
1-1,9km 20,5 19,6 20,1
2-2,9km 13,8 15,3 14,5
3-3,9km 6,7 10,3 8,3
4-49km 8,2 6,9 7,6
5 km tai enemmaén 30,5 28,7 29,7

157



9.16. Millainen on mielestési fyysinen kuntosi téll4 hetkelld?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Erittdin hyvi 20,2 33,4 26,1
Melko hyva 50,8 39,3 45,6
Keskinkertainen 253 21,7 23,6
Melko huono 3,5 5,0 4,2
Erittdin huono 3 ,6 4

9.17. Kuinka usein harrastat liikuntaa tai urheilua vapaa-aikanasi vahintdan puolen tunnin ajan?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 1,5 3 1,0
Harvemmin kuin kerran viikossa 6,4 4,6 5,6
Kerran viikossa 14,8 11,1 13,1
2-3 kertaa viikossa 33,1 29,7 31,6
4-6 kertaa viikossa 29,5 32,8 31,0
Kerran paivissi tai useammin 14,8 21,4 17,7

9.18. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti liikut vapaa-aikanasi niin, ettd hengéstyt ja hikoilet?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En yhtéén 5,1 3,7 4.5
Noin puoli tuntia 9,2 8,4 8,8
Noin 1 tunnin 14,2 11,8 13,1
Noin 2-3 tuntia 37,2 27,6 32,8
Noin 4-6 tuntia 20,1 23,2 21,5
Noin 7 tuntia tai enemmén 14,2 254 19,3

9.19. Kuinka kauan péivittiin kavelet, pyoréilet tai kuljet muilla
litkuntaa vaativilla tavoilla koulumatkoilla?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En yhtdan 5,6 5,6 5,6
Alle 20 minuuttia 38,5 32,5 35,8
20-39 minuuttia 37,5 44,9 40,8
40-59 minuuttia 10,9 9,3 10,2
Vihintdin tunnin 7,6 7,7 7,1

9.20 1. Kuinka usein sinulla on ollut paénsérkyé viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 39,7 49,5 44,1
Noin kerran kuukaudessa 36,2 37,4 36,7
Noin kerran viikossa 14,8 10,0 12,7
Useammin kuin kerran viikossa 5,5 2,2 4,0
Lahes péivittdin 3,8 9 2,5
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9.20 2. Kuinka usein sinulla on ollut vatsakipuja viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 36,2 70,5 51,5
Noin kerran kuukaudessa 49,6 23,2 37,8
Noin kerran viikossa 9,9 4,7 7,6
Useammin kuin kerran viikossa 3,8 1,3 2,7
Léhes pdivittdin 5 3 4

9.20 3. Kuinka usein sinulla on ollut niska- tai hartiakipua viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 41,1 56,4 47,9
Noin kerran kuukaudessa 32,0 28,2 30,3
Noin kerran viikossa 13,6 11,0 12,4
Useammin kuin kerran viikossa 7,8 2,8 5,6
Léhes pdivittdin 5,5 1,6 3,8

9.20 4. Kuinka usein sinulla on ollut selkdkipua viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 65,9 76,7 70,7
Noin kerran kuukaudessa 21,2 11,9 17,1
Noin kerran viikossa 8,3 8,5 8,4
Useammin kuin kerran viikossa 2,0 1,3 1,7
Léhes péivittdin 2,5 1,6 2,1

9.20 5. Kuinka usein sinulla on ollut masentuneisuutta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 64,9 79,1 71,2
Noin kerran kuukaudessa 20,1 14,9 17,8
Noin kerran viikossa 7,6 3,8 5,9
Useammin kuin kerran viikossa 4,3 1,6 3,1
Léhes péivittdin 3,1 ,6 2,0

9.20_6. Kuinka usein sinulla on ollut drtyneisyytti tai
pahantuulisuutta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 11,4 24,1 17,1
Noin kerran kuukaudessa 36,4 354 35,9
Noin kerran viikossa 34,1 26,6 30,8
Useammin kuin kerran viikossa 13,9 11,9 13,0
Léhes pdivittdin 4,3 1,9 3,2




9.20 7. Kuinka usein sinulla on ollut hermostuneisuutta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 32,0 433 37,0
Noin kerran kuukaudessa 35,3 342 34,8
Noin kerran viikossa 23,1 18,2 20,9
Useammin kuin kerran viikossa 7,6 4,1 6,0
Léhes pdivittdin 2,0 3 1,3

9.20 8. Kuinka usein sinulla on ollut vaikeuksia pdéstd uneen viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 47,2 52,0 49,4
Noin kerran kuukaudessa 21,7 254 234
Noin kerran viikossa 15,7 13,8 14,8
Useammin kuin kerran viikossa 10,4 6,9 8,8
Léhes pdivittdin 5,1 1,9 3,6

9.20 9. Kuinka usein sinulla on ollut huimauksen tunnetta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 64,4 71,5 70,2
Noin kerran kuukaudessa 21,7 13,9 18,3
Noin kerran viikossa 9,1 5,7 7,6
Useammin kuin kerran viikossa 3,0 1,9 2,5
Léhes péivittdin 1,8 9 1,4

9.20 10. Kuinka usein sinulla on ollut visymysti ja uupumusta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 16,6 22,8 19,4
Noin kerran kuukaudessa 30,7 31,9 31,2
Noin kerran viikossa 29,7 28,4 29,1
Useammin kuin kerran viikossa 15,1 13,8 14,5
Lahes péivittdin 7,8 3,1 5,7

9.20_11. Kuinka usein sinulla on ollut ruokahaluttomuutta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 68,2 76,9 72,1
Noin kerran kuukaudessa 13,6 15,2 14,3
Noin kerran viikossa 10,9 4,4 8,0
Useammin kuin kerran viikossa 5,8 3,2 4,6
Léhes pdivittdin 1,5 3 1,0
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9.20 12. Kuinka usein sinulla on ollut jannittyneisyyttd viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 37,7 54,9 454
Noin kerran kuukaudessa 38,5 28,7 34,1
Noin kerran viikossa 17,5 12,3 15,2
Useammin kuin kerran viikossa 4,6 3,2 3,9
Léhes pdivittdin 1,8 9 1,4

9.20 13. Kuinka usein sinulla on ollut alakuloisuutta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 56,8 74,0 64,4
Noin kerran kuukaudessa 25,5 16,8 21,7
Noin kerran viikossa 12,1 7,0 9,8
Useammin kuin kerran viikossa 3,3 1,9 2,7
Léhes pdivittdin 2,3 3 1,4

9.20_14. Kuinka usein sinulla on ollut herdilemista disin viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 65,2 68,1 66,5
Noin kerran kuukaudessa 19,6 18,6 19,2
Noin kerran viikossa 7,6 8,5 8,0
Useammin kuin kerran viikossa 5,0 3,5 4,3
Léhes péivittdin 2,5 1,3 2,0

9.20 _15. Kuinka usein sinulla on ollut pelkoja viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 61,7 81,8 70,6
Noin kerran kuukaudessa 25,4 14,5 20,5
Noin kerran viikossa 7.4 2,8 5,3
Useammin kuin kerran viikossa 3,3 ,6 2,1
Léhes péivittdin 2,3 3 1,4

9.20_16. Kuinka usein sinulla on ollut yksindisyyden tunnetta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 64,0 82,7 72,3
Noin kerran kuukaudessa 19,1 9,7 15,0
Noin kerran viikossa 8,6 5,7 7,3
Useammin kuin kerran viikossa 4,8 9 3,1
Léhes pdivittdin 3,5 9 2,4
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9.20 _17. Kuinka usein sinulla on ollut ahdistusta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 71,8 88,3 79,2
Noin kerran kuukaudessa 16,8 8,5 13,1
Noin kerran viikossa 5,9 2,8 4,5
Useammin kuin kerran viikossa 4,1 ,0 2,3
Léhes pdivittdin 1,5 3 1,0

9.21. Jos koulusi alkaa seuraavana pdivani kello kahdeksalta, niin
mihin aikaan tavallisesti menet nukkumaan?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Klo 21.00 7.6 56 6,7
Klo 21.30 132 15,8 14,3
Klo 22.00 37,0 38,4 37,6
Klo 22.30 27.8 23,8 26,0
Klo 23.00 9.4 12,1 10,6
Klo 23.30 2,3 1,9 2,1
Klo 24.00 1,3 1,9 1,5
Klo 00.30 8 0 A
Klo 1.00 5 0 3
Klo 1.30 3 6 A
Klo 2.00- 0 0 0

5 5 5

9.22. Jos koulusi alkaa kello kahdeksalta, niin mihin aikaan tavallisesti herdét?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Klo 5.00 5 0 3
Klo 5.30 8 1,5 1,1
Klo 6.00 14,6 3,7 9,7
Klo 6.30 40,8 30,3 36,1
Klo 7.00 40,6 53,6 46,4
Klo 7.30 2.8 9,6 5.8
Klo 8.00 0 1,2 6

9.23 1. Miten usein tunnet itsesi visyneeksi koulupdivind aamulla herétessi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 3,0 6,1 4.4
Harvemmin kuin kerran viikossa 16,1 17,8 16,9
Kerran viikossa 20,4 23,0 21,6
2-3 kertaa viikossa 30,0 26,7 28,5
4-5 kertaa viikossa 30,5 26,4 28,6
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9.23 2. Miten usein tunnet itsesi vasyneeksi koulupdivind aamupéivisin?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 15,2 25,2 19,7
Harvemmin kuin kerran viikossa 32,7 31,9 32,4
Kerran viikossa 27,6 25,2 26,5
2-3 kertaa viikossa 19,1 12,8 16,3
4-5 kertaa viikossa 5,4 4,8 5,1

9.23 3. Miten usein tunnet itsesi vasyneeksi koulupéivind iltapdivisin?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 16,8 34,0 24,4
Harvemmin kuin kerran viikossa 38,4 33,7 36,3
Kerran viikossa 21,4 20,8 21,1
2-3 kertaa viikossa 18,6 8,7 14,1
4-5 Kkertaa viikossa 4,9 2,9 4,0

9.24. Kuinka usein tulet kotiin klo 21 tai sen jilkeen, jos seuraavana pdivina on koulupdiva?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 59,9 55,8 58,1
Harvemmin kuin kerran viikossa 23,2 23,3 23,2
Kerran viikossa 9,6 10,1 9,8
2-3 kertaa viikossa 6,3 9,5 7,7
4-5 Kkertaa viikossa 1,0 1,2 1,1

9.25. Millaiseksi koet kotisi ilmapiirin?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Erittdin hyvéksi 44,0 472 454
Melko hyviksi 44,0 45,1 44,5
Ei hyviksi, muttei huonoksikaan 10,1 7,1 8,7
Melko huonoksi 2,0 ,6 1,4
Erittdin huonoksi ,0 ,0 ,0

9.26. Kuinka paljon tavallisesti vietét aikaa vanhempiesi kanssa arkipaivisin?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En lainkaan ,8 1,3 1,0
Alle 1/2 tuntia 8,9 11,7 10,1
1/2-1 tuntia 24,1 25,2 24,6
1-2 tuntia 23,9 27,1 253
Yli 2 tuntia 42,4 34,7 39,0

162



9.27. Tietdvitko vanhempasi, missd vietdt perjantai- ja lauantai-iltasi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eivit tiedd koskaan 3 ,0 ,1
Tietdvat harvoin 1,3 1,6 1,4
Tietdvét joskus 4,5 6,8 5,6
Tietdvit usein 29,8 27,0 28,6
Tietdvit aina 62,9 62,7 62,8
En osaa sanoa 1,3 1,9 1,5

9.28 1. Perheeni yrittda todella auttaa minua.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd ,8 ,6 7
Jokseenkin eri mieltd 6,3 2,2 4,4
Ei samaa eikd eri mieltd 7,3 9,6 8,3
Jokseenkin samaa mieltd 32,2 29,7 31,1
Taysin samaa mieltd 53,4 57,9 55,4

9.28 2. Saan kaiken tarvitsemani tuen perheelténi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,3 1,2 1,8
Jokseenkin eri mieltd 6,5 4,0 5,4
Ei samaa eikd eri mieltd 11,8 7,7 10,0
Jokseenkin samaa mieltd 33,4 30,2 32,0
Taysin samaa mieltd 46,0 56,9 50,9

9.28 3. Kaverini yrittdvét todella auttaa minua.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 1,0 2,8 1,8
Jokseenkin eri mieltd 3,0 8,0 5,3
Ei samaa eikd eri mieltd 16,7 23,1 19,6
Jokseenkin samaa mieltd 41,4 48,8 44,7
Taysin samaa mieltd 37,9 17,3 28,6

9.28 4. Voin luottaa kavereihini, kun asiat meneviét pieleen.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd ,8 34 1,9
Jokseenkin eri mieltd 4,8 9,5 6,9
Ei samaa eikd eri mieltd 11,6 16,6 13,9
Jokseenkin samaa mieltd 27,7 37,8 32,3
Taysin samaa mieltd 55,2 32,6 45,0
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9.28 5. Voin puhua ongelmistani perheeni kanssa.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 3,3 2,2 2,8
Jokseenkin eri mieltd 8,1 4,6 6,5
Ei samaa eikd eri mieltd 16,9 11,4 14,4
Jokseenkin samaa mieltd 36,0 31,5 34,0
Taysin samaa mieltd 35,8 50,3 423

9.28 6. Minulla on kavereita, joiden kanssa voin jakaa iloni ja suruni.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 1,0 473 2,5
Jokseenkin eri mieltd 1,5 4,3 2,8
Ei samaa eikd eri mieltd 5,0 14,5 9,3
Jokseenkin samaa mieltd 15,3 33,8 23,7
Taysin samaa mieltd 77,1 43,1 61,8

9.28 7. Perheeni auttaa minua mielelldén paitdsteni tekemisessa.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %

Taysin eri mieltd 1,8 ,6 1,3
Jokseenkin eri mieltd 4,1 2,8 3,5

Ei samaa eikd eri mieltd 10,9 11,7 11,3
Jokseenkin samaa mieltd 34,9 35,1 35,0
Taysin samaa mieltd 48,4 49,8 49,0

9.28 8. Voin puhua ongelmistani kavereideni kanssa.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %

Taysin eri mieltd 1,8 5,5 3,5
Jokseenkin eri mieltd 4,3 7,4 5,7

Ei samaa eikd eri mieltd 8,8 17,2 12,6
Jokseenkin samaa mieltd 31,2 37,5 34,1
Taysin samaa mieltd 53,9 32,3 442

9.29. Miten mielestisi yleensé syot?
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %

Hyvin epéterveellisesti ,0 ,6 ,3
Melko epaterveellisesti 6,6 4,9 5,8
En“terveell%sest{, Tutta en 227 293 25,7
epéterveellisestikddn

Melko terveellisesti 64,6 56,2 60,8
Hyvin terveellisesti 6,1 9,0 7,4
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9.30. Noudatatko jotain erityisruokavaliota? Voit ympyr6idd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En noudata 76,0 89,0 81,8
?ua(i:zszﬁgn tai vihilaktoosinen 14.8 6.7 112
Kasvisruokavalio 1,8 ,0 1,0
Laihdutusruokavalio 1,3 ,0 7
Diabeetikon ruokavalio 5 ,0 3
Gluteeniton ruokavalio (keliakia) 5 ,6 ,0
Jokin muu ruokavalio 2,8 2,8 2,8

9.31. Onko sinulla jokin ruoka-aineallergia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eiole 73,7 81,2 77,1
Kylla 26,3 18,8 22,9

9.32. Oletko kéayttanyt joitain ravintoainevalmisteita viimeisen
kuukauden aikana? Voit ympyroidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En ole kayttanyt 54,3 55,2 54,7
Monivitamiinivalmistetta 23,5 26,4 24,8
Rautavalmistetta 4,5 2,5 3,6
Kalsiumvalmistetta 8,0 8,3 8,1
D-vitamiinivalmistetta 11,8 9,2 10,6
Proteiinivalmistetta 2,8 4,0 33
Jotain muuta valmistetta 11,5 12,3 11,8

9.33 1. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt ruisleipdé / nikkileipaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 4,0 6,5 5,1
1-2 pdivéna 22,0 26,9 242
3-5 paivdnd 39,0 353 37,3
6-7 péivéna 23,0 16,4 20,1
Useammin kuin kerran paivassi 12,0 14,9 13,3
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9.33 2. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt sekaleipdé / vaaleaa leipaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 8,5 8,0 8,3
1-2 péivéna 27,9 27,7 27,8
3-5 péivéna 37,2 33,5 35,5
6-7 pdivéna 22,1 19.4 20,9
Useammin kuin kerran péivéssi 4,3 11,4 7,5

9.33 3. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt lihapiirakkaa / pasteijaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 74,6 70,6 72,8
1-2 pdivana 22,7 26,6 24,4
3-5 péivéna 2,0 2,5 2,2
6-7 péivéna 5 3 4
Useammin kuin kerran péivéssi 3 ,0 ,1

9.33 4. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt pullaa / munkkia / viineria?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 51,1 43,9 47,9
1-2 pdivana 449 48,0 46,2
3-5 paivind 33 6,6 4.7
6-7 péivéna ,8 9 ,8
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,3

9.33 5. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt makeaa keksid?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 45,8 50,0 47,7
1-2 pdivana 42,6 38,4 40,7
3-5 paivdnd 8,6 8,5 8,5
6-7 paiviand 2,5 2,8 2,7
Useammin kuin kerran péivéssi 5 3 4

9.33 6. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt pizzaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 59,9 56,0 58,2
1-2 pdivana 38,3 41,2 39,6
3-5 péivéna 1,5 2,5 1,9
6-7 péivéna 3 ,0 ,1
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 3 ,1




9.33 7. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt hampurilaista / hot dogia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 73,6 57,9 66,6
1-2 pdivana 22,9 37,5 29,4
3-5 paivind 3,0 4,0 3,5
6-7 pdivéna 3 ,6 4
Useammin kuin kerran péivéssi 3 ,0 ,1

9.33 8. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk)
syonyt riisid / pastaa (spaghetti, makaroni, nuudeli)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 7.4 8,4 7,8
1-2 péivéna 52,8 53,9 53,3
3-5 péivéna 36,0 324 344
6-7 péivéna 2,0 4,4 3,1
Useammin kuin kerran paivassi 1,8 9 1,4

9.33 9. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt puuroa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 59,1 54,9 57,3
1-2 péivéna 26,8 24.4 25,7
3-5 péivéna 7,8 10,8 9,1
6-7 péivéna 5,3 7,7 6,4
Useammin kuin kerran péivéssi 1,0 2,2 1,5

9.33 10. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syényt muroja / myslia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 40,9 38,0 39,6
1-2 péivéna 31,8 26,9 29,6
3-5 péivéna 17,3 21,9 19,4
6-7 péivéna 7,5 10,8 9,0
Useammin kuin kerran péivéssi 2,5 2,5 2,5

9.33 11. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut maitoa / piiméa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 7,3 7,1 7,2
1-2 pdivand 9,0 5,5 7,5
3-5 pdivéna 13,6 14,8 14,1
6-7 paiviand 22,9 19,7 214
Useammin kuin kerran paivassi 472 52,9 49,8
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9.33 12. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt tai juonut jogurttia / viilid?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
En kertaakaan 16,8 26,7 21,3
1-2 péivéna 31,7 26,7 29,4
3-5 péivéna 349 26,1 30,9
6-7 pdivéna 13,1 16,6 14,6
Useammin kuin kerran péivéssi 3,5 4,0 3,7

9.33 13. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt jadteloa?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
En kertaakaan 252 34,6 294
1-2 péivéna 56,7 49,1 533
3-5 péivéna 14,9 13,9 14,4
6-7 péivéna 2,3 2,5 2,4
Useammin kuin kerran péivéssi 1,0 ,0 ,0

9.33 14. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt vanukasta / rahkaa?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
En kertaakaan 57,8 63,5 60,4
1-2 péivéna 36,9 27,2 32,5
3-5 péivéna 3,5 5,9 4.6
6-7 péivéna 1,3 2,5 1,8
Useammin kuin kerran péivéssi 5 9 7

9.33 15. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt juustoa?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
En kertaakaan 14,4 16,1 15,2
1-2 péivéna 24,3 21,7 23,2
3-5 paivdnd 28,1 21,4 25,1
6-7 péivéna 20,8 21,1 20,9
Useammin kuin kerran paivassi 12,4 19,6 15,6

9.33 16. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt perunaa keitettynd tai soseena?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
En kertaakaan 3,8 3,7 3.8
1-2 pdivéna 26,3 26,9 26,5
3-5 pdivéna 50,0 48,5 49,3
6-7 paiviand 16,7 15,7 16,3
Useammin kuin kerran paivassi 3,3 5,2 4,2




9.33 17. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt ranskalaisia tai paistettuja perunoita?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 58,8 52,5 56,0
1-2 pdivana 37,6 42,2 39,7
3-5 paivdnd 23 5,0 3,5
6-7 péivéna 1,3 3 .8
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,0

9.33 18. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt keitettyja kasviksia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 48,1 50,2 49,0
1-2 péivéna 37,7 39,7 38,6
3-5 péivand 10,4 7,7 9,2
6-7 péivéna 3,3 1,2 2,4
Useammin kuin kerran péivéssi 5 1,2 ,8

9.33 19. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt tuoresalaattia / tuoreita kasviksia / raasteita?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 4,1 10,2 6,9
1-2 péivéna 19,2 33,9 25,8
3-5 péivéna 36,9 28,0 32,9
6-7 péivéna 30,8 23,9 27,7
Useammin kuin kerran péivéssi 9,0 4,0 6,7

9.33 20. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt kasvisruokaa (keitto, laatikko, pataruoka tms.)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 40,4 45,2 42,5
1-2 pdivana 442 40,2 42,4
3-5 péivand 12,6 9,7 11,3
6-7 paiviand 2,6 4,7 3,5
Useammin kuin kerran péivéssi 3 3 ,3

9.33 21. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt hedelmid?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 3,8 14,8 8,7
1-2 pdivini 28,6 32,4 30,3
3-5 péivind 35,2 29,6 32,7
6-7 paiviand 20,1 17,0 18,7
Useammin kuin kerran paivassi 12,3 6,2 9,6
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9.33 22. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt tuoreita tai pakastettuja marjoja?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 41,1 50,3 453
1-2 péivéna 43,7 35,8 40,1
3-5 péivéna 9,6 9,6 9,6
6-7 péivéna 4,3 3,1 3,8
Useammin kuin kerran paivassi 1,3 1,2 1,3

9.33 23. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) juonut tdysmehua (tuoremehu, ei lisitty sokeria)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 21,6 20,6 21,1
1-2 pdivini 31,9 28,8 30,5
3-5 pdivéna 24,2 24.4 24,3
6-7 paiviana 13,1 17,4 15,0
Useammin kuin kerran paivassi 9,3 8,9 9,1

9.33 24. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt kalaruokaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 253 29,2 27,1
1-2 pdivana 68,9 61,5 65,6
3-5 péivéna 5,5 8,6 6,9
6-7 péivéna 3 ,6 4
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,0

9.33 25. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt liharuokaa (esim. jauhelihakastike, pihvi)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 5,0 34 4,3
1-2 pdivana 453 41,0 43,4
3-5 péivand 423 45,7 43,8
6-7 péivéna 7,3 9,3 8,2
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,3

9.33 26. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt broileria / kalkkunaa / kanaruokaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 20,6 19,9 20,2
1-2 péivéna 58,4 61,8 59,9
3-5 péivand 18,0 16,1 17,2
6-7 péivéna 3,0 1,6 2,4
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,3
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9.33 27. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt nakkia / lenkkimakkaraa / makkararuokaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 52,3 35,8 44,8
1-2 pdivana 42,4 53,7 47,5
3-5 péivéna 4,1 9,0 6,3
6-7 péivéna 1,3 1,2 1,3
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 3 ,1

9.33 28. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt leikkelemakkaraa / lihaleikkelettd?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 39,2 343 37,0
1-2 pdivini 30,5 31,1 30,8
3-5 pdivéna 19,2 18,6 18,9
6-7 péivéana 9,5 10,7 10,0
Useammin kuin kerran paivassi 1,5 5,3 3,2

9.33 29. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt xylitol-purukumia / xylitol-makeisia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 9,3 27,6 17,5
1-2 péivéna 14,8 25,7 19,7
3-5 péivéna 21,6 232 22,3
6-7 péivéna 23,8 13,6 19,3
Useammin kuin kerran paivassi 30,6 9,9 21,3

9.33 30. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt suklaata?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 28,0 31,8 29,7
1-2 péivéna 53,3 52,8 53,1
3-5 péivéna 14,4 13,0 13,8
6-7 péivéna 3,8 1,5 2,8
Useammin kuin kerran péivéssi 5 9 7

9.33 31. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt karkkeja?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 22,9 20,1 21,6
1-2 pdivana 54,0 55,9 54,8
3-5 pdivéna 19,1 21,9 20,4
6-7 paiviand 3,0 1,9 2,5
Useammin kuin kerran péivéssi 1,0 3 7
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9.33 32. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt perunalastuja?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 65,2 61,3 63,4
1-2 pdivana 31,1 34,7 32,7
3-5 péivéna 2,8 4,0 33
6-7 pdivéna ,8 ,0 4
Useammin kuin kerran péivéssi 3 ,0 ,1

9.33 33. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) syonyt muita suolaisia (esim. suolapéhkinit, popcorn)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 76,6 74,7 75,7
1-2 pdivana 22,4 24.4 23,3
3-5 péivéna 3 9 ,6
6-7 péivéna 5 ,0 3
Useammin kuin kerran péivéssi 3 ,0 ,1

9.33 34. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut kahvia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 71,7 71,4 74,9
1-2 pdivana 9,8 13,0 11,2
3-5 péivéna 5,8 6,5 6,1
6-7 péivéna 2,8 5,6 4,0
Useammin kuin kerran péivéssi 4,0 3.4 3,7

9.33 35. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut teeti?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 66,1 73,8 69,5
1-2 péivéna 20,9 13,4 17,5
3-5 péivéna 7,3 6,5 7,0
6-7 péivéna 3,8 4,0 3,9
Useammin kuin kerran paivassi 2,0 2,2 2,1

9.33 36. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut kaakaota?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 51,8 46,0 49,2
1-2 pdivand 28,8 25,3 27,2
3-5 pdivéna 11,4 13,3 12,2
6-7 péivéna 6,3 12,3 9,0
Useammin kuin kerran paivassi 1,8 3,1 2,4
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9.33 37. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut sokeroitua mehua?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 41,9 373 39,9
1-2 pdivina 35,4 33,3 34,4
3-5 péivéna 15,9 21,0 18,2
6-7 paivand 48 5,6 5,1
Useammin kuin kerran paivassi 2,0 2,8 2,4

9.33 38. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut light-mehua?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 76,8 78,6 77,6
1-2 pdivana 14,6 14,3 14,5
3-5 péivand 6,3 4,7 5,6
6-7 paiviand 1,5 1,6 1,5
Useammin kuin kerran péivéssi ,8 9 ,8

9.33 39. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut sokeroitua kolajuomaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 62,8 39,9 52,6
1-2 pdivana 27,9 36,8 31,9
3-5 péivand 8,3 19,8 13,5
6-7 paiviand 5 2,8 1,5
Useammin kuin kerran péivéssi 5 ,0 ,0

9.33 40. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) juonut muuta sokeroitua virvoitusjuomaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 63,7 46,9 56,2
1-2 péivéna 29,1 37,9 33,0
3-5 péivéna 6,0 12,7 9,0
6-7 paiviand 5 2,2 1,2
Useammin kuin kerran péivéssi ,8 3 ,0

9.33 41. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut light-kolajuomaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 74,9 72,2 73,7
1-2 pdivana 19,3 21,6 20,4
3-5 pdivéna 3,5 3,7 3,6
6-7 paiviand 1,3 1,9 1,5
Useammin kuin kerran péivéssi 1,0 ,0 ,8
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9.33 42. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana
(7 vrk) juonut muuta light-virvoitusjuomaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 85,6 84,8 85,3
1-2 pdivana 12,1 12,4 12,2
3-5 péivéna 1,3 1,2 1,3
6-7 paiviand 5 1,5 1,0
Useammin kuin kerran péivéssi 5 ,0 ,3

9.33 43. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut kivennéisvetta?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 70,9 75,6 73,0
1-2 péivéna 19,3 16,0 17,9
3-5 péivéna 5,5 4,6 5,1
6-7 péivéna 3,3 1,9 2,6
Useammin kuin kerran paivassi 1,0 1,9 1,4

9.33 44. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut energiajuomaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 87,4 70,8 79,9
1-2 pdivana 10,6 21,5 15,5
3-5 péivand 1,8 5,5 3,5
6-7 péivéna ,0 1,8 .8
Useammin kuin kerran péivéssi 3 3 ,3

9.33 45. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut urheilujuomaa?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 95,5 81,8 89,4
1-2 péivéna 3,3 13,5 7,9
3-5 péivéna 1,0 2,8 1,8
6-7 paiviand 3 1,8 1,0
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,0

9.33 46. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut olutta / siideria?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En kertaakaan 97,5 98,2 97,8
1-2 péivéna 2,3 1,8 2,1
3-5 pdivéna 3 ,0 ,1
6-7 péivéna ,0 ,0 ,0
Useammin kuin kerran péivéssi ,0 ,0 ,0
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9.34. Kuinka usein sydt yleensd kotona aamiaista kouluviikon aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Joka paiva 69,4 81,2 74,7
3-4 kertaa viikossa 12,5 10,2 11,5
1-2 kertaa viikossa 7.8 34 5,8
Harvemmin tai en koskaan 10,3 5,2 8,0

9.35. Mitd yleensi syot tai juot kotona kouluaamuisin? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En sy6 kouluaamuisin 7,5 3,7 5,8
Kahvi / tee 18,0 18,1 18,0
Kaakao 22,3 25,2 23,6
Maito / piimé 32,5 41,1 36,4
Tuoremehu 43,0 38,3 40,9
Mehu / mehukeitto 19,3 17,5 18,5
Virvoitusjuoma ,8 ,0 4
Jogurtti / viili 443 33,7 39,5
Leipd 75,5 73,6 74,7
Margariini / muu levite 57,3 50,3 54,1
Lihaleikkele / juusto 46,3 41,4 44,1
Puuro 17,5 23,6 20,2
Murot / mysli 333 36,2 34,6
Hedelmat 35,3 21,8 29,2
Kasvikset 7,3 5,8 6,6
Pulla / keksi / muu makea leivonnainen 4,3 2,1 33
Karkit )3 3 3
Jotain muuta 5,5 3,4 4,5

9.36. Kuinka usein sydt yleensa vilipalaa koulun jalkeen kouluviikon aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Joka paiva 45,5 37,9 42,1
3-4 kertaa viikossa 31,7 35,1 33,2
1-2 kertaa viikossa 15,3 16,8 16,0
Harvemmin tai en koskaan 7,5 10,2 8,8
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9.37. Kuinka usein sydt yleensi ldmpimén aterian illalla kotona kouluviikon aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Joka paiva 70,6 79,4 74,6
3-4 kertaa viikossa 20,1 13,5 17,2
1-2 kertaa viikossa 6,5 6,2 6,4
Harvemmin tai en koskaan 2,8 9 1,9

9.38. Mika seuraavista vaihtoehdoista parhaiten kuvaa perheesi arkiateriointia iltapaivélla tai illalla?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
El Varsmal%aﬂa?rlaa, vaan jokainen ottaa 103 8.0 9.3
itselleen syotavaa
Vz?.lmls.tetaan aEerla, mutta koko perhe ei 462 05 445
syo0 sitd yhdessi
Valmistetaan ateria ja perhe sy0 sen 35 195 462

yhdessi

9.39. Mitd maitoa tai piiméa yleensi juot kotona?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Rasvatonta maitoa 59,1 51,7 55,8
Ykkosmaitoa 7,1 5,0 6,1
Kevytmaitoa 20,8 29,7 24,8
Taysmaitoa 1,8 2,2 2,0
Rasvatonta piiméa 1,5 1,9 1,7
Muuta piiméa 3 ,6 4
En juo maitoa enkd piimaa 9,4 9,0 9,2

9.40. Miti rasvaa yleensd kéytét leivin padlld kotona?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Kasvirasvalevitettd (esim. Keiju, Becel, 66.1 56.6 618
Flora)
Vq-kaswsohyseosta (Esim. Oivariini) tai 28.6 342 31,1
voita
En tiedd mité rasvaa kiytan 1,8 5,5 3,5
En kéytd mitddn rasvaa 3,5 3,7 3,6

9.41. Kuinka usein osallistut kotona ruoanvalmistukseen?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Léhes aina 4,0 1,8 3,0
Usein 17,3 7.4 12,8
Joskus 49,6 34,2 42,7
Harvoin 24,8 43,4 33,1
En koskaan 4,3 13,2 8,3




9.42. Kuinka usein osallistut perheen ruokaostosten tekemiseen?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Lihes aina 9,0 3,4 6,5
Usein 21,5 10,2 16,4
Joskus 38,5 38,0 38,3
Harvoin 26,5 39,8 32,5
En koskaan 4,5 8,6 6,4

9.43. Minké arvosanan annat kouluruoalle asteikolla 4 - 10?

Tytot Pojat Yhteensd
Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo
Arvosana 7,1 7,0 7,1

9.44. Milti koululounas mielestdsi maistuu yleensi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Hyvalta 7,0 6,8 6,9
Melko hyvalta 38,6 38,3 38,5
Ei hyviltd, muttei huonoltakaan 35,1 35,5 35,3
Melko huonolta 15,8 15,1 15,5
Huonolta 3,5 4,3 3,9

9.45. Kuinka usein yleensi syot koululounasta kouluviikon aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Joka paiva 70,2 72,2 71,1
3-4 kertaa viikossa 23,1 21,6 22,4
1-2 kertaa viikossa 4,3 5,2 4,7
Harvemmin tai en koskaan 2,5 9 1,8
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9.46. Mistd syysti et syo koululounasta joka pdivd? Voit ympyroidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En ole ndlkdinen 15,5 10,7 13,4
En pidé kouluruoasta 24,5 21,5 23,1
Ruokajono on liian pitkd 1,8 5,5 34
Ei ole tarpeeksi aikaa syoda 1,8 1,8 1,8
Ruokasali on levoton ja meluisa 2,3 3 1,4
Laihdutan 2,5 ,0 1,4
Kaveritkaan eivit sy6 koululounasta 2,3 3,7 2,9
Syon kotitaloustunnilla 15,3 12,3 13,9
Syon omia eviiti 1,3 1,2 1,2
Kaytdn ruokatunnin johonkin muuhun 5,3 6,4 5,8
Kéayn syomédssd muualla 1,3 3,7 2,3
Jokin muu syy 3,8 2,1 3,0

9.47. Miti seuraavista koululounaan osista yleensé syot? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Pédédruokaa 88,0 93,3 90,4
Salaattia 84,5 70,2 78,1
Salaatinkastiketta 22,0 23,0 22,5
Maitoa tai piiméa 44,8 60,7 51,9
Vettd 67,0 47,9 58,4
Leipéa tai nékkileipdd 72,8 67,2 70,2
Margariinia tai muuta leipélevitetta 65,0 57,4 61,6
En syo koululounasta 1,0 ,6 ,8

9.48. Kuinka kauan yleensi syo6t koululounasta?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Alle 5 minuuttia 2,3 2,5 2,4
5-10 minuuttia 33,2 40,0 36,2
11-15 minuuttia 47,0 40,0 43,8
16-20 minuuttia 13,8 12,6 13,3
Y1i 20 minuuttia 3,3 4,3 3,7
En syo koululounasta 5 ,6 ,0




9.49. Kuinka usein tunnet jadvasi ndlkdiseksi koululounaan syonnin jélkeen?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Joka paiva 4,5 4,0 4,3
3-4 kertaa viikossa 13,6 7,7 10,9
1-2 kertaa viikossa 24,6 23,8 242
1-3 kertaa kuukaudessa 17,1 23,8 20,1
Harvemmin tai en koskaan 38,9 40,1 39,5
En syo koululounasta 1,3 ,6 1,0
9.50. Mitd maitoa tai piiméd yleensé juot koululounaalla?
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Rasvatonta maitoa 472 54,8 50,6
Ykkosmaitoa 1,3 4.4 2,7
Kevytmaitoa 5,8 11,5 8,4
Rasvatonta piimaa ,8 ,0 4
Muuta piiméd ,0 ,0 ,0
En juo maitoa tai piiméa 43,9 28,7 37,1
En syo koululounasta 1,0 ,6 ,8
9.51. Miti rasvaa yleensd kéytét leivin péalla koulussa?
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %

Kasvirasvalevitettd (esim. Keiju, Becel, 71.4 60.5 66.5
Flora)
Voi-kasvidljyseosta (esim. Oivariini, Enilett) 4,9 9,4 6,9
En tiedd mité rasvaa kiytan 12,8 15,4 13,9
En kdytd mitdén rasvaa 10,0 14,1 11,8
En syo koululounasta 1,0 ,6 ,8

9.52. Miten haluaisit parantaa koulusi kouluruokailua? Ympyroi enintdéin kolme térkeinta vaihtoehtoa.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Paremmanmakuista padruokaa 68,8 69,3 69,0
Useammin pehmeéd leipda 46,3 48,2 47,1
Enemmén salaattivaihtoehtoja 53,3 23,6 39,9
Useammin jalkiruokia 46,8 53,1 49,6
Enemmaén mausteita 15,3 19,9 17,4
Pitempi ruokatunti 23,5 33,1 27,8
Lyhyempi jonotusaika 21,0 23,0 21,9
Viihtyisdmpi ruokailuympéristo 15,0 9,8 12,7
Jotenkin muuten 11,8 7,1 9,6
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9.53 1. Henkilokunta on ystavéllista.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 1,5 34 2,4
Jokseenkin eri mieltd 9,5 7,7 8,7
Ei samaa eika eri mielta 19,6 14,9 17,5
Jokseenkin samaa mieltd 422 458 43,8
Taysin samaa mieltd 27,1 28,2 27,6
9.53 2. Ruokasalissa on rauhallista.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 12,4 10,8 11,7
Jokseenkin eri mieltd 32,3 27,5 30,1
Ei samaa eikd eri mieltd 27,8 33,0 30,1
Jokseenkin samaa mieltd 23,7 24,1 23,9
Taysin samaa mieltd 3,8 4,6 4,2
9.53 3. Ruokajono kulkee nopeasti.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 12,7 18,0 15,1
Jokseenkin eri mieltd 23,6 26,6 25,0
Ei samaa eikd eri mieltd 30,2 27,9 29,1
Jokseenkin samaa mieltd 28,7 22,6 25,9
Taysin samaa mieltd 4,8 5,0 4,9
9.53 4. Poytitoverini kayttaytyvit hyvin.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd ,8 3,1 1,8
Jokseenkin eri mieltd 3,5 11,1 6,9
Ei samaa eika eri mieltad 14,1 22,2 17,7
Jokseenkin samaa mieltd 44,1 449 44,5
Taysin samaa mieltd 37,5 18,8 29,1
9.53 5. Kouluruoka on terveellista.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 1,5 3,7 2,5
Jokseenkin eri mieltd 5,9 6,2 6,0
Ei samaa eikd eri mieltd 22,9 23,8 233
Jokseenkin samaa mieltd 44,0 42,1 43,2
Taysin samaa mieltd 25,7 24,1 25,0
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9.53 6. Kouluruoka on mautonta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 8,9 13,0 10,7
Jokseenkin eri mieltd 19,5 21,7 20,5
Ei samaa eikd eri mieltd 33,9 26,7 30,7
Jokseenkin samaa mieltd 27,3 23,3 25,5
Taysin samaa mieltd 10,4 15,2 12,6

9.53 7. Kouluruoka nayttda hyvalta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 14,4 14,3 14,4
Jokseenkin eri mieltd 29,1 28,3 28,8
Ei samaa eikd eri mieltd 35,2 30,2 33,0
Jokseenkin samaa mieltd 18,7 22,4 20,4
Taysin samaa mieltd 2,5 4.7 3,5

9.53 8. Kouluruoka on suolaista.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 27,7 30,1 28,8
Jokseenkin eri mieltd 27,9 26,1 27,1
Ei samaa eikd eri mieltd 32,0 34,5 33,1
Jokseenkin samaa mieltd 9,4 6,8 8,2
Taysin samaa mieltd 3,0 2,5 2,8

9.53 9. Kouluruoka on rasvaista.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 15,9 20,4 17,9
Jokseenkin eri mieltd 28,6 30,7 29,6
Ei samaa eika eri mieltad 38,4 36,8 37,7
Jokseenkin samaa mieltd 14,1 9,3 11,9
Taysin samaa mieltd 3,1 2,8 2,9

9.53 10. Kouluruoka vaikuttaa myonteisesti terveyteeni.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,8 6,2 6,0
Jokseenkin eri mieltd 6,6 8,4 7.4
Ei samaa eikd eri mieltd 50,3 474 49,0
Jokseenkin samaa mieltd 26,8 24,0 25,5
Taysin samaa mieltd 10,6 14,0 12,1
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9.53 11. Kouluruoka vaikuttaa myonteisesti jaksamiseeni.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,3 6,8 6,0
Jokseenkin eri mieltd 10,9 6,8 9,0
Ei samaa eika eri mielta 22,5 29,7 25,7
Jokseenkin samaa mieltd 35,6 344 35,0
Taysin samaa mieltd 25,8 22,3 24,2

9.54. Kuinka usein pidit vettd mukanasi koulussa (esim. vesipullossa)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Joka paiva 2,3 ,9 1,7
3-4 kertaa viikossa 2,0 1,9 1,9
1-2 kertaa viikossa 7,3 1,2 4,6
1-3 kertaa kuukaudessa 7.8 2,5 5,4
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 19,3 11,7 15,9
En koskaan 61,5 81,8 70,6

9.55. Kuinka usein yleensi syt koulussa jotain koululounaan lisiksi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Useamman kerran paivéssi 5 1,2 ,8
Kerran paivassi 5,3 6,8 5,9
3-4 kertaa viikossa 16,0 15,1 15,6
1-2 kertaa viikossa 31,3 26,2 29,0
1-3 kertaa kuukaudessa 26,6 19,1 23,2
En koskaan 20,3 31,7 254

9.56. Jos syot jotain koulupdivén aikana, niin misti hankit ndmé
vilipalat? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %

En syo vilipaloja 20,5 26,1 23,0
Koulun viélipalatarjoilusta 38,0 32,5 35,5
Koulussa olevista automaateista 13,8 12,6 13,2
Koulun kioskista 13,5 14,4 13,9
Kgulun ulkopuolelta kaupasta, kioskista 20.5 26.1 23.0
tai huoltoasemalta

Tuon vilipalat kotoa 34,0 11,3 23,8
Jostain muualta 45 43 4.4
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9.57. Miti yleensé syot tai juot koulussa koululounaan liséksi? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En sy0 tai juo mitdén 18,0 26,4 21,8
Leipéd (sampyld, patonki tms.) 40,3 27,0 34,3
rI){iz:zrg;urilaisia / pasteijoita / lihapiirakoita / 1.8 4.6 3.0
Hedelmia / hedelmésoseita 26,8 6,7 17,8
Kasviksia 3,8 ,9 2,5
Jaatelod / mehujaata 12,5 12,9 12,7
Vanukkaita 7,5 34 5,6
Jogurttia 6,5 4,0 5,4
Karkkia / suklaata 36,3 32,5 34,6
Sl sl e
ilil\l/lsz Iial:il;sejé / munkkeja / muita makeita 5.5 10.1 7.6
Vilipalapatukoita 27,3 7,7 18,5
Kahvia / teetd / kaakaota 5,5 6,4 5,9
Taysmehua (tuoremehua) 6,0 5,2 5,6
Sokeroitua mehua 5,8 8,3 6,9
Sokeroitua virvoitusjuomaa 9,0 17,8 12,9
Light-mehua tai -virvoitusjuomaa 6,3 9,5 7,7
Energiajuomaa 2,8 9,8 5,9
Kivennéisvetta 2,5 ,6 1,7
Vesijohtovettd 29,0 19,3 24,7
Jotain muuta 4,0 5,5 4,7

9.58. Mitd mieltd olet painostasi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Selvisti ylipainoinen 6,3 2,5 4,6
Hieman ylipainoinen 223 16,9 19,9
Sopivan painoinen 61,2 65,3 63,0
Hieman alipainoinen 9,5 14,7 11,9
Selvésti alipainoinen ,8 ,6 .7

9.59. Yritatko lathduttaa téalla hetkella?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Kylla 22,0 11,1 17,1
En 78,0 88,9 82,9
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9.60. Jos olet yrittdnyt joskus laihduttaa, putosiko painosi sen seurauksena?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En ole yrittdnyt laihduttaa 60,6 84,4 71,3
Paino ei ole pudonnut yhtédn 6,6 1,6 4,3
Alle 1 kg 9,1 1,2 5,6
1-1.9 kg 8,8 4,0 6,7
2-5kg 7,6 3,7 5,9
Yli 5 kg 1,5 1,9 1,7
En tieda 5,8 3,1 4,6

9.61. Miti keinoja olet kéyttinyt viimeisen vuoden aikana lihasmassasi
tai painosi lisdémiseksi? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En ole kdyttanyt mitdén keinoja 43,5 31,6 38,2
Kuntoillut 53,0 61,3 56,7
Syonyt enemmén 10,5 16,3 13,1
Kayttényt proteiinivalmisteita 1,0 2,5 1,7
Jotain muuta keinoa 3,3 5,2 4,1

18t



9.62. Miti keinoja olet kéyttinyt viimeisen vuoden aikana laihduttaaksesi
tai pitddksesi painosi samana? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %

En ole kdyttanyt mitdén keinoja 32,0 50,9 40,5
Kuntoillut 56,0 39,3 48,5
Syonyt pienempié annoksia 17,8 5,5 12,3
Syonyt vihemmén makeisia 448 18,4 32,9
Syonyt vihemmaén rasvaisia ruokia 33,8 11,3 23,7
illlr(:]rz)litu \;ﬁiﬂgﬁﬁén sokeripitoisia 30.8 123 225
Syonyt enemmaén hedelmié ja/tai kasviksia 37,0 12,0 25,8
Jéttdnyt aterioita véliin 11,0 1,2 6,6
Paastonnut 1,5 3 1,0
Syonyt hyvin vdhéan ruokaa 5,5 9 34
Kayttanyt laihdutusvalmisteita tai -pillereita 5 ,0 3
Oksentanut 1,5 ,0 ,8
Kayttinyt ulostusladketti ,0 ,0 ,0
Polttanut enemmén tupakkaa 5 3 4
Laihduttanut terveydenhuollon ammattilaisen 5 0 3
valvonnassa ’ ’ ’

Jotain muuta keinoa 3,0 1,2 2,2

9.63. Kuinka usein sinua on nimitelty tai kiusattu painosi takia
itsedsi héiritsevalld tavalla viimeisen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 74,2 83,4 78,2
Harvoin 16,7 10,5 14,0
Joskus 6,3 4.5 5,5
Usein 1,5 1,0 1,3
Hyvin usein 1,3 ,6 1,0

9.64. Oletko koskaan ajatellut ruokavaliotasi terveytesi kannalta?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En 12,3 34,8 223
Kylla 87,7 65,2 77,7
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9.65. Noudatatko tilld hetkelld terveellistd ruokavaliota?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En 30,5 36,5 33,1
Kylla 69,5 63,5 66,9

9.66. Oletko alkanut noudattaa terveellistd ruokavaliota aikaisemmin kuin puoli vuotta sitten?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En 243 30,2 26,9
Kylla 75,7 69,8 73,1

9.67. Oletko ajatellut, ettd alkaisit noudattaa terveellistd ruokavaliota seuraavan puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En 26,9 58,9 423
Kylld 73,1 41,1 57,7

9.68. Oletko ajatellut, ettd alkaisit noudattaa terveellistd ruokavaliota seuraavan kuukauden aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En 40,4 66,2 52,7
Kylld 59,6 33,8 473

9.69 1. Aion seuraavan kuukauden aikana sydda kasviksia useita kertoja paivassa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,3 15,6 9,9
Jokseenkin eri mieltd 12,1 17,4 14,5
Ei samaa eikd eri mieltd 21,0 24,0 22,3
Jokseenkin samaa mieltd 37,4 29,3 33,8
Taysin samaa mieltd 24,2 13,7 19,5

9.69 2. Aion seuraavan kuukauden aikana syddéd hedelmid useita kertoja paivassa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,3 9,3 5,4
Jokseenkin eri mieltd 8,3 18,0 12,6
Ei samaa eikd eri mieltd 16,5 24,8 20,2
Jokseenkin samaa mieltd 38,6 33,9 36,5
Taysin samaa mieltd 34,3 14,0 25,2




9.69 3. Aion seuraavan kuukauden aikana sydda ruisleipdd paivittdin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3,6 7,1 5,2
Jokseenkin eri mieltd 8,9 11,4 10,0
Ei samaa eikd eri mieltd 17,0 20,4 18,5
Jokseenkin samaa mieltd 36,8 333 35,2
Taysin samaa mieltd 33,8 27,8 31,1

9.69 4. Aion seuraavan kuukauden aikana syddd makeisia enintdén 2-3 kertaa viikossa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 10,9 9,9 10,4
Jokseenkin eri mieltd 9,6 16,0 12,5
Ei samaa eikd eri mieltd 14,1 19,4 16,5
Jokseenkin samaa mieltd 23,0 23,5 23,2
Taysin samaa mieltd 42,4 31,2 37,4

9.69 5. Aion seuraavan kuukauden aikana juoda virvoitusjuomaa enintéédn 2-3 kertaa viikossa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 14,1 9,0 11,8
Jokseenkin eri mieltd 8,8 15,5 11,8
Ei samaa eikd eri mieltd 11,3 21,4 15,9
Jokseenkin samaa mieltd 19,1 23,9 21,3
Taysin samaa mieltd 46,6 30,1 39,2

9.70 1. Miten paljon pidét kasvisten syomisesti?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En pidé lainkaan 2,0 8,6 5,0
En oikein pida 7,0 18,5 12,2
En osaa sanoa 15,3 20,3 17,5
Pidén jonkin verran 47,9 40,9 44,8
Pidén tosi paljon 27,8 11,7 20,6

9.70_2. Miten paljon pidét hedelmien sydmisestd?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En pidé lainkaan 3 1,5 ,8
En oikein pida 5 3,7 1,9
En osaa sanoa 1,8 9,2 5,1
Pidén jonkin verran 21,8 47,1 33,1
Pidén tosi paljon 75,8 38,5 59,0
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9.70 3. Miten paljon pidét ruisleivin syomisestd?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En pidé lainkaan 1,3 1,2 1,2
En oikein pida 5,5 7,7 6,5
En osaa sanoa 11,8 20,9 15,9
Pidén jonkin verran 46,6 40,9 44,1
Pidén tosi paljon 34,8 29,2 32,3

9.70_4. Miten paljon piddt makeisten syomisesti?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En pidé lainkaan 1,5 ,6 1,1
En oikein pida 4,0 3,7 3,9
En osaa sanoa 8,5 8,6 8,6
Pidén jonkin verran 41,0 40,6 40,8
Pidén tosi paljon 45,0 46,5 45,7

9.70_5. Miten paljon pidét virvoitusjuoman juomisesta?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En pidé lainkaan 5,5 1,2 3,6
En oikein pida 11,0 2,5 7,2
En osaa sanoa 14,0 8,0 11,3
Pidén jonkin verran 38,8 37,2 38,1
Pidén tosi paljon 30,6 51,1 39,8

9.71 1. Olen varma, ettd pystyn syomaén terveellisesti silloinkin kun olen nélkiinen.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 1,0 2,2 1,5
Léhes varmasti en pysty 4,6 5,9 5,2
Jokseenkin varmasti en pysty 7,3 9,0 8,1
Jokseenkin varmasti pystyn 344 33,1 33,8
Léhes varmasti pystyn 32,2 28,8 30,6
Pystyn varmasti 20,5 21,1 20,8

9.71 2. Olen varma, ettd pystyn sydoméén terveellisesti silloinkin kun olen vasynyt.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 1,3 1,9 1,5
Léhes varmasti en pysty 5,8 5,9 5,9
Jokseenkin varmasti en pysty 11,7 13,3 12,4
Jokseenkin varmasti pystyn 35,3 37,5 36,3
Léhes varmasti pystyn 28,9 24,1 26,8
Pystyn varmasti 17,0 17,3 17,2




9.71 3. Olen varma, ettd pystyn sydomaén terveellisesti silloinkin kun minulla on kiire.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 2,8 34 3,1
Lahes varmasti en pysty 9,8 9,6 9,7
Jokseenkin varmasti en pysty 22,2 24,1 23,1
Jokseenkin varmasti pystyn 35,8 36,2 36,0
Léhes varmasti pystyn 22,7 18,6 20,8
Pystyn varmasti 6,8 8,0 7,4

9.71 4. Olen varma, ettd pystyn syomaén terveellisesti silloinkin kun minulla on ongelmia ja huolia.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 3,5 34 3,5
Léhes varmasti en pysty 9,1 6,2 7,8
Jokseenkin varmasti en pysty 18,9 11,5 15,6
Jokseenkin varmasti pystyn 22,9 32,5 27,2
Léhes varmasti pystyn 29,0 25,1 27,2
Pystyn varmasti 16,6 21,4 18,8

9.71 5. Olen varma, ettd pystyn syomién terveellisesti silloinkin kun kaverini huomauttelevat minulle.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 1,3 2,2 1,7
Léhes varmasti en pysty 3,3 4,0 3,6
Jokseenkin varmasti en pysty 7,9 11,5 9,5
Jokseenkin varmasti pystyn 28,2 26,7 27,6
Léhes varmasti pystyn 30,0 27,3 28,8
Pystyn varmasti 29,3 28,3 28,8

9.71 6. Olen varma, ettd pystyn syomién terveellisesti silloinkin kun kaverini syovit epaterveellisesti.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 2,0 34 2,6
Léhes varmasti en pysty 5,5 9,3 7,2
Jokseenkin varmasti en pysty 14,6 15,1 14,8
Jokseenkin varmasti pystyn 28,5 29,0 28,7
Léhes varmasti pystyn 27,5 19,4 23,9
Pystyn varmasti 21,9 23,8 22,7
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9.71 7. Olen varma, ettd pystyn syomaén terveellisesti silloinkin
kun terveellinen ruoka ei maistu niin hyvélta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 4,6 7,5 5,9
Léhes varmasti en pysty 6,6 10,6 8,4
Jokseenkin varmasti en pysty 23,0 24,8 23,8
Jokseenkin varmasti pystyn 36,5 30,7 33,9
Léhes varmasti pystyn 21,5 18,6 20,2
Pystyn varmasti 7,8 7,8 7,8

9.71 8. Olen varma, ettd pystyn syomaén terveellisesti silloinkin
kun tarjolla on my6s houkuttelevia epaterveellisid vaihtoehtoja.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En varmasti pysty 3,3 7,7 5,3
Léhes varmasti en pysty 10,6 12,1 11,3
Jokseenkin varmasti en pysty 254 24,1 24.9
Jokseenkin varmasti pystyn 32,5 32,5 32,5
Léhes varmasti pystyn 20,4 16,4 18,6
Pystyn varmasti 7,8 7,1 7,5

9.72 1. Jos syon terveellisesti, ruoka ei maistu hyvalta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 46,2 33,9 40,6
Jokseenkin eri mieltd 27,2 20,8 243
Ei samaa eikd eri mieltd 19,8 26,1 22,6
Jokseenkin samaa mieltd 5,8 14,0 9,5
Taysin samaa mieltd 1,0 5,3 2,9

9.72 2. Jos syon terveellisesti, ulkondkoni on parempi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3,3 9,6 6,1
Jokseenkin eri mieltd 5,1 6,2 5,6
Ei samaa eikd eri mieltd 19,4 28,3 234
Jokseenkin samaa mieltd 43,2 342 39,1
Taysin samaa mieltd 29,0 21,7 25,8

9.72 3. Jos syon terveellisesti, jaksan enemmaén.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3 2,5 1,3
Jokseenkin eri mieltd 1,0 2,8 1,8
Ei samaa eikd eri mieltd 5,0 15,9 9,9
Jokseenkin samaa mieltd 35,8 38,9 37,2
Taysin samaa mieltd 57,9 39,9 49,9

191



9.72 4. Jos syon terveellisesti, en ole ylipainoinen.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5 2,5 1,4
Jokseenkin eri mieltd 3,3 1,9 2,6
Ei samaa eikd eri mieltd 11,6 14,6 12,9
Jokseenkin samaa mieltd 29,0 35,1 31,7
Taysin samaa mieltd 55,7 46,0 51,3

9.72 5. Jos syon terveellisesti, joudun ndkeméiin vaivaa syomiseni eteen.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 22,3 19,6 21,1
Jokseenkin eri mieltd 22,6 15,6 19,4
Ei samaa eikd eri mieltd 27,9 34,9 31,0
Jokseenkin samaa mieltd 21,1 19,9 20,6
Taysin samaa mieltd 6,1 10,0 7,8

9.72_6. Jos syon terveellisesti, olen suositumpi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 37,1 28,0 33,1
Jokseenkin eri mieltd 21,0 17,1 19,2
Ei samaa eikd eri mieltd 32,8 39,6 35,8
Jokseenkin samaa mieltd 6,3 10,6 8,2
Taysin samaa mieltd 2,8 4,7 3,6

9.72 7. Jos syon terveellisesti, olen paremmassa kunnossa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd ,0 1,9 ,8
Jokseenkin eri mieltd 2,0 5,0 33
Ei samaa eikd eri mieltd 9,1 13,4 11,0
Jokseenkin samaa mieltd 37,0 429 39,6
Taysin samaa mieltd 51,9 37,0 45,2

9.72 8. Jos syon terveellisesti, voin paremmin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd ,0 1,2 ,0
Jokseenkin eri mieltd 1,0 2,8 1,8
Ei samaa eika eri mielta 4,8 10,9 7,5
Jokseenkin samaa mieltd 32,1 414 36,3
Taysin samaa mieltd 62,1 43,6 53,8
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9.72_ 9. Jos syon terveellisesti, joudun pilkan kohteeksi.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 74,7 60,1 68,2
Jokseenkin eri mieltd 14,1 15,3 14,6
Ei samaa eika eri mielta 9,6 20,6 14,5
Jokseenkin samaa mieltd 1,3 2,2 1,7
Taysin samaa mieltd 3 1,9 1,0
9.73 1. Aitini arvostelee syomistini.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 30,6 36,3 33,2
Harvoin 36,5 27,6 32,5
Joskus 23,5 26,1 24,7
Usein 8,1 7,1 7,7
Aina 1,3 2,8 2,0
9.73_2. Aitini rohkaisee minua sydmén terveellisesti.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 6,4 8,4 7,3
Harvoin 13,0 12,5 12,8
Joskus 33,0 30,6 31,9
Usein 31,2 30,9 31,1
Aina 16,4 17,5 16,9
9.73_3. Aitini arvostelee painoani.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 68,0 72,4 70,0
Harvoin 19,5 16,1 18,0
Joskus 8,6 8,1 8,4
Usein 3,0 1,9 2,5
Aina 8 1,6 1,1
9.73_4. Aitini arvostelee ulkonikdini.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 71,8 70,4 71,2
Harvoin 18,0 19,6 18,7
Joskus 7,4 7,2 7,3
Usein 1,8 1,6 1,7
Aina 1,0 1,2 1,1
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9.74 1. Aitini mielestd minun pitdisi muuttaa sydmisténi.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 36,7 45,7 40,7
Jokseenkin eri mieltd 24,8 17,1 21,3
Ei samaa eikd eri mieltd 18,7 19,6 19,1
Jokseenkin samaa mieltd 14,4 12,4 13,5
Taysin samaa mieltd 5,3 5,3 5,3
9.74 2. Aitini mielestd minun pitiisi syodi terveellisesti.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 8,1 10,2 9,1
Jokseenkin eri mieltd 5,6 5,0 5,3
Ei samaa eikd eri mieltd 17,2 17,1 17,2
Jokseenkin samaa mieltd 27,1 32,0 29,3
Taysin samaa mieltd 42,0 35,7 39,2
9.74 3. Aitini mielestd minun pitéisi laihduttaa.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 73,9 74,3 74,1
Jokseenkin eri mieltd 10,9 9,0 10,0
Ei samaa eikd eri mieltd 9,1 8,7 8,9
Jokseenkin samaa mieltd 4,1 5,3 4,6
Taysin samaa mieltd 2,0 2,8 2,4
9.75_1. Aitini tarkkailee omaa painoaan.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 14,7 16,5 15,5
Jokseenkin eri mieltd 13,5 13,4 13,4
Ei samaa eikd eri mieltd 21,6 19,9 20,8
Jokseenkin samaa mieltd 31,0 35,7 33,1
Taysin samaa mieltd 19,3 14,6 17,2
9.75_2. Aitini yrittid laihduttaa.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Taysin eri mieltd 26,1 23,7 25,0
Jokseenkin eri mieltd 14,7 15,6 15,1
Ei samaa eikd eri mieltd 21,8 252 234
Jokseenkin samaa mieltd 20,6 24,0 22,1
Taysin samaa mieltd 16,8 11,5 14,4
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9.75 3. Aitini tarkkailee ulkonikoéin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 8,7 10,9 9,7
Jokseenkin eri mieltd 12,0 10,3 11,2
Ei samaa eika eri mielta 29,1 25,5 27,5
Jokseenkin samaa mieltd 35,7 37,7 36,6
Taysin samaa mieltd 14,5 15,6 15,0

9.75_4. Aitini tarkkailee syomistiin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 9,2 9,7 9,4
Jokseenkin eri mieltd 10,7 8,8 9,8
Ei samaa eikd eri mieltd 27,8 24,7 26,4
Jokseenkin samaa mieltd 32,1 394 35,4
Taysin samaa mieltd 20,2 17,5 19,0

9.75 5. Aitini yritti4 syddi terveellisesti.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,6 2,5 2,5
Jokseenkin eri mieltd 3,6 3,4 3,5
Ei samaa eikd eri mieltd 12,0 13,4 12,6
Jokseenkin samaa mieltd 344 37,2 35,7
Taysin samaa mieltd 474 43,4 45,6

9.76 1. Ystavéni/kaverini arvostelevat sydmisténi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 57,0 69,8 62,8
Harvoin 31,0 25,3 28,5
Joskus 8,9 4,3 6,8
Usein 3,1 ,6 2,0
Aina ,0 ,0 ,0

9.76 2. Ystavéni/kaverini rohkaisevat minua sydméaén terveellisesti.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 38,4 61,7 49,0
Harvoin 29,0 29,0 29,0
Joskus 23,7 7,4 16,3
Usein 6,1 1,2 3,9
Aina 2,8 ,6 1,8
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9.76 3. Ystdvani/kaverini arvostelevat painoani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 73,5 78,1 75,6
Harvoin 18,1 16,7 17,4
Joskus 5,9 34 4,7
Usein 2,0 ,9 1,5
Aina 5 ,9 .7

9.76_4. Ystavéni/kaverini arvostelevat ulkondkoéni.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 59,8 62,3 60,9
Harvoin 26,0 22,2 243
Joskus 9,9 11,4 10,6
Usein 3,1 2,8 2,9
Aina 1,3 1,2 1,3

9.77 1. Ystavéni/kaverini mielestd minun pitdisi muuttaa syomistani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 65,9 75,6 70,3
Jokseenkin eri mieltd 17,7 15,0 16,5
Ei samaa eikd eri mieltd 13,1 8,1 10,9
Jokseenkin samaa mieltd 2,5 ,9 1,8
Taysin samaa mieltd ,8 3 ,0

9.77 2. Ystavéni/kaverini mielestd minun pitéisi syoda terveellisesti.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 34,2 48,8 40,7
Jokseenkin eri mieltd 17,2 17,5 17,3
Ei samaa eikd eri mieltd 27,1 22,2 24.9
Jokseenkin samaa mieltd 12,9 7,2 10,3
Taysin samaa mieltd 8,6 4.4 6,7

9.77 3. Ystavéni/kaverini mielestd minun pitéisi laihduttaa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 76,8 81,6 78,9
Jokseenkin eri mieltd 11,1 7,2 9,4
Ei samaa eikd eri mieltd 10,4 6,9 8,8
Jokseenkin samaa mieltd 1,0 3,1 2,0
Taysin samaa mieltd ,8 1,3 1,0
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9.78 1. Ystdvéani/kaverini tarkkailevat omaa painoaan.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 11,2 33,0 21,0
Jokseenkin eri mieltd 18,8 18,4 18,6
Ei samaa eikd eri mieltd 25,6 33,3 29,1
Jokseenkin samaa mieltd 35,5 13,1 25,5
Taysin samaa mieltd 8,9 2,2 5,9

9.78 2. Ystavéni/kaverini yrittdvit laihduttaa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 27,2 48,9 36,9
Jokseenkin eri mieltd 22,1 16,5 19,6
Ei samaa eikd eri mieltd 27,9 30,8 29,2
Jokseenkin samaa mieltd 18,0 3,4 11,5
Taysin samaa mieltd 4,8 3 2,8

9.78 3. Ystavéni/kaverini tarkkailevat ulkondkodan.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,3 19,0 9,8
Jokseenkin eri mieltd 5,6 10,9 8,0
Ei samaa eikd eri mieltd 15,9 32,1 23,2
Jokseenkin samaa mieltd 44,8 29,0 37,7
Taysin samaa mieltd 31,4 9,0 214

9.78 4. Ystavéani/kaverini tarkkailevat syomistdén.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 10,9 28,7 18,9
Jokseenkin eri mieltd 18,6 20,6 19,5
Ei samaa eikd eri mieltd 34,1 38,0 35,9
Jokseenkin samaa mieltd 29,3 11,5 21,3
Taysin samaa mieltd 7,1 1,2 4,5

9.78 5. Ystdvéni/kaverini yrittdvat syoda terveellisesti.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 4,8 18,7 11,0
Jokseenkin eri mieltd 11,9 15,6 13,6
Ei samaa eikd eri mieltd 37,3 43,9 40,3
Jokseenkin samaa mieltd 32,0 17,1 253
Taysin samaa mieltd 14,0 4,7 9,8




9.79 1. Kuinka monta tuntia tavallisesti kdytét aikaasi kavereiden
kanssa oleskeluun kaupungilla tai ulkona arkipdivana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En lainkaan 10,9 11,8 11,3
Alle tunnin 16,7 15,6 16,2
Noin tunnin 18,7 26,2 22,1
Noin 2 tuntia 23,5 24,9 24,2
Noin 3 tuntia 14,7 14,3 14,5
Noin 4 tuntia tai enemmén 15,4 7,2 11,7

9.79 2. Kuinka monta tuntia tavallisesti kdytét aikaasi tv:n,
videoiden tai DVD:n katseluun arkipdivana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En lainkaan 7,3 5,0 6,3
Alle tunnin 16,2 19,7 17,7
Noin tunnin 32,6 34,1 33,2
Noin 2 tuntia 31,6 31,9 31,7
Noin 3 tuntia 8,8 6,3 7,7
Noin 4 tuntia tai enemmén 3,5 3,1 34

9.79 3. Kuinka monta tuntia tavallisesti kdytét aikaasi tietokoneella
yhteydenpitoon (esim. sdhkoposti, skype, IRC, messenger) arkipaivana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En lainkaan 10,9 15,5 13,0
Alle tunnin 26,8 27,3 27,1
Noin tunnin 30,1 26,7 28,6
Noin 2 tuntia 14,9 18,0 16,3
Noin 3 tuntia 11,9 7.8 10,0
Noin 4 tuntia tai enemmén 5,3 4,7 5,0

9.79 4. Kuinka monta tuntia tavallisesti kdytét aikaasi muuhun
tietokoneen kayttoon (esim. pelaaminen, tiedonhaku) arkipdivana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En lainkaan 30,4 5,3 19,1
Alle tunnin 43,8 24,5 35,1
Noin tunnin 17,5 27,6 22,0
Noin 2 tuntia 4,1 21,4 11,8
Noin 3 tuntia 3,5 14,2 8,4
Noin 4 tuntia tai enemmén ,8 7,1 3,6
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9.80 1. Kuinka usein luet lehtijuttuja tai katsot televisio-ohjelmia,
joissa késitelldan ulkondkoon liittyvid asioita?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 6,5 45,0 23,8
Harvoin 17,6 36,6 26,1
Joskus 45,6 15,2 32,0
Usein 23,9 2,2 14,2
Hyvin usein 6,3 9 3,9

9.80 2. Kuinka usein luet lehtijuttuja tai katsot televisio-ohjelmia,
joissa kisitelldén laihduttamiseen tai painonhallintaan liittyvia asioita?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 18,2 52,8 33,7
Harvoin 36,6 32,9 35,0
Joskus 33,1 12,7 24,0
Usein 9,1 9 5,4
Hyvin usein 3,0 ,6 1,9

9.80 3. Kuinka usein luet lehtijuttuja tai katsot televisio-ohjelmia,
joissa késitellddn sydmiseen tai ruokaan liittyvid asioita?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 9,3 36,4 21,5
Harvoin 31,1 34,6 32,6
Joskus 43,7 25,5 35,6
Usein 13,1 2,8 8,5
Hyvin usein 2,8 ,6 1,8

9.81 1. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana ajatuksesi on vallannut halu laihtua?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 30,0 60,9 43,8
Harvoin 19,1 20,6 19,8
Joskus 24,2 12,5 19,0
Usein 20,2 5,9 13,8
Aina 6,5 ,0 3,6

9.81 2. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet laihduttanut?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 58,8 77,4 67,2
Harvoin 20,2 10,8 16,0
Joskus 14,4 9,3 12,1
Usein 5,8 2,5 4,3
Aina ,8 ,0 4
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9.81 3. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olosi on
ollut epdmukava makeisten syomisen jalkeen?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 16,4 35,3 24.9
Harvoin 28,0 34,1 30,7
Joskus 33,1 25,7 29,8
Usein 17,2 5,0 11,7
Aina 5,3 ,0 2,9

9.81 4. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet
ajatellut kaloreiden kuluttamista urheillessasi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 27,5 48,6 36,9
Harvoin 18,9 23,2 20,8
Joskus 29,0 18,9 24,4
Usein 19,4 6,5 13,6
Aina 5,3 2,8 4,2

9.81 5. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet oksentanut, kun olet syonyt?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 91,9 89,8 90,9
Harvoin 6,1 9,6 7,7
Joskus 1,3 ,6 1,0
Usein 5 ,0 3
Aina 3 ,0 ,1

9.81 6. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet
ahminut siten, ettd et ole ollut varma olisitko voinut lopettaa sen?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 82,6 83,8 83,1
Harvoin 9,6 12,2 10,7
Joskus 6,0 3,1 4,7
Usein 1,5 ,6 1,1
Aina 3 3 3

9.81 7. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana ruoka ja
syominen ovat olleet liikaa ajatuksissasi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 53,8 75,1 63,3
Harvoin 28,0 21,2 25,0
Joskus 12,9 3,1 8,5
Usein 4,0 3 2,4
Aina 1,3 3 ,8




9.81 8. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet tuntenut, ettd ruoka hallitsee eldméési?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 71,5 90,3 83,2
Harvoin 15,2 6,5 11,3
Joskus 4,6 2,2 3,5
Usein 2,5 9 1,8
Aina 3 ,0 ,1

9.81 9. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet paloitellut ruokasi pieniksi paloiksi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 51,6 56,9 54,0
Harvoin 24,6 19,7 22,4
Joskus 15,2 14,4 14,8
Usein 6,3 8,8 7.4
Aina 2,3 3 1,4

9.81 10. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana sinulla on kestanyt sydodd muita kauemmin?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 32,6 50,9 40,8
Harvoin 32,6 25,8 29,5
Joskus 23,9 14,9 19,9
Usein 8,1 5,9 7,1
Aina 2,8 2,5 2,7

9.81 11. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana muut ovat pitineet sinua liian laihana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 54,9 68,8 61,1
Harvoin 22,9 16,2 19,9
Joskus 12,1 10,6 11,4
Usein 7,3 34 5,6
Aina 2,8 ,9 1,9

9.81 12. Kuinka usein viimeisen puolen vuoden aikana olet
kokenut, ettd muut painostavat sinua syomaan?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 73,5 85,7 79,0
Harvoin 16,2 9,0 13,0
Joskus 6,8 2,8 5,0
Usein 3,0 2,5 2,8
Aina 5 ,0 3
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9.82 1. Suurin piirtein olen tyytyvéinen itseeni.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,8 ,6 3,5
Jokseenkin eri mieltd 12,1 3,1 8,1
Ei samaa eikd eri mieltd 17,6 12,1 15,1
Jokseenkin samaa mieltd 41,1 42,1 41,5
Taysin samaa mieltd 23,4 42,1 31,8

9.82 2. Joskus ajattelen, etten kelpaa mihink&én.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 14,6 35,7 24,1
Jokseenkin eri mieltd 22,7 29,8 25,9
Ei samaa eikd eri mieltd 244 16,1 20,7
Jokseenkin samaa mieltd 28,2 15,5 22,5
Taysin samaa mieltd 10,1 2,8 6,8

9.82 3. Mielestini minulla on joukko hyvid ominaisuuksia.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,8 1,6 2,2
Jokseenkin eri mieltd 9,1 4,7 7,1
Ei samaa eikd eri mieltd 26,8 15,3 21,6
Jokseenkin samaa mieltd 39,2 40,2 39,7
Taysin samaa mieltd 22,0 38,3 29,3

9.82 4. Pystyn hoitamaan asioita yhtd hyvin kuin muutkin ihmiset.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd ,8 1,3 1,0
Jokseenkin eri mieltd 6,8 2,5 4,9
Ei samaa eikd eri mieltd 15,4 13,8 14,7
Jokseenkin samaa mieltd 45,6 39,4 42,8
Taysin samaa mieltd 31,4 43,1 36,6

9.82 5. Mielesténi minussa ei ole juuri mitién ylpeyden aihetta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 21,2 40,0 29,6
Jokseenkin eri mieltd 33,3 26,3 30,2
Ei samaa eikd eri mieltd 24,2 21,9 23,2
Jokseenkin samaa mieltd 14,9 9,1 12,3
Taysin samaa mieltd 6,3 2,8 4,7
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9.82 6. Tunnen itseni joskus todella hyodyttoméksi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 16,9 32,3 23,8
Jokseenkin eri mieltd 21,0 26,1 233
Ei samaa eikd eri mieltd 29,8 23,9 27,2
Jokseenkin samaa mieltd 24,0 14,0 19,5
Taysin samaa mieltd 8,3 3,7 6,3

9.82 7. Mielesténi olen ihmisend ainakin yhté arvokas kuin muutkin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,3 ,6 1,5
Jokseenkin eri mieltd 6,3 1,6 4,2
Ei samaa eikd eri mieltd 16,2 13,7 15,1
Jokseenkin samaa mieltd 36,9 28,0 32,9
Taysin samaa mieltd 38,4 56,1 46,3

9.82 8. Toivoisin, ettd voisin kunnioittaa itseéini enemmaén.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 6,6 25,0 14,8
Jokseenkin eri mieltd 10,6 12,5 11,5
Ei samaa eikd eri mieltd 28,9 34,7 31,5
Jokseenkin samaa mieltd 31,6 17,2 25,2
Taysin samaa mieltd 22,3 10,6 17,1

9.82_9. Kaiken kaikkiaan olen taipuvainen pitdmé&én itseéni epdonnistuneena.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 23,5 42,5 32,0
Jokseenkin eri mieltd 28,4 253 27,0
Ei samaa eikd eri mieltd 28,9 20,0 24.9
Jokseenkin samaa mieltd 14,4 8,8 11,9
Taysin samaa mieltd 4,8 34 4,2

9.82 10. Suhtaudun myonteisesti itseeni.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,5 1,2 1,9
Jokseenkin eri mieltd 12,7 34 8,5
Ei samaa eikd eri mieltd 253 18,9 22,4
Jokseenkin samaa mieltd 38,5 33,1 36,1
Taysin samaa mieltd 21,0 433 31,1
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9.83 1. Pidén siitd, miltd niytdn kuvissa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 8,6 6,2 7,5
Harvoin 26,7 15,3 21,6
Joskus 42,3 34,0 38,6
Usein 20,9 35,5 27,4
Aina 1,5 9,0 4,9

9.83 2. Olen ylped vartalostani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 13,4 5,6 9,9
Harvoin 28,3 15,3 22,5
Joskus 34,1 34,3 342
Usein 19,9 29,0 24,0
Aina 473 15,9 9,5

9.83 3. Ajatukseni on vallannut pyrkimys muuttaa painoani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 25,8 455 34,6
Harvoin 22,0 26,2 23,9
Joskus 22,3 18,1 20,4
Usein 21,8 8,1 15,6
Aina 8,1 2,2 5,4

9.83 4. Pidén peilikuvastani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 8,4 6,0 7,3
Harvoin 18,3 13,9 16,3
Joskus 449 33,2 39,7
Usein 25,1 32,9 28,6
Aina 3,3 13,9 8,0

9.83 5. Muuttaisin monia asioita ulkonédstini, jos se olisi mahdollista.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 6,0 21,0 12,7
Harvoin 20,9 31,7 25,7
Joskus 36,4 27,0 32,2
Usein 20,1 13,5 17,2
Aina 16,6 6,9 12,3
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9.83_6. Olen tyytyvéinen painooni.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 12,1 4,7 8,8
Harvoin 17,4 12,1 15,0
Joskus 254 19,0 22,6
Usein 29,0 29,3 29,1
Aina 16,1 34,9 24,5
9.83 7. Toivoisin néyttdvani paremmalta.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 4,3 15,8 9,4
Harvoin 11,8 27,4 18,8
Joskus 34,5 28,7 31,9
Usein 29,2 16,4 23,5
Aina 20,2 11,7 16,4
9.83_8. Pidén todella painostani.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 17,9 7,1 13,1
Harvoin 27,0 17,1 22,6
Joskus 26,3 25,8 26,0
Usein 19,2 23,3 21,0
Aina 9,6 26,7 17,3
9.83 9. Toivoisin néyttidvini joltakulta muulta.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 24,8 51,9 36,9
Harvoin 25,6 24,5 25,1
Joskus 28,6 13,2 21,7
Usein 14,2 7,2 11,1
Aina 6,8 3,1 5,2
9.83 10. Ulkonikoni jarkyttdd minua.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 36,6 63,2 48,5
Harvoin 36,6 26,1 31,9
Joskus 16,7 7,5 12,6
Usein 5,8 1,6 3,9
Aina 4,3 1,6 3,1
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9.83 11. Olen melko tyytyvdinen ulkonikooni.

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 5,3 2,2 3,9
Harvoin 15,9 7,2 12,0
Joskus 27,8 21,6 25,0
Usein 38,1 40,6 39,2
Aina 12,9 28,4 19,8
9.83 12. Koen, ettd painoni on oikea suhteessa pituuteeni.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 10,1 3,8 7,2
Harvoin 19,1 11,3 15,6
Joskus 25,1 21,9 23,7
Usein 28,9 25,6 27,4
Aina 16,8 37,5 26,0
9.83 13. Hépeén ulkonikoani.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 33,0 60,7 454
Harvoin 37,8 252 32,2
Joskus 19,5 9,7 15,2
Usein 5,1 2,8 4,1
Aina 4,6 1,6 3,2
9.83 14. Itseni punnitseminen masentaa minua.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 353 64,9 48,5
Harvoin 30,7 21,3 26,5
Joskus 17,9 7,8 13,4
Usein 9,6 4,1 7,1
Aina 6,5 1,9 4,5
9.83 15. Painoni tekee minut onnettomaksi.
Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Ei koskaan 48,0 74,5 59,8
Harvoin 27,7 18,6 23,6
Joskus 13,5 3,1 8,8
Usein 6,9 2,8 5,1
Aina 4,1 9 2,7
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9.83 16. Murehdin ulkonékoéni.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 21,2 55,3 36,4
Harvoin 31,2 28,9 30,2
Joskus 30,2 10,1 21,3
Usein 11,8 4,4 8,5
Aina 5,5 1,3 3,6

9.83 17. Mielesténi vartaloni néyttda hyvalta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 11,9 5,6 9,1
Harvoin 27,1 12,2 20,4
Joskus 342 31,6 33,0
Usein 20,8 28,4 24,2
Aina 6,1 22,2 13,3

9.83 18. Néytén niin hyvilti kuin haluaisinkin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Ei koskaan 18,9 7,2 13,7
Harvoin 27,0 16,6 22,3
Joskus 31,0 26,9 29,1
Usein 15,9 30,9 22,6
Aina 73 18,4 12,3

9.84. Kuinka usein yleensi harjaat hampaasi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 5 ,0 3
Kerran viikossa tai harvemmin 1,0 2,2 1,5
2-3 kertaa viikossa 2,3 3,7 2,9
4-5 kertaa viikossa 3,0 6,8 4,7
Kerran paivassi 27,0 38,8 323
Kaksi kertaa paivissd 65,5 47,5 57,4
Useammin kuin kaksi kertaa paivassa ,8 9 ,8

9.85. Kuinka monta savuketta olet polttanut yhteensé eldmaési aikana?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En yhtéén 77,0 80,2 78,5
Yhden 8,1 11,1 9,4
2-50 13,4 6,5 10,3
51-100 3 ,6 4
Y1i 100 1,3 1,5 1,4




9.86. Miké seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten nykyisté tupakointiasi?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %

En tupakoi 94,9 97,5 96,1
T_1.1pak01n harvemmin kuin kerran 3.0 9 2.1
viikossa
Tupakoin kerran viikossa tai useammin,

. e 1,3 ,3 ,8
en kuitenkaan péivittdin
Tupakoin kerran pdivéssi tai useammin .8 1,2 1,0

9.87. Oletko koskaan juonut alkoholia (esim. olutta, siiderid, viinii tai viakevié alkoholijuomia)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En 61,8 60,4 61,2
Kylla 38,2 39,6 38,8

9.88. Kuinka usein juot alkoholia?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 79,9 80,5 80,2
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 17,3 17,0 17,1
1-3 kertaa kuukaudessa 1,8 2,5 2,1
Kerran viikossa 5 ,0 3
2 kertaa viikossa tai useammin 5 ,0 ,3

9.89. Kuinka usein juot alkoholia tosi humalaan asti?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
En koskaan 95,7 95,6 95,7
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 3,3 34 34
1-3 kertaa kuukaudessa 5 ,9 7
Kerran viikossa 3 ,0 ,1
2 kertaa viikossa tai useammin 3 ,0 ,1

9.90 1. Nien tavoitteekseni televisio-ohjelmissa ja elokuvissa olevien nayttelijéiden ulkonidon.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 36,0 55,4 44,8
Jokseenkin eri mieltd 26,9 20,4 24,0
Ei samaa eikd eri mieltd 21,1 13,0 17,4
Jokseenkin samaa mieltd 13,7 10,2 12,1
Taysin samaa mieltd 2,3 ,9 1,7
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9.90 2. Haluaisin nédyttd4 samalta kuin lehdissé olevat mallit.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 30,4 60,7 44,0
Jokseenkin eri mieltd 22,0 18,6 20,5
Ei samaa eikd eri mieltd 19,2 13,0 16,4
Jokseenkin samaa mieltd 22,5 6,5 15,3
Taysin samaa mieltd 5,8 1,2 3,8

9.90 3. Vertailen vartaloani lehdissi ja televisiossa olevien ihmisten vartaloihin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 38,2 70,4 52,7
Jokseenkin eri mieltd 24,1 16,0 20,4
Ei samaa eikd eri mieltd 16,5 9,0 13,1
Jokseenkin samaa mieltd 17,2 4,6 11,5
Taysin samaa mieltd 4,1 ,0 2,2

9.90 4. Mielestini vaatteet niyttdvét paremmilta laihojen mallien ylI&.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 25,9 38,1 31,4
Jokseenkin eri mieltd 17,8 16,7 17,3
Ei samaa eikd eri mieltd 22,8 23,8 233
Jokseenkin samaa mieltd 234 12,7 18,5
Taysin samaa mieltd 10,2 8,7 9,5

9.90 5. Musiikkivideot, joissa esiintyy laihoja ihmisid, saavat minut toivomaan olevani laithempi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 43,0 72,7 56,3
Jokseenkin eri mieltd 16,5 13,0 14,9
Ei samaa eikd eri mieltd 17,5 9,0 13,7
Jokseenkin samaa mieltd 15,4 4,3 10,5
Taysin samaa mieltd 7,6 9 4,6

9.90 6. Valokuvat lihaksikkaista ihmisistd saavat minut toivomaan olevani samanlainen.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 443 38,5 41,7
Jokseenkin eri mieltd 254 18,0 22,1
Ei samaa eikd eri mieltd 18,6 23,0 20,6
Jokseenkin samaa mieltd 9,7 16,1 12,6
Taysin samaa mieltd 2,0 4,3 3,1




9.90 7. Toivoisin olevani yhti lihaksikas kuin monet huippu-urheilijat televisiossa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 45,6 30,2 38,7
Jokseenkin eri mieltd 25,8 17,1 21,9
Ei samaa eikd eri mieltd 16,2 18,4 17,2
Jokseenkin samaa mieltd 8,6 24,9 15,9
Taysin samaa mieltd 3,8 9,3 6,3

9.90 8. Lehtikuvat ihmisistd, joilla on kiinted vartalo, saavat minut toivomaan olevani kiintedmpi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 26,5 52,0 38,0
Jokseenkin eri mieltd 20,1 20,9 20,4
Ei samaa eikd eri mieltd 19,6 15,9 17,9
Jokseenkin samaa mieltd 25,2 9,0 17,9
Taysin samaa mieltd 8,7 2,2 5,7

9.90 9. Haluaisin, etti vartaloni olisi yhtd kiinted kuin uimareilla televisiossa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 29,5 46,3 37,1
Jokseenkin eri mieltd 252 18,9 22,4
Ei samaa eikd eri mieltd 21,6 18,9 20,4
Jokseenkin samaa mieltd 16,0 11,5 14,0
Taysin samaa mieltd 7,6 4,3 6,2

9.91 1. Aitini on kiinnostunut siitd, miten minulla menee.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3 ,6 4
Jokseenkin eri mieltd 3,6 9 2,4
Ei samaa eikd eri mieltd 6,9 11,8 9,1
Jokseenkin samaa mieltd 31,8 35,9 33,7
Taysin samaa mieltd 57,5 50,8 54,5

9.91 2. Aitini patistaa minua tekemén asioita.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3,1 2,8 2,9
Jokseenkin eri mieltd 8,7 5,0 7,0
Ei samaa eikd eri mieltd 26,0 17,1 22,0
Jokseenkin samaa mieltd 39,3 44,7 41,7
Taysin samaa mieltd 23,0 30,4 26,3
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9.91 3. Aitini tekee asioita kanssani yhteistydssi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,0 ,6 1,4
Jokseenkin eri mieltd 6,4 9,3 7,7
Ei samaa eikd eri mieltd 21,7 22,9 223
Jokseenkin samaa mieltd 442 40,9 42,7
Taysin samaa mieltd 25,6 26,3 25,9

9.91 4. Aitini ottaa huolehtiakseen ongelmani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3,4 3,7 3,5
Jokseenkin eri mieltd 8,5 8,1 8,3
Ei samaa eikd eri mieltd 24,8 24,2 24,5
Jokseenkin samaa mieltd 32,8 33,9 33,3
Taysin samaa mieltd 30,5 30,1 30,3

9.91 5. Aitini huomauttaa haitallisista tai typeristi ajattelutavoistani.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 8,7 8,1 8,4
Jokseenkin eri mieltd 10,5 8,1 9,4
Ei samaa eikd eri mieltd 24,9 21,7 23,5
Jokseenkin samaa mieltd 34,6 354 35,0
Taysin samaa mieltd 21,3 26,7 23,7

9.91 6. Aitini tekee helpoksi sen, ettd voin puhua hiinelle kaikista mielestini tirkeisti asioista.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,1 5,3 5,2
Jokseenkin eri mieltd 11,0 6,8 9,1
Ei samaa eikd eri mieltd 17,1 23,6 20,0
Jokseenkin samaa mieltd 33,2 32,3 32,8
Taysin samaa mieltd 33,7 32,0 32,9

9.91 7. Aitini kertoo minulle, miti pitia tehda.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 1,5 2,8 2,1
Jokseenkin eri mieltd 7,2 4,0 5,8
Ei samaa eikd eri mieltd 24,8 16,5 21,0
Jokseenkin samaa mieltd 35,0 422 38,3
Taysin samaa mieltd 31,5 34,5 32,8
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9.91 8. Aitini tarjoaa vaihtoehtoisia menettelytapoja.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,1 4,1 3,0
Jokseenkin eri mieltd 5,1 5,9 5,5
Ei samaa eikd eri mieltd 29,0 24,1 26,8
Jokseenkin samaa mieltd 39,2 39,7 39,4
Taysin samaa mieltd 24,6 26,3 254

9.92 1. Koulumme on mukava paikka.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 2,8 5,2 3,9
Jokseenkin eri mieltd 7,1 9,5 8,2
Ei samaa eikd eri mieltd 19,5 24,6 21,8
Jokseenkin samaa mieltd 48,4 40,9 45,0
Taysin samaa mieltd 22,3 19,7 21,1

9.92 2. Opettajat kohtelevat meitd oppilaita oikeudenmukaisesti.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3,5 6,8 5,0
Jokseenkin eri mieltd 10,9 10,8 10,8
Ei samaa eikd eri mieltd 25,1 24,9 25,0
Jokseenkin samaa mieltd 46,8 38,8 43,2
Taysin samaa mieltd 13,7 18,8 16,0

9.92 3. Tunnen kuuluvani tdhén kouluun.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 3,0 1,8 2,5
Jokseenkin eri mieltd 8,6 5,5 7,2
Ei samaa eikd eri mieltd 17,5 22,2 19,6
Jokseenkin samaa mieltd 42,6 37,2 40,2
Taysin samaa mieltd 28,2 33,2 30,5

9.92 4. Luokkani oppilaat viihtyvét hyvin yhdessa.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,8 2,5 4,3
Jokseenkin eri mieltd 12,9 6,5 10,0
Ei samaa eikd eri mieltd 20,6 23,4 21,8
Jokseenkin samaa mieltd 31,7 37,5 344
Taysin samaa mieltd 28,9 30,2 29,5
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9.92 5. Minulla on liikaa kouluty6ta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,8 8,0 6,8
Jokseenkin eri mieltd 21,1 20,7 20,9
Ei samaa eikd eri mieltd 37,1 36,1 36,6
Jokseenkin samaa mieltd 24,9 21,6 234
Taysin samaa mieltd 11,2 13,6 12,3

9.92 6. Useimmat luokkani oppilaat ovat ystévillisia ja auttavaisia.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 4,8 2,5 3,8
Jokseenkin eri mieltd 9,1 9,9 9,5
Ei samaa eikd eri mieltd 19,8 21,6 20,6
Jokseenkin samaa mieltd 353 41,0 37,9
Taysin samaa mieltd 31,0 25,0 28,3

9.92 7. Pidén koulussa olemisesta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 5,1 14,5 9,3
Jokseenkin eri mieltd 13,7 17,5 154
Ei samaa eikd eri mieltd 26,8 29,8 28,2
Jokseenkin samaa mieltd 36,7 27,4 32,5
Taysin samaa mieltd 17,7 10,8 14,6

9.92 8. Muut oppilaat hyviaksyvét minut sellaisena kuin olen.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Taysin eri mieltd 4,8 3,1 4,0
Jokseenkin eri mieltd 6,3 5,2 5,8
Ei samaa eikd eri mieltd 17,5 16,3 17,0
Jokseenkin samaa mieltd 38,8 36,3 37,7
Taysin samaa mieltd 32,5 39,1 35,5
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Nuoren ravintohaastattelun 1ahtotilannetulokset LIITE 10.

Liite 10.1. Rasvahappojen saanti (g) ruokalajien pddluokista ja luokan osuus péivittiisestd
saannista (%)

Kasvikset, kasvisruoat
Peruna, perunaruoat 0,5 5,4
Hedelmét, marjat,
hedelmai- ja marjaruoat
Viljavalmisteet ja
leivonnaiset

Levitteet, 6ljyt,
kastikkeet

Kalaruoat
Kananmunaruoat
Liharuoat
Maitovalmisteet
Sokeri, makeiset
Sekalaiset
Alkoholijuomat
Juomat

0,2 1,8
2,2 22,5

2,5 26,6

2,4 24,8

Kasvikset, kasvisruoat

Peruna, perunaruoat 0,7 6,3
Vilja- ja leivontatuotteet 2,8 23,7
Levitteet, 6ljyt,

kastikkeet o 3.0 253
Kalaruoat 0,6 4,7
Kananmunaruoat 0,1 0,6
Liharuoat 3,3 27,9
Maitovalmisteet

Sokeri, makeiset

Sekalaiset

Alkoholijuomat

Juomat

214



Liite 10.4. Energiaravintoaineiden saanti ruokalajeista pojilla (avattu pdéluokat, joiden osuus > 10 %)

Energia Proteiini Rasva Hiilihydraatti Sakkaroosi Kuitu

Pojat (n=136) MJ % g % g % g % g % g %

Kasvikset, kasvisruoat 0,12 1,5 1,2 1,5 1,0 1,5 3,7 1,4 0,54 0,84 1,1 6,6
Peruna, perunaruoat 0,41 5,0 2,2 2,7 2,6 3,9 16,1 6,3 0,03 0,04 0,91 54
Hedelmit, marjat, hedelmé- ja marjaruoat 0,45 5,5 0,93 1,2 0,47 0,69 24,0 9,4 9,0 14,0 1,5 9,1

Hedelmat, tuoreet 0,17 2,0 044 054 | 0,19 027 8,9 35 2,9 4,5 1,2 72
Marjat 0,00 0,02 0,01 0,01 0,01 0,01 0,07 0,03 0,01 0,02 | 0,03 0,20
Kiisselit, keitot 0,05 0,56 0,09 0,12 0,03 0,04 2,5 0,99 1,1 1.8 0,19 1,1

Marja- ja hedelmépiirakat 0,01 0,17 | 0,07 0,09 | 0,13 0,20 0,48 0,19 0,15 0,24 | 0,03 0,17
Hedelmasailykkeet ja -salaatit 0,01 0,10 | 0,06 0,07 | 0,04 0,05 032 0,13 0,16 0,25 0,03 0,17
Hillot, marmeladit 0,03 0,36 0,02 0,03 0,00 0,01 1,71 0,67 1,5 2,3 0,04 0,24
Tdysmehut 0,18 2,2 0,25 0,31 0,07 0,10 10,0 39 3,1 4,9 0,00 0,00
Viljavalmisteet ja leivonnaiset 2,4 29,0 18,1 22,5 12,2 18,0 96,2 37,8 6,3 9,8 10,8 63,7
Ruisleipd 0,49 59 3,7 4,6 0,83 1,22 | 23,1 9,1 0,45 0,70 55 324
Sekaleipa 0,41 5,0 3,1 39 1,5 2,2 18,0 7,1 0,17 0,26 1,6 9,2
Vehnileipd, vaalea 0,23 2,8 1,6 2,0 0,61 0,89 10,6 42 0,15 0,23 0,62 3,7
Nikkileipa 0,05 0,59 039 049 | 0,09 0,13 2,3 0,90 | 0,04 0,07 | 0,65 39
Aamiaisviljavalmisteet 0,13 1,6 0,58 0,73 0,30 0,44 6,5 2,5 1,3 2,0 0,30 1,8
Puuro 0,13 1,5 1,2 1,5 0,62 0,91 4.8 1,9 0,35 0,54 | 0,63 3,7
Pastalisdke 0,13 1,5 0,97 1,2 0,14 0,20 6,1 2,4 0,02 0,04 | 0,33 2,0
Pizza 0,13 1,6 1,8 2,2 1,5 2,2 2,7 1,1 0,11 0,17 0,19 1,11
Riisilisdke 0,08 0,99 0,44 0,55 0,05 0,07 43 1,7 0,01 0,01 0,12 0,72
Pullat, munkit 0,12 1,4 0,57 0,71 1,2 1,7 3,7 1,5 0,74 1,2 0,16 0,96
Keksit, pikkuleivit, vélipalapatukat 0,05 0,60 0,15 0,19 | 0,55 0,81 1,6 0,63 0,77 1,2 0,06 0,34
Kakut, leivokset 0,10 1,2 0,38 0,47 | 0,95 1,39 32 1,3 2,0 3,1 0,08 0,50
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset 0,30 3,6 2,7 33 3,5 5,1 7,5 3,0 0,17 0,26 0,44 2,6
Pannukakut, ohukkaat 0,06 0,70 | 0,52 0,64 | 0,51 0,75 1,8 0,70 | 0,03 0,05 0,14 0,82
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 0,51 6,2 0,40 0,50 134 198 | 0,58 0,23 0,04 0,06 | 0,01 0,08
Margariini, rasvalevite > 60 % 0,21 2,5 0,03 0,03 55 8,2 0,01 0,00 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Margariini, maitorasvalevite < 60 % 0,09 1,1 0,12 0,15 23 34 0,11 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00
Voi, rasvaseoslevite > 60 % 0,15 1,9 0,06 0,08 4,1 6,0 0,03 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Salaatinkastikkeet, kasvioljyt 0,05 0,58 0,02 0,02 1,2 1,8 0,10 0,04 | 0,04 006 | 0,00 0,02
Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat 0,02 0,21 0,18 0,22 0,23 0,33 0,34 0,13 0,00 0,00 0,01 0,06
Kalaruoat 0,20 2,4 39 4,9 2,5 3,7 2,2 0,85 0,06 0,09 | 0,19 1,1

Kananmunaruoat 0,02 0,25 0,35 0,43 039 0,58 | 0,01 0,00 | 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Liharuoat 1,4 17,3 269 335 19,7 29,0 14,1 55 0,56 0,87 1,37 8,1

Liha- ja makkaraleikkeleet 0,15 1,8 3,3 4,1 2,5 3,6 0,30 0,12 0,00 0,00 0,01 0,04
Jauheliharuoat 0,28 34 5,1 6,4 4,0 59 2,6 1,0 0,10 0,15 0,26 1,5

Kana- ja kalkkunaruoat 0,30 3,6 6,2 7,8 42 6,2 2,2 0,87 0,12 0,19 0,18 1,1

Lihakeitot 0,16 2,0 2,5 3,1 2,0 3,0 2,6 1,0 0,18 0,28 0,46 2,7
Lihalaatikot 0,26 32 3,6 45 3,0 4.4 5,4 2,0 0,11 0,17 | 0,35 2,1

Lihapadat ja -kastikkeet 0,08 0,98 1,6 2,0 1,3 1,9 0,42 0,16 | 0,04 0,07 | 0,05 0,32
Makkararuoat 0,07 0,88 0,80 1,0 1,4 2,0 0,52 0,20 | 0,01 0,01 0,02 0,10
Pihvit, kyljykset 0,11 1,3 3,7 4,6 1,3 1,9 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 000 0,00
Siséelinruoat 0,01 0,07 | 0,06 0,07 [ 0,07 0,11 0,11 0,04 | 0,00 0,00 [ 0,03 0,20
Maitovalmisteet 1,6 19,3 24,5 30,5 11,6 17,0 | 42,8 16,8 10,6 16,5 0,21 1,3

Maitojuomat, rasvattomat 0,51 6,1 10,7 13,3 0,43 0,64 17,6 6,9 0,70 1,08 0,02 0,10
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa 0,39 4,7 6,1 7,6 3,0 4.4 10,1 4,0 0,84 1,31 0,01 0,05
Maitojuomat, > 2 % rasvaa ja kerma 0,02 0,20 0,12 0,15 0,30 0,45 0,18 0,07 0,00 0,00 0,00 0,00
Piima 0,00 0,01 0,02 0,02 | 0,00 0,00 | 002 0,01 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Jogurtti 0,25 3,0 2,0 2,5 1,3 1,9 9,1 3,6 6,1 9,5 0,06 0,37
Viili 0,03 0,38 0,33 0,41 0,19 0,28 1,07 042 0,21 0,32 | 0,01 0,04
Juustot, kovat 0,21 2,6 39 4,8 39 5,7 0,01 0,00 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Juustot, sulate- ja tuore- 0,02 0,22 042 0,52 | 0,26 0,38 0,07 0,03 0,00 0,00 | 0,01 0,04
Jagtelo 0,12 1,4 0,50 0,62 1,5 2,2 3,1 1,2 1,8 2,9 0,04 022
Maitojélkiruoat 0,05 0,66 0,47 0,58 0,54 0,80 1,5 0,6 0,90 1,40 | 0,07 043
Maitokastikkeet 0,00 0,05 0,02 0,03 0,08 0,12 0,04 0,02 | 0,01 0,02 0,00 0,01
Sokeri, makeiset 0,50 6,1 1,08 1,35 2,5 3,7 22,5 8,9 134 209 | 041 2,4
Sokerit, siirapit 0,04 0,51 0,00 0,00 | 0,00 0,00 2,5 0,98 2,4 3.8 0,00 0,00
Ksylitolipastillit ja -purkat 0,01 0,09 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 0,02 0,12
Makeiset 0,27 33 0,32 0,40 | 0,13 0,20 15,2 6,0 73 11,4 | 033 1,96
Suklaa 0,18 2,2 0,76 0,95 2,4 35 4,8 1,9 3,7 5,8 0,05 0,32
Sekalaiset 0,11 1,3 0,37 046 1.4 2,0 3,1 1,2 0,55 0,85 0,31 1,8

Alkoholijuomat 0,00 0,01 0,00 0,00 [ 0,00 0,00 | 0,00 0,00 [ 0,00 0,00 | 000 0,00
Juomat 0,51 6,1 034 042 | 0,04 006 | 293 11,5 23,1 36,1 0,07 043
Vesijohtovesi 0,00 0,00 [ 0,00 0,00 | 000 0,00 [ 0,00 000 | 000 0,00 | 0,00 0,00
Kahvi 0,00 0,02 0,06 0,07 | 0,00 0,00 | 0,05 0,02 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Tee 0,00 0,00 | 0,02 0,02 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,27 32 0,10 0,13 0,03 0,05 153 6,0 14,0 21,8 0,07 0,43
Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Virvoitusjuomat 0,24 2,9 0,16 0,19 | 0,00 0,00 14,0 5,5 9,2 14,3 0,00 0,00
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Liite 10.2. Vitamiinien ja kivennéisaineiden * saanti (g) ruokalajien pééluokista ja luokan osuus
paivittiisestd saannista (%)

A-vitamiini | D-vitamiini | E-vitamiini Tiamiini Folaatti C-vitamiini Rauta
ug % ug % mg % mg % ug % mg % mg %

Tytot (n=170)
Kasvikset, kasvisruoat 128 239 005 10 055 78 007 66 26 135 159 170 055 6,1
Peruna, perunaruoat 42 08 004 090 038 54 012 109 113 59 44 47 045 5.1

Hedelmat, marjat,
hedelmai- ja marjaruoat
Viljavalmisteet ja
leivonnaiset
Levitteet, 0ljyt, kastikkeet 119 222 1,1 224 16 228 0,00 0,10 035 020 0,05 0,10 0,02 0,30

9,4 1,8 0,03 0,60 056 80 0,11 10,0 32 16,8 52,8 56,5 045 5.1

40 75 026 52 1,7 243 030 282 60 31,3 1,6 1,8 | 41 46,0

Kalaruoat 7,6 14 092 18,7 034 47 0,02 14 2,4 1,3 04 050 0,18 2,0
Kananmunaruoat 9,9 1,8 0,1 1,8 10,10 14 0,00 040 22 1,2 0,00 0,00 0,09 1,1
Liharuoat 123 229 047 94 1,1 155 025 23,6 23 123 60 64 20 220
Maitovalmisteet 72 134 2,0 40,0 034 48 0,17 159 25 132 66 7,1 040 45
Sokeri, makeiset 6,6 1,2 0,00 0,00 0,1 1,0 0,01 050 0,6 0,3 0,01 0,00 047 53
Sekalaiset 132 2,5 0,00 0,00 024 34 0,02 15 1,9 1,0 043 050 0,13 14
Alkoholijuomat 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00/ 005 000 000 000 0,00 0,00
Juomat 33 0,60 0,00 0,00 007 09 001 09 @ 56 30 5,1 54 0,10 1,1
Yhteensd 536,8 100 50 100 7,0 100 1,1 100 190,2 100 93,3 100 89 100

Pojat (n=136)
Kasvikset, kasvisruoat 81,2 155 0,04 060 041 50 0,05 3,6 182 90 12,1 140 039 38
Peruna, perunaruoat 7,0 1,3 007 1,1 ' 049 61 0,6 11,8 157 7,7 6,1 7,0 0,62 59

Hedelmat, marjat,
hedelmai- ja marjaruoat
Viljavalmisteet ja
leivonnaiset
Levitteet, 0ljyt, kastikkeet 1434 273 1,3 204 19 230 0,00 0,10 040 020 0,10 0,10 0,03 0,30

6,1 1,2 0,01 020 035 43 009 6,6 252 124 439 50,6 037 3,6

439 83 030 46 22 265 039 292 698 344 1,8 20 48 457

Kalaruoat 113 22 13 194 05 56 003 19 39 19 074 09 022 21
Kananmunaruoat 71 14 006 10 007 09 000 020 1,6 080 000 000 007 07
Liharuoat 1056 20,1 0,67 103 1,5 185 036 267 277 13,6 7,5 87 26 253
Maitovalmisteet 92,7 17,7 28 424 040 49 023 172 327 161 84 97 049 47
Sokeri, makeiset 66 13 000 000 009 12 000 040 0559 029 001 000 053 35,1
Sekalaiset 188 3,6 0,00 000 028 35 002 16 1,7 084 049 060 013 13
Alkoholijuomat 0,00 000 000 0,00 000 000 0,00 000 000 000 000 0,00 0,00 0,00
Juomat 045 0,10 0,00 000 004 050 001 070 56 28 56 64 015 15
Yhteensi 5241 100 6,6 100 81 100 1,3 100 203,1 100 868 100 10,4 100

E3 N . . . ee e, . e . . . . . . . .
® Poimittu sellaiset vitamiinit ja kivennaisaineet, joiden saanti oli suosituksia alhaisempaa.
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Liite 10.3. Energiaravintoaineiden saanti ruokalajeista tytdilld (avattu piéluokat, joiden osuus > 10 %)

Energia Proteiini Rasva Hiilihydraatti Sakkaroosi Kuitu

Tytot (n=170) MJ % g % g % g % g % g %

Kasvikset, kasvisruoat 0,18 2,6 1,8 2,9 1,4 2,6 5,2 2,5 1,1 2,1 1,6 9,8

Peruna, perunaruoat 0,32 4,7 1,6 2,6 1,9 3,5 12,4 6,0 0,01 0,02 0,67 4,0
Hedelmit, marjat, hedelmé- ja marjaruoat 0,51 7,7 1,2 2,0 1,0 1,9 258 12,4 9,5 19,0 2,5 15,1
Hedelmat, tuoreet 0,24 35 0,61 0,97 | 0,66 1,2 11,4 55 3,6 73 2,0 12,1
Marjat 0,01 0,10 | 0,03 0,05 0,02 0,04 0,25 0,12 0,03 0,07 | 0,14 0,86
Kiisselit, keitot 0,04 0,61 0,06 0,10 [ 0,03 0,05 2,2 1,1 1,0 2,0 0,17 1,0
Marja- ja hedelmépiirakat 0,02 0,23 0,08 0,13 0,12 0,21 0,55 0,27 0,21 042 | 0,02 0,13
Hedelmasailykkeet ja -salaatit 0,02 0,37 | 0,18 028 | 0,12 0,23 098 047 0,44 0,88 0,09 0,54
Hillot, marmeladit 0,02 034 | 0,02 0,04 | 0,01 0,02 1,3 0,62 0,93 1,9 0,07 042
Tdysmehut 0,17 2,5 0,24 0,39 | 0,08 0,14 9,1 4,4 33 6,5 0,00 0,01
Viljavalmisteet ja leivonnaiset 2,1 30,7 15,0 24,1 10,0 18,2 84,3 40,4 6,8 13,6 9,8 59,3
Ruisleipd 0,48 7,2 3,7 59 0,82 1,5 229 11,0 | 043 0,86 54 32,7
Sekaleipa 0,26 3.8 1,9 3,1 0,92 1,7 11,2 5,4 0,12 0,24 | 0,97 59
Vehnileipd, vaalea 0,19 2,8 1,3 2,1 047 0,85 8,8 42 0,08 0,15 0,50 3,0
Nikkileipa 0,04 0,55 029 047 | 0,07 0,12 1,7 0,83 0,04 0,07 | 048 2,9
Aamiaisviljavalmisteet 0,17 2,5 0,92 1,5 0,45 0,82 8,0 39 1,5 3,1 0,69 4,1

Puuro 0,11 1,6 0,94 1,5 0,52 0,96 4,1 2,0 0,46 0,92 0,39 2.4
Pastalisdke 0,10 1,4 0,76 1,2 0,12 0,22 4,7 2,2 0,02 0,03 0,26 1,6
Pizza 0,12 1,8 1,6 2,6 1,3 2,4 2,6 1,3 0,09 0,18 0,19 1,1

Riisilisdke 0,09 1,3 0,46 0,74 | 0,04 0,08 4,7 2,2 0,01 0,02 | 0,14 0,87
Pullat, munkit 0,09 1,4 0,45 0,73 0,87 1,6 32 1,5 0,79 1,6 0,13 0,78
Keksit, pikkuleivit, vilipalapatukat 0,06 0,94 0,20 0,31 0,64 1,2 2,1 1,0 0,94 1,9 0,09 0,54
Kakut, leivokset 0,12 1,8 0,47 0,75 1,3 2,4 3,6 1,7 2,2 43 0,13 0,81
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset 0,20 2,91 1,6 2,6 2,0 3,7 55 2,6 0,12 0,24 0,33 2,0
Pannukakut, ohukkaat 0,04 059 | 034 054 | 0,39 0,72 1,13 0,54 | 0,01 0,03 0,09 0,54
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 0,43 6,4 0,33 0,54 11,2 204 | 044 021 0,03 0,07 | 0,01 0,05
Margariini, rasvalevite > 60 % 0,16 2.4 0,02 0,03 4,3 7.9 0,01 0,00 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Margariini, maitorasvalevite < 60 % 0,08 1,23 0,11 0,18 2,1 3,9 0,12 0,06 0,00 0,00 0,00 0,00
Voi, rasvaseoslevite > 60 % 0,12 1,81 0,05 0,08 32 59 0,02 0,01 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Salaatinkastikkeet, kasvioljyt 0,04 0,64 | 0,01 0,02 1,1 2,0 0,06 0,03 0,03 0,06 | 0,00 0,01
Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat 0,02 0,29 0,14 0,22 0,36 0,66 0,23 0,11 0,00 0,01 0,01 0,04
Kalaruoat 0,14 2,1 2,8 4,5 1,7 32 1,6 0,77 | 0,03 0,06 | 0,15 0,92
Kananmunaruoat 0,03 048 | 049 0,79 | 0,57 1,0 0,16 0,08 | 0,15 0,29 | 0,00 0,00
Liharuoat 1,04 15,5 19,0 30,5 140 256 11,6 5,6 0,43 0,85 1,1 6,8

Liha- ja makkaraleikkeleet 0,07 1,0 2,1 34 0,87 1,59 0,12 0,06 0,00 0,00 0,00 0,01
Jauheliharuoat 0,23 34 4,0 6,5 32 5,8 2.4 1,1 0,07 0,14 0,22 1,3

Kana- ja kalkkunaruoat 0,24 3,6 4,6 7.4 3,0 5,5 2,8 1,3 0,13 0,25 0,22 1,3

Lihakeitot 0,13 1,9 2,2 35 1,5 2,7 2,2 1,0 0,12 0,24 | 042 2,5

Lihalaatikot 0,17 2,5 2,2 3,6 1,9 35 33 1,6 0,08 0,16 | 0,20 1,2

Lihapadat ja -kastikkeet 0,04 0,58 0,71 1,1 0,63 1,1 0,19 0,09 0,02 0,03 0,02 0,12
Makkararuoat 0,07 1,1 0,75 1,2 1,4 2,6 0,55 0,26 | 0,00 0,01 0,02 0,09
Pihvit, kyljykset 0,09 1,3 2,2 3,5 1,3 2,4 0,02 0,01 0,00 0,00 [ 0,00 0,01
Siséelinruoat 0,01 0,21 0,17 028 | 024 045 0,12 0,06 | 0,01 0,02 0,03 0,18
Maitovalmisteet 1,22 18,2 18,5 298 9,0 16,5 32,0 15,3 8,5 16,9 | 0,24 1,5

Maitojuomat, rasvattomat 0,36 53 7.4 12,0 0,35 0,63 12,5 6,0 0,92 1,8 0,01 0,06
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa 0,24 3,6 3,8 6,1 1,8 34 6,2 3,0 0,36 0,71 0,00 0,02
Maitojuomat, > 2 % rasvaa ja kerma 0,02 0,29 0,16 0,26 0,33 0,60 0,25 0,12 0,00 0,00 0,00 0,00
Piima 0,00 0,07 0,11 0,17 | 0,01 0,01 0,13 0,06 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Jogurtti 0,23 34 2,1 34 0,95 1,7 8,7 42 4,92 9,82 0,16 0,94
Viili 0,01 0,22 0,20 0,32 0,12 022 | 037 0,18 0,02 0,04 | 0,00 0,01
Juustot, kovat 0,18 2,7 35 5,6 33 6,0 0,01 0,01 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Juustot, sulate- ja tuore- 0,02 0,26 0,4 0,7 0,25 0,45 0,07 0,03 0,00 0,00 0,01 0,04
Jagtelo 0,11 1,71 0,51 0,82 1,6 2,9 2,8 1,4 1,75 3,49 | 0,03 0,18
Maitojalkiruoat 0,03 0,39 | 0,27 0,43 0,21 0,37 | 0,81 0,39 | 043 0,87 | 0,03 0,19
Maitokastikkeet 0,01 0,12 | 0,03 0,05 0,14 026 | 0,11 0,05 0,07 0,14 | 0,00 0,00
Sokeri, makeiset 0,39 5.8 0,85 1.4 2,5 4,5 15,7 7,5 9,0 18,1 0,10 0,60
Sokerit, siirapit 0,03 0,38 0,00 0,00 | 0,00 0,00 1,5 0,71 1,3 2,6 0,00 0,00
Ksylitolipastillit ja -purkat 0,02 0,24 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 0,05 0,30
Makeiset 0,17 2,6 0,11 0,18 | 0,06 0,10 9,9 4,7 4,4 8,9 0,01 0,05
Suklaa 0,18 2,6 0,74 1,2 2,4 4.4 43 2,1 33 6,6 0,04 0,25
Sekalaiset 0,11 1,6 0,39 0,62 1,3 2,4 2,8 1,4 039 0,77 | 0,26 1,6
Alkoholijuomat 0,01 0,07 | 0,01 0,01 0,00 0,00 | 0,25 0,12 | 0,10 0,19 | 0,00 0,00
Juomat 0,28 42 020 032 | 0,03 0,06 16,3 7.8 140 28,0 | 0,06 034
Vesijohtovesi 0,00 0,00 | 0,00 0,00 | 000 0,00 | 0,01 0,00 | 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Kahvi 0,00 0,02 0,04 0,07 [ 0,00 0,00 | 0,04 0,02 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Tee 0,01 0,11 0,02 0,04 | 0,00 0,00 | 043 0,20 0,43 0,85 0,00 0,00
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,19 2,9 0,08 0,13 0,03 0,05 11,2 5,4 10,1 20,2 0,06 0,34
Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Virvoitusjuomat 0,08 1,2 0,05 0,08 0,00 0,00 4,7 2,2 35 6,9 0,00 0,00




Nuoren lahtotilanteen mittaustulokset

11.1. Terveystutkimuksen mittaustulokset (tytot n = 412, pojat n = 327)

Tytot Pojat Yhteensd
Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo
Pituus, cm 161,3 166,1 163,5
Paino, kg 53,6 57,1 55,1
BMI, kg/m”2 20,5 20,6 20,5
Vyotaron ympérysmitta, cm 69,0 72,0 70,3
Olkavarren ympérysmitta, cm 244 25,1 24,7
Systolinen verenpaine, 1. mittaus 1174 120,5 118,8
Systolinen verenpaine, 2. mittaus 113,8 116,8 115,1
Ezsﬁ?;irz/zn verenpaine, kahden mittauksen 1156 118.6 116.9
Diastolinen verenpaine, 1. mittaus 67,9 65,8 66,9
Diastolinen verenpaine, 2. mittaus 66,5 65,2 65,9
Eelsggxéen verenpaine, kahden mittauksen 672 65.5 66.4
Pulssi/ 30 s 38,1 37,9 38,0

11.2. BMI -luokitus

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Normaalipainoinen 86,4 78,9 83,1
Ylipainoinen 11,2 16,8 13,7
Lihava 2,4 4,3 3,2

21¢

Liite 11.



Huoltajan kyselylomakkeen ldhtotilanteen tulokset

12.1. Oletteko lapsen

N %
Aiti 671 92,7
Aitipuoli 1 ,1
Isé 44 6,1
Isdpuoli 0 0
Muu huoltaja 8 1,1
Yhteensa 724 100,0
12.2. Syntymévuotenne?

Keskiarvo

Syntymavuosi 1963

12.3. Miké on korkein suorittamanne koulutus?

%

Peruskoulu tai kansakoulu 6,1
Ammattikoulu 17,2
Lukio 473
Lukio ja ammattikoulu 4,9
Ammattikorkeakoulu tai opistotasoinen

koulutus 458
Yliopisto- tai korkeakoulututkinto 21,7

12.4. Miké on nykyinen tyotilanteenne?

%
Tyoskentelen kodin ulkopuolella 85,3
Tyoskentelen kotona 3,9
Kotiditi tai koti-isd 4,1
Ty6ton 3,9
Opiskelija 1,7
Elakkeelld 1,1
12.5. Miké on siviilisdatynne?
%
Naimaton 5,0
Naimisissa tai avoliitossa 77,1
Eronnut tai asumuserossa 16,6
Leski 1,4
12.6. Kuinka monta lasta taloudessanne on?
Keskiarvo
Alle 7-vuotiaiden lasten lkm 2
7-12 -vuotiaiden lasten lkm .5
13-17 -vuotiaiden lasten lkm 1,5
18 vuotta tiyttdneiden lasten lkm 2
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12.7. Kuinka monta savuketta olette polttaneet yhteensi eldméinne aikana?

%
En yhtéén 20,1
Yhden 10,0
2-50 25,3
51-100 4,9
Yli 100 39,7

12.8. Miké seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten nykyistd tupakointianne?

%
En tupakoi 79,6
Tupakoin satunnaisesti 6,7
Tupakoin péivittdin 13,7

12.9. Kuinka usein tavallisesti juotte alkoholia? (esim.
olutta, siiderid, viinié tai vikevié alkoholijuomia)

%
Péivittdin tai ldhes péivittdin 1,9
2-3 kertaa viikossa 18,5
Kerran viikossa 23,7
1-3 kertaa kuukaudessa 30,2
Muutaman kerran vuodessa 15,8
Harvemmin tai en koskaan 10,0

12.10. Kuinka usein juotte alkoholia kerralla kuusi annosta tai enemmaén? (alkoholiannos
kasittdd pullon olutta tai vastaavaa, lasin viinid tai ravintola-annoksen vikevai alkoholijuomaa)

%
Péivittdin tai ldhes péivittiin ,1
2-3 kertaa viikossa 1,0
Kerran viikossa 5,4
1-3 kertaa kuukaudessa 14,8
Muutaman kerran vuodessa 30,2
Harvemmin tai en koskaan 48,5

12.13. Miki on terveydentilanne mielesténne télld hetkella?

%
Erittdin hyva 27,9
Melko hyva 56,2
Keskinkertainen 14,4
Melko huono 1,4
Erittdin huono .1
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12.14. Mitd mielté olette lapsenne painosta? Onko hidn mielestanne

%
Selvésti ylipainoinen 1,2
Hieman ylipainoinen 10,1
Sopivan painoinen 77,6
Hieman alipainoinen 10,8
Selvisti alipainoinen 3

12.15. Millaiseksi koette kotinne ilmapiirin?

%
Erittdin hyvaksi 39,5
Melko hyviksi 533
Ei hyviksi, muttei huonoksikaan 6,4
Melko huonoksi .8
Erittdin huonoksi 0

12.16. Kuka taloudessanne yleensé vastaa ruoanvalmistuksesta arkipéivisin?

%

Aiti 67,1
Isd 6,0
Aiti ja isd 20,2
Lapset 4
Kaikki yhdessé 5,1
Kot.ita!oy(.iessamme ei valmisteta ruokaa 11
arkipdivisin ’

12.17. Kuinka usein yleensa itse syotte kotona aamiaista arkipdivisin?

%
Joka paiva 78,1
3-4 kertaa viikossa 6,5
1-2 kertaa viikossa 7,9
Harvemmin tai en koskaan 7,5

12.18. Kuinka usein lapsenne yleensd sy6 kotona aamiaista arkipdivisin?

%
Joka paiva 82,1
3-4 kertaa viikossa 9,6
1-2 kertaa viikossa 4,7
Harvemmin tai ei koskaan 3,0
En tieda ,6

12.19. Kuinka usein lapsenne sy0 yleensd lampimén aterian illalla kotona arkipéivisin?

%
Joka paiva 81,8
3-4 kertaa viikossa 14,9
1-2 kertaa viikossa 2,6
Harvemmin tai ei koskaan 4
En tieda 3
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12.20. Mitd maitoa lapsenne yleensd juo kotona?

%
Taysmaitoa 1,7
Kevytmaitoa 29,9
Ykkosmaitoa 5,8
Rasvatonta maitoa 53,1
Ei juo maitoa 9,5

12.21. Kuinka usein lapsenne kayttda kotona 6ljypohjaista salaatinkastiketta?

%
Joka paiva 1,7
4-6 kertaa viikossa 5,1
1-3 kertaa viikossa 18,3
1-3 kertaa kuukaudessa 19,8
Harvemmin tai ei koskaan 55,2

12.22. Mité rasvaa lapsenne yleensa kayttdd kotona leivén paélla?

%
Kasvirasvalevitettd (esim. Keiju, Becel,
66,2
Flora)
Voi-kasvibljyseosta (esim. Oivariini, Enilett) 30.8
tai voita >
Ei mitdén 3,0

12.23. Mité rasvaa teilld yleensi kdytetddn ruoanvalmistuksessa
kotona? Ympyroikad vain yksi vaihtoehto.

%

Ka_sviéljyé tai jupksevaa kasviéjyvalmistett.a 703
(esim. Flora Culinesse, Juokseva Sunnuntai) >
Kasvirasvalevitettd (esim. Keiju, Becel,

Flora) 10.3
Talousmargariinia (esim. Sunnuntai) 4,0
Voi-kasvibljyseosta (esim. Oivariini, Enilett) 9,9
Voita 4.4
Ei mitdén 1,1
Kotitaloudessamme ei valmisteta ruokaa ,0

12.24. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla sokeripitoisia virvoitusjuomia?

%
Joka paiva 4,7
4-6 kertaa viikossa 3,2
1-3 kertaa viikossa 38,9
1-3 kertaa kuukaudessa 36,2
Harvemmin tai ei koskaan 17,0
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12.25. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla makeisia?

%
Joka paiva 3,9
4-6 kertaa viikossa 4,1
1-3 kertaa viikossa 67,9
1-3 kertaa kuukaudessa 21,3
Harvemmin tai ei koskaan 2,8

12.26. Kuinka usein teilld on yleensd kotona tarjolla hedelmid?

%
Joka paiva 72,0
4-6 kertaa viikossa 15,3
1-3 kertaa viikossa 11,2
1-3 kertaa kuukaudessa 1,2
Harvemmin tai ei koskaan 3

12.27. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla tuoreita tai keitettyja kasviksia?

%
Joka paiva 40,9
4-6 kertaa viikossa 28,2
1-3 kertaa viikossa 26,1
1-3 kertaa kuukaudessa 3,6
Harvemmin tai ei koskaan 1,1

12.28. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla ruisleipda?

%
Joka paiva 85,1
4-6 kertaa viikossa 9,5
1-3 kertaa viikossa 3,9
1-3 kertaa kuukaudessa 1,2
Harvemmin tai ei koskaan 3

12.29. Kuinka usein luette ravintoainesisalt6jé elintarvikepakkauksista?

%
Hyvin usein 26,4
Usein 25,7
Joskus 31,0
Harvoin 14,9
En koskaan 1,9

12.30. Miki seuraavista vaihtoehdoista parhaiten kuvaa sitd miten syotte?

%
Syon mielesténi hyvin terveellisesti 11,9
Syon mielestdni melko terveellisesti 73,8
Se, mité% s¥6n el m.iele“stéini ole. er“it}./.ifen 131
terveellistd, muttei epaterveellistikdan i
Syon mielestdni melko epéterveellisesti 1,1
Syon mielesténi hyvin epiterveellisesti .1
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12.31. Kuinka usein lapsenne yleensa sy6 koululounasta viikon aikana?

%

Joka paiva 84,0
3-4 kertaa viikossa 11,4
1-2 kertaa viikossa 2,1
Harvemmin tai ei koskaan ,6
En tieda 1,9

12.32. Kuinka usein lapsenne sy0 yleensd koulussa jotain muuta koululounaan lisiksi?

%

Joka paiva 4,2
3-4 kertaa viikossa 16,2
1-2 kertaa viikossa 30,4
Harvemmin tai ei koskaan 38,4
En tieda 10,8

12.33 1. Keskusteletteko lapsenne kanssa siitd mitd ruokaa koulussa oli?

%

En koskaan 1,2
Harvoin 6,4
Joskus 28,9
Usein 49,2
Aina 14,3

12.33 2. Keskusteletteko lapsenne kanssa siitd s6ikd lapsenne kouluruokaa?

%

En koskaan 6,8
Harvoin 15,7
Joskus 29,1
Usein 35,2
Aina 13,2

12.33 3. Keskusteletteko lapsenne kanssa siiti kuinka paljon lapsenne s6i?

%

En koskaan 12,1
Harvoin 30,6
Joskus 35,2
Usein 18,5
Aina 3,5

12.33 4. Keskusteletteko lapsenne kanssa siité pitiko lapsenne kouluruoasta?

%

En koskaan 1,2
Harvoin 10,8
Joskus 40,8
Usein 40,2
Aina 6,9
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12.34 1. Kouluruoka on terveellista.

%
Taysin eri mieltd 3
Jokseenkin eri mieltd 3,2
Ei samaa eika eri mieltd 8,3
Jokseenkin samaa mieltd 51,6
Taysin samaa mieltd 36,7

12.34 2. Kouluruoka vaikuttaa myonteisesti lapsen terveyteen.

%
Taysin eri mieltd 3
Jokseenkin eri mieltd 1,8
Ei samaa eika eri mielta 7,1
Jokseenkin samaa mieltd 40,1
Taysin samaa mieltd 50,8

12.34 3. Kouluruoka vaikuttaa myonteisesti lapsen jaksamiseen.

%
Taysin eri mieltd 4
Jokseenkin eri mieltd 1,5
Ei samaa eika eri mielta 3,5
Jokseenkin samaa mieltd 25,7
Taysin samaa mieltd 68,9

12.34 4. Vanhemmat ovat tirked malli lapsen syomiselle.

%
Taysin eri mieltd 4
Jokseenkin eri mieltd ,1
Ei samaa eika eri mielta 1,5
Jokseenkin samaa mieltd 23,9
Taysin samaa mieltd 74,1

12.34_5. Opettajat ovat tirked malli lapsen syomiselle.

%
Taysin eri mieltd 1,2
Jokseenkin eri mieltd 473
Ei samaa eika eri mielta 19,4
Jokseenkin samaa mieltd 41,6
Taysin samaa mieltd 33,5

12.34 6. Kaverit ovat tirked malli lapsen syomiselle.

%
Taysin eri mieltd 2,6
Jokseenkin eri mieltd 6,4
Ei samaa eika eri mieltad 13,3
Jokseenkin samaa mieltd 43,8
Taysin samaa mieltd 33,9
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12.35. Osaatteko sanoa, kuinka paljon kuntanne kéyttdd rahaa
koululounaan raaka-aineisiin yhta oppilasta kohti pdivassid?

%

Alle 0,50 euroa 4.7
0,50 - 0,69 euroa 23,7
0,70 - 0,99 euroa 18,4
1-1,99 euroa 13,2
2,00 euroa tai enemman 33
En osaa sanoa 36,6

12.36. Onko kuntanne koululounaan jarjestdmiseksi kéyttdma rahasumma mielestdnne?

Aivan liian pieni 29,4
Jonkin verran liian pieni 333
Sopiva 8,2
Jonkin verran liian suuri 3
Aivan liian suuri 0
En osaa sanoa 28,8

12.37. Kuinka paljon olisitte valmis maksamaan koulun lapsellenne
jarjestamasti terveellisestd vélipalatarjoilusta pdivéaa kohti?

%

En yhtéén 4,6
Alle 0,50 euroa 12,6
0,50 - 0,99 euroa 42,0
1-1,99 euroa 26,3
2,00 euroa tai enemman 7,8
En osaa sanoa 6,8

12.38. Oletteko koskaan ajatellut ruokavaliota terveytenne kannalta?

%
En 3,9
Kylla 96,1

12.39. Noudatatteko tdlla hetkelld terveellistd ruokavaliota?

%
En 19,9
Kylld 80,1

12.40. Oletteko alkanut noudattaa terveellistd ruokavaliota aikaisemmin kuin puoli vuotta sitten?

%
En 8,7
Kylla 91,3
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12.41. Oletteko ajatellut, ettd alkaisitte noudattaa
terveellistd ruokavaliota seuraavan puolen vuoden aikana?

%
En 33,0
Kylld 67,0

12.42. Oletteko ajatellut, ettéd alkaisitte noudattaa
terveellistd ruokavaliota seuraavan kuukauden aikana?

%
En 47,8
Kylla 52,2

12.43 1. Seuraavan kuukauden aikana aion sy0da kasviksia useita kertoja paivassa.

%
Taysin eri mieltd 1,9
Jokseenkin eri mieltd 8,5
Ei samaa eika eri mielta 12,5
Jokseenkin samaa mieltd 444
Taysin samaa mieltd 32,6

12.43 2. Seuraavan kuukauden aikana aion syodd hedelmid useita kertoja paivéssa.

%
Taysin eri mieltd 2,2
Jokseenkin eri mieltd 10,0
Ei samaa eika eri mielta 13,6
Jokseenkin samaa mieltd 46,5
Taysin samaa mieltd 27,6

12.43 3. Seuraavan kuukauden aikana aion sydda ruisleipad péivittéin.

%
Taysin eri mieltd 4,0
Jokseenkin eri mielti 2.9
Ei samaa eika eri mielta 5,4
Jokseenkin samaa mielta 23,1
Taysin samaa mieltd 64,6

12.43 4. Seuraavan kuukauden aikana aion syddd makeisia enintdén 2-3 kertaa viikossa.

%
Taysin eri mieltd 13,4
Jokseenkin eri mieltd 9,1
Ei samaa eika eri mieltd 6,8
Jokseenkin samaa mielta 18,8
Taysin samaa mieltd 51,9




12.43 5. Seuraavan kuukauden aikana aion juoda virvoitusjuomaa enintién 2-3 kertaa viikossa.

%
Taysin eri mieltd 19,4
Jokseenkin eri mieltd 5,9
Ei samaa eika eri mieltd 4,2
Jokseenkin samaa mieltd 10,7
Taysin samaa mieltd 59,8

12.44 1. Miten paljon piditte kasvisten syomisestd?

%
En pidé lainkaan .1
En oikein pida 1,9
En osaa sanoa ,6
Pidén jonkin verran 25,8
Pidén tosi paljon 71,6

12.44 2. Miten paljon piditte hedelmien syomisestd?

%
En pidé lainkaan 4
En oikein pida 1,2
En osaa sanoa 3
Pidén jonkin verran 20,4
Pidén tosi paljon 71,7

12.44 3. Miten paljon piditte ruisleivin syomisesti?

%
En pidé lainkaan 1,3
En oikein pida 1,9
En osaa sanoa 1,9
Pidén jonkin verran 16,6
Pidén tosi paljon 78,3

12.44 4. Miten paljon piditte makeisten sydmisesti?

%
En pidé lainkaan 54
En oikein pida 15,0
En osaa sanoa 5,0
Pidén jonkin verran 46,6
Pidén tosi paljon 28,0

12.44 5. Miten paljon piditte virvoitusjuoman juomisesta?

%
En pidé lainkaan 18,8
En oikein pida 38,1
En osaa sanoa 6,8
Pidén jonkin verran 29,6
Pidén tosi paljon 6,8
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12.45 1. Olen varma, ettd pystyn sydméén terveellisesti silloinkin kun olen nilkéinen.

%
En varmasti pysty 1,8
Lahes varmasti en pysty 4,0
Jokseenkin varmasti en pysty 13,8
Jokseenkin varmasti pystyn 38,5
Léhes varmasti pystyn 28,9
Pystyn varmasti 13,1

12.45 2. Olen varma, ettd pystyn syomain terveellisesti silloinkin kun olen vésynyt.

%
En varmasti pysty 2,2
Lahes varmasti en pysty 5,0
Jokseenkin varmasti en pysty 16,5
Jokseenkin varmasti pystyn 41,3
Léhes varmasti pystyn 27,4
Pystyn varmasti 7,6

12.45 3. Olen varma, ettd pystyn sydméén terveellisesti silloinkin kun minulla on kiire.

%
En varmasti pysty 2,2
Lahes varmasti en pysty 6,7
Jokseenkin varmasti en pysty 24,0
Jokseenkin varmasti pystyn 42,1
Léhes varmasti pystyn 19,7
Pystyn varmasti 53

12.45 4. Olen varma, ettd pystyn syoméin terveellisesti silloinkin kun minulla on ongelmia ja huolia.

%
En varmasti pysty 2,5
Lahes varmasti en pysty 5,0
Jokseenkin varmasti en pysty 18,5
Jokseenkin varmasti pystyn 38,0
Léhes varmasti pystyn 24,9
Pystyn varmasti 11,1

12.45 5. Olen varma, ettd pystyn sydméén terveellisesti
silloinkin kun minulle ldheiset ihmiset huomauttelevat siita.

%
En varmasti pysty 1,4
Lahes varmasti en pysty 1,5
Jokseenkin varmasti en pysty 5,0
Jokseenkin varmasti pystyn 29,1
Léhes varmasti pystyn 32,9
Pystyn varmasti 30,1




12.45 6. Olen varma, ettd pystyn sydméén terveellisesti
silloinkin kun minulle ldheiset ihmiset syovit epaterveellisesti.

%
En varmasti pysty ,8
Lahes varmasti en pysty 3,5
Jokseenkin varmasti en pysty 11,7
Jokseenkin varmasti pystyn 30,7
Léhes varmasti pystyn 29,1
Pystyn varmasti 24,2

12.45 7. Olen varma, ettd pystyn sydméén terveellisesti
silloinkin kun terveellinen ruoka ei maistu niin hyvalta.

%
En varmasti pysty 2,1
Lahes varmasti en pysty 4,3
Jokseenkin varmasti en pysty 17,9
Jokseenkin varmasti pystyn 39,7
Léhes varmasti pystyn 25,8
Pystyn varmasti 10,3

12.45 8. Olen varma, ettd pystyn sydméién terveellisesti silloinkin
kun tarjolla on my6s houkuttelevia epaterveellisid vaihtoehtoja.

%
En varmasti pysty 1,9
Lahes varmasti en pysty 3,7
Jokseenkin varmasti en pysty 19,1
Jokseenkin varmasti pystyn 39,5
Léhes varmasti pystyn 25,2
Pystyn varmasti 10,5

12.46_1. Jos syon terveellisesti, ruoka ei maistu hyvélta.

%
Taysin eri mieltd 62,6
Jokseenkin eri mieltd 27,0
Ei samaa eika eri mielta 6,5
Jokseenkin samaa mieltd 2,8
Taysin samaa mieltd 1,1

12.46_2. Jos syon terveellisesti, ulkonidkoni on parempi.

%
Taysin eri mieltd 3,1
Jokseenkin eri mielti 2,2
Ei samaa eika eri mieltad 8,8
Jokseenkin samaa mieltd 40,1
Taysin samaa mieltd 45,8
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12.46 3. Jos syon terveellisesti, jaksan enemmén.

%
Taysin eri mieltd 1,4
Jokseenkin eri mieltd ,7
Ei samaa eika eri mieltd 2,5
Jokseenkin samaa mieltd 29,1
Taysin samaa mieltd 66,3

12.46_4. Jos syon terveellisesti, en ole ylipainoinen.

%
Taysin eri mieltd 2,1
Jokseenkin eri mieltd 2,5
Ei samaa eika eri mielta 5,8
Jokseenkin samaa mieltd 27,7
Taysin samaa mieltd 61,9

12.46 5. Jos syon terveellisesti, joudun nikemién vaivaa sydmiseni eteen.

%
Taysin eri mieltd 11,1
Jokseenkin eri mieltd 18,1
Ei samaa eika eri mielta 154
Jokseenkin samaa mielta 39,5
Taysin samaa mieltd 15,9

12.46_6. Jos syon terveellisesti, olen suositumpi.

%
Taysin eri mieltd 38,7
Jokseenkin eri mieltd 16,8
Ei samaa eika eri mielta 36,9
Jokseenkin samaa mieltd 4,2
Taysin samaa mieltd 3,5

12.46 7. Jos syon terveellisesti, olen paremmassa kunnossa.

%
Taysin eri mieltd 7
Jokseenkin eri mieltd ,8
Ei samaa eika eri mielta 2,2
Jokseenkin samaa mieltd 32,7
Taysin samaa mieltd 63,5

12.46_8. Jos syon terveellisesti, voin paremmin.

%
Taysin eri mieltd ,8
Jokseenkin eri mieltd 3
Ei samaa eika eri mieltad 2,2
Jokseenkin samaa mieltd 27,3
Taysin samaa mieltd 69,4
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12.46_9. Jos syon terveellisesti, joudun vinoilun kohteeksi.

%
Taysin eri mieltd 72,8
Jokseenkin eri mieltd 14,5
Ei samaa eika eri mieltd 10,3
Jokseenkin samaa mieltd 1,8
Taysin samaa mieltd ,0

12.46_10. Jos syon terveellisesti, ruokaan menee enemmén rahaa.

%
Taysin eri mieltd 17,5
Jokseenkin eri mieltd 20,0
Ei samaa eika eri mielta 16,4
Jokseenkin samaa mielta 29,4
Taysin samaa mieltd 16,8

12.47 1. Haluan varmistaa, etti lapseni ei syo liian paljon
makeita herkkuja (esim. karkkia, jdédtelod, leivonnaisia).

%
Taysin eri mieltd 7
Jokseenkin eri mieltd 1,5
Ei samaa eika eri mielta 5,8
Jokseenkin samaa mieltd 38,9
Taysin samaa mieltd 53,1

12.47 2. Haluan varmistaa, etti lapseni ei sy0 liikaa rasvaisia ruokia.

%
Taysin eri mieltd 1,0
Jokseenkin eri mieltd 2,1
Ei samaa eika eri mielta 6,9
Jokseenkin samaa mieltd 40,7
Taysin samaa mieltd 49,3

12.47 3. Haluan varmistaa, etti lapseni ei syo liikaa herkkuja.

%
Taysin eri mieltd ,8
Jokseenkin eri mieltd 2,4
Ei samaa eika eri mieltad 8,4
Jokseenkin samaa mielta 40,1
Taysin samaa mieltd 48,3

12.47 4. Pidén tarkoituksella joitakin ruokia lapseni ulottumattomissa.

%
Taysin eri mieltd 36,4
Jokseenkin eri mieltd 19,9
Ei samaa eika eri mielta 13,6
Jokseenkin samaa mielta 15,4
Taysin samaa mieltd 14,8
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12.47 5. Jos en ohjaisi tai sddnnostelisi lapseni sydomistd, hin soisi liian paljon roskaruokaa.

%

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mieltd

Ei samaa eiki eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mieltd

24,2
30,3
12,5
22,4
10,7

12.47 6. Jos en ohjaisi tai sddnnostelisi lapseni sydmistd, hin sdisi liikaa lempisyomisidén.

%

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mieltd

Ei samaa eiki eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mieltd

18,1
25,4
15,6
28,9
11,9

12.47 7. Lapseni pitdisi aina syoda lautasensa tyhjéksi.

%

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mieltd

Ei samaa eiki eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mieltd

25,2
27,1
12,3
21,7

7,7

12.47_8. Minun pitéé olla erityisen tarkka varmistaakseni, ettd lapseni sy0 tarpeeksi.

%

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mieltd

Ei samaa eiki eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mieltd

37,3
33,9
13,6
11,2

4,0

12.47_9. Jos lapseni sanoo, ettei ole ndlkéinen, yritdn saada hdnet sydoméén siitd huolimatta.

%

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mieltd

Ei samaa eiki eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mieltd

23,7
30,2
12,2
28,4

5,5

12.47 10. Jos en ohjaisi tai sdédnndstelisi lapseni
syomisti, hin soisi paljon vihemmaén kuin hénen pitéisi.

%

Taysin eri mieltd
Jokseenkin eri mieltd

Ei samaa eiki eri mieltd
Jokseenkin samaa mielta
Taysin samaa mieltd

42,5
29,6
12,2
12,3
3,5 B

pAS



12.48 1. Viimeisen puolen vuoden aikana olen tullut hyvin toimeen lapseni kanssa.

%

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein
Jatkuvasti

,0

,3
3.3
51,2
45,2

12.48 2. Viimeisen puolen vuoden aikana olen asettanut lapselleni rajoituksia.

%

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein
Jatkuvasti

,6
8,8
33,2
42,6
14,9

12.48 3. Viimeisen puolen vuoden aikana olen viihtynyt hyvin lapseni seurassa.

%

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein
Jatkuvasti

,0

.1
2,4
38,4
59,1

12.48 4. Viimeisen puolen vuoden aikana olen tuntenut ylpeytta lapsestani.

%

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein
Jatkuvasti

,0

,0
4,2
40,9
55,0

12.48 5. Viimeisen puolen vuoden aikana olen néyttinyt valittdvéni lapsestani.

%

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein
Jatkuvasti

0
0
4,7
443
51,0

12.48 6. Viimeisen puolen vuoden aikana olen keskustellut lapseni kanssa hénen asioistaan.

%

En koskaan
Harvoin
Joskus
Usein
Jatkuvasti

514
41,3
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12.48 7. Viimeisen puolen vuoden aikana olen ndhnyt kotona lapseni kavereita.

%

En koskaan 1,1
Harvoin 4,6
Joskus 24,2
Usein 39,3
Jatkuvasti 30,8

12.48 8. Viimeisen puolen vuoden aikana olen tuntenut suurta huolta lapseni takia.

%

En koskaan 7,6
Harvoin 38,6
Joskus 37,9
Usein 11,0
Jatkuvasti 5,0

12.48 9. Viimeisen puolen vuoden aikana olen luottanut lapseeni.

%

En koskaan .1
Harvoin 3
Joskus 3,2
Usein 41,4
Jatkuvasti 55,0

12.48 10. Viimeisen puolen vuoden aikana minusta on tuntunut, etti lapseni on muuttunut paljon.

%

En koskaan 12,6
Harvoin 33,7
Joskus 34,8
Usein 14,1
Jatkuvasti 4,7

12.48 11. Viimeisen puolen vuoden aikana lapseni on kayttaytynyt
murrosiille tyypillisesti (esim. dkilliset mielialanvaihtelut).

%

En koskaan 1,7
Harvoin 12,5
Joskus 42,0
Usein 33,5
Jatkuvasti 10,4
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Opettajan kyselylomakkeen ldhtotilanteen tulokset Liite 13.

13.1. Sukupuolenne?

N %
Mies 54 22,2
Nainen 189 77,8
Yhteensa 243 100,0

13.2. Oletteko?

%
Alle 40-vuotias 343
40-vuotias tai yli 65,7

13.4. Kuinka usein syotte yleensd koululounasta koulunne ruokalassa?

%

Joka paiva 53,5
3-4 kertaa viikossa 21,8
1-2 kertaa viikossa 4,5
Harvemmin kuin kerran viikossa 6,2
En koskaan 14,0

13.5. Miksi jététte koululounaan syomatta?

%

Kaéytén ruokatunnin muuhun tarkoitukseen 14,4
Ruokasali on levoton ja meluisa 4,5
Ruoan laatu on huono 7.2
Ruoka on liian kallista .9
Muu syy 73,0

13.6. Miltd kouluruoka mielestdnne maistuu yleensa?

%

Hyviltd 40,0
Melko hyvalta 37,0
Ei hyviltd, muttei huonoltakaan 11,5
Melko huonolta 3,0
Huonolta 4
En tieda 8,1
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13.7. Miten haluaisitte parantaa koulunne kouluruokailua?
Ympyroikdd enintdén kolme térkeintd vaihtoehtoa.

%
Paremmanmakuista paaruokaa 24,7
Useammin pehmedd leipad 11,9
Enemman salaattivaihtoehtoja 55,1
Useammin jalkiruokia 17,7
Enemmain mausteita 21,0
Pitempi ruokatunti 26,3
Lyhyempi jonotusaika 8,6
Viihtyisimpi ruokailuympéristo 17,3
Opettajille oma ruokailutila 21,8
Jotenkin muuten 18,5

13.8. Kenelld on padvastuu koulun ruokailutilanteen valvomisesta?

%
Emaénnalld 4,2
Muulla keittiohenkilokunnalla 1,7
Opettajilla 85,8
Rehtorilla 33
Oppilasvastaavalla .8
Ei kenelldkdan ,0
En osaa sanoa 4,2

13.9. Miten koette viihtyvinne opettajana téssi koulussa?

%
Erinomaisesti 32,4
Hyvin 54,8
Kohtalaisesti 12,4
Melko huonosti 4
Erittdin huonosti ,0

13.10. Minké arvosanan annatte koululounaalle asteikolla 4 - 10?

Keskiarvo

Arvosana 8,1

13.11. Miké on mielestdnne koululounaan hinta-laatusuhde asteikolla 4 - 10?

Keskiarvo

Arvosana 8,1




13.12_1. Kouluruokamme on terveellist.

%
Taysin eri mieltd 1,3
Jokseenkin eri mieltd 4,3
Ei samaa eika eri mieltd 5,2
Jokseenkin samaa mieltd 45,1
Taysin samaa mieltd 44,2
13.12_2. Kouluruokamme on mautonta.
%
Taysin eri mieltd 21,0
Jokseenkin eri mieltd 39,5
Ei samaa eika eri mielta 18,0
Jokseenkin samaa mieltd 18,0
Taysin samaa mieltd 3.4
13.12_3. Kouluruokamme néyttidd hyvélta.
%
Taysin eri mieltd 9
Jokseenkin eri mieltd 18,5
Ei samaa eika eri mielta 17,2
Jokseenkin samaa mieltd 51,7
Taysin samaa mieltd 11,6
13.12_4. Kouluruokamme on suolaista.
%
Taysin eri mieltd 21,6
Jokseenkin eri mieltd 34,1
Ei samaa eika eri mielta 26,3
Jokseenkin samaa mieltd 15,9
Taysin samaa mieltd 2,2
13.12_5. Kouluruokamme on rasvaista.
%
Taysin eri mieltd 22,4
Jokseenkin eri mieltd 40,9
Ei samaa eika eri mielta 24,1
Jokseenkin samaa mieltd 11,6
Taysin samaa mieltd 9

13.12_6. Koululounas vdhentdd oppilaiden levottomuutta.

%
Taysin eri mieltd ,8
Jokseenkin eri mieltd 2,1
Ei samaa eika eri mieltad 10,9
Jokseenkin samaa mieltd 40,8
Taysin samaa mieltd 45,4
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13.12_7. Koululounas vaikuttaa mydnteisesti oppilaiden terveyteen.

%
Taysin eri mieltd 4
Jokseenkin eri mieltd 4
Ei samaa eika eri mieltd 2,1
Jokseenkin samaa mieltd 26,4
Taysin samaa mieltd 70,7

13.12_8. Koululounas vaikuttaa myonteisesti oppilaiden jaksamiseen.

%
Taysin eri mieltd 4
Jokseenkin eri mieltd 4
Ei samaa eika eri mielta 2,1
Jokseenkin samaa mieltd 23,1
Taysin samaa mieltd 73,9

13.12_9. Vanhemmat ovat tirked malli nuoren syomiselle.

%
Taysin eri mieltd ,0
Jokseenkin eri mieltd ,8
Ei samaa eika eri mielta 4
Jokseenkin samaa mieltd 20,5
Taysin samaa mieltd 78,2

13.12_10. Opettajat ovat tarked malli nuoren syomiselle.

%
Taysin eri mieltd 2,5
Jokseenkin eri mieltd 6,7
Ei samaa eika eri mielta 17,6
Jokseenkin samaa mieltd 45,8
Taysin samaa mieltd 27,3

13.12_11. Kaverit ovat tirked malli nuoren sydomiselle.

%
Taysin eri mieltd ,8
Jokseenkin eri mieltd 2,5
Ei samaa eika eri mielta 4,6
Jokseenkin samaa mielta 36,0
Taysin samaa mieltd 56,1

13.13_1. Koulumme on mukava paikka.

%
Taysin eri mieltd 4
Jokseenkin eri mieltd 3,3
Ei samaa eika eri mieltad 5.4
Jokseenkin samaa mieltd 63,8
Taysin samaa mieltd 27,1




13.13_2. Koulussamme vallitseva henki on yleisesti toisia kannustava ja tukeva.

%
Taysin eri mieltd 1,7
Jokseenkin eri mieltd 33
Ei samaa eika eri mieltd 16,3
Jokseenkin samaa mieltd 60,4
Taysin samaa mieltd 18,3

13.13_3. Tunnen kuuluvani tdhén kouluun.

%
Taysin eri mieltd 4
Jokseenkin eri mieltd 3,8
Ei samaa eika eri mielta 9,6
Jokseenkin samaa mieltd 46,3
Taysin samaa mieltd 40,0

13.13_4. Koulumme tyoskentelyilmapiiri on oikeudenmukainen.

%
Taysin eri mieltd 1,3
Jokseenkin eri mieltd 5,9
Ei samaa eika eri mielta 10,0
Jokseenkin samaa mieltd 59,8
Taysin samaa mieltd 23,0
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Nuoren kyselylomakkeen interventiotulokset

14.A_1. Osallistuitko Jarkipalaa-draamatyopajaan kouluruokailusta syksylla 20077

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Osallistuin 55,2 459 51,1
En osallistunut 16,9 15,1 16,1
En ole varma 27,9 39,0 32,8

14.A_2. Osallistuitko Jarkipalaa-materiaalia kdyttéville

oppit?mneille viime lukuvuoden aikana (syksy 2007 ja kevét 2008)?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Osallistuin 47,6 36,6 42,8
En osallistunut 11,9 26,1 18,0
En ole varma 40,5 37,3 39,1

14.A_3. Osallistuitko Jarkipalaa-mainoskilpailuun tai kirjoituskilpailuun
viime lukuvuoden aikana (syksy 2007 ja kevét 2008)?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Osallistuin 2,2 5,0 34
En osallistunut 77,6 70,7 74,6
En ole varma 20,2 243 22,0

14.A_4. Osallistuitko kouluravintolan nimikilpailuun tai nimikyltin
suunnittelukilpailuun viime lukuvuoden aikana (syksy 2007 ja kevét 2008)?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Osallistuin 39,2 30,6 35,5
En osallistunut 53,8 57,6 55,5
En ole varma 7,0 11,8 9,1

14.A_5. Osallistuitko Jarkipalaa-infoon tutkimuksen tuloksista tammikuussa 2008?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Osallistuin 55,7 53,5 54,7
En osallistunut 7,6 12,7 9,8
En ole varma 36,8 33,8 35,5

14.A_6. Osallistuitko makukouluun viime lukuvuoden aikana (syksy 2007 ja kevit 2008)?

Tytot Pojat  Yhteensd
% % %
Osallistuin 70,8 61,6 66,8
En osallistunut 18,9 21,9 20,2
En ole varma 10,3 16,4 13,0
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14.A_7. Osallistuitko Jarkipalaa-hyvinvointipdivaén kevailld 2008?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Osallistuin 3,9 15,1 8,8
En osallistunut 30,7 33,8 32,1
En ole varma 65,4 51,1 59,1

14.A_8. Kévitkdo www.korppu.fi internetsivustolla viime lukuvuoden aikana (syksy 2007 ja kevit 2008)?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Osallistuin 8,8 6,3 7,7
En osallistunut 81,2 76,8 79,3
En ole varma 9,9 16,9 13,0

14.B_1. Viime syksyn ja kevidén aikana olen oppinut uutta terveellisestd ravitsemuksesta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 7,3 7,9 7,6
Ei samaa eikd eri mieltd 29,3 27,0 28,3
Samaa mieltad 50,3 52,6 51,3
En osaa sanoa 13,1 12,5 12,8

14.B_2. Viime syksyn ja kevidén aikana olen muuttanut kouluaikaista sydmisténi terveellisemmaéksi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 17,3 19,9 18,4
Ei samaa eikd eri mieltd 38,7 38,4 38,6
Samaa mieltad 26,2 27,8 26,9
En osaa sanoa 17,8 13,9 16,1

14.B_3. Viime syksyn ja kevéén aikana olen syonyt kotona aikaisempaa terveellisemmin.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 20,9 19,3 20,2
Ei samaa eikd eri mieltd 43,5 42,7 43,1
Samaa mieltad 17,8 22,7 19,9
En osaa sanoa 17,8 15,3 16,7

14.B_4. Viime syksyn ja kevién aikana kotonani on puhuttu aikaisempaa enemmaén kouluruokailusta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltad 61,3 57,2 59,5
Ei samaa eikd eri mieltd 23,6 25,7 24,5
Samaa mieltad 7,3 9,2 8,2
En osaa sanoa 7,9 7,9 7,9
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14.B_5. Viime syksyn ja kevéén aikana koululounas on parantunut.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 26,7 27,6 27,1
Ei samaa eikd eri mieltd 28,8 42,1 34,7
Samaa mieltad 33,5 23,7 29,2
En osaa sanoa 11,0 6,6 9,0

14.B_6. Viime syksyn ja kevidén aikana leivén tarjonta koululounaalla on parantunut.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 3,2 9,2 5,8
Ei samaa eikd eri mieltd 6,8 13,2 9,6
Samaa mielta 85,3 75,0 80,7
En osaa sanoa 4,7 2,6 3,8

14.B_7. Viime syksyn ja kevéén aikana koulun vilipalatarjonta on parantunut.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 17,4 22,4 19,6
Ei samaa eikd eri mieltd 27,4 25,0 26,3
Samaa mieltd 34,7 349 34,8
En osaa sanoa 20,5 17,8 19,3

14.B_8. Viime syksyn ja kevién aikana koulun keittihenkildkunta on tullut tutummaksi.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 50,3 48,0 49,3
Ei samaa eikd eri mieltd 25,1 25,7 254
Samaa mieltad 13,1 19,7 16,0
En osaa sanoa 11,5 6,6 9,3

14.B_9. Viime syksyn ja kevidén aikana kouluravintolan viihtyisyys on lisddntynyt.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 46,1 32,2 39,9
Ei samaa eikd eri mieltd 33,5 44,1 38,2
Samaa mieltad 4,7 10,5 7,3
En osaa sanoa 15,7 13,2 14,6
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14.C_1. Mielesténi Jérkipalaa -osiot olivat mielenkiintoisia.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mielta 5,2 11,9 8,2
Ei samaa eikd eri mieltd 44,0 49,0 46,2
Samaa mieltad 47,1 31,1 40,1
ESI; (E;I:;Sta osallistuneeni yhteenkdin 3.7 7.9 5.6

14.C_2. Mielestini Jarkipalaa -osiot olivat hyodyllisia.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 2,1 6,0 3.8
Ei samaa eikd eri mieltd 37,7 47,0 41,8
Samaa mielta 56,0 39,1 48,5
ESI; (E;I:;Sta osallistuneeni yhteenkdian 42 7.9 5.8

14.C_3. Mielesténi Jérkipalaa -osiot lisdsivit tietojani ravitsemuksesta.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltd 5,8 9,3 7,3
Ei samaa eikd eri mieltd 40,3 45,0 424
Samaa mieltad 50,8 38,4 453
ESI; (E;I:;Sta osallistuneeni yhteenkdian 3.1 73 5.0

14.C_4. Mielesténi kouluravintola-osiot olivat hyvia.

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Eri mieltad 6,3 9,3 7,7
Ei samaa eikd eri mieltd 60,3 54,7 57,8
Samaa mielti 20,6 22,7 21,5
ESI; (E;I:;Sta osallistuneeni yhteenkdian 127 133 13.0

14.D. Kuinka usein koulullasi on ollut tarjolla ksylitolipastilleja lukuvuonna 2007-2008?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
Joka paiva 53,4 48,3 51,2
Léhes joka pdivd 46,1 50,3 48,0
Harvemmin 5 1,3 ,9
Ei ollenkaan ,0 ,0 ,0

244



14.E. Kuinka monena péivané viikossa soit tavallisesti ksylitolipastilleja koululounaan jélkeen?

Tytot Pojat  Yhteensd

% % %
1 kerran viikossa 2,6 2,6 2,6
2 kertaa viikossa 1,6 6,0 3,5
3 kertaa viikossa 3,7 4,6 4,1
4 kertaa viikossa 18,3 11,3 15,2
5 kertaa viikossa 68,6 68,9 68,7
En kertaakaan 5,2 6,6 5,8

14.1. Nuorten lomakkeeseen molempina vuosina vastanneet kaupungeittain

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
N % N % N % N %
Lahti 58 31 58 32 47 31 40 29
Mikkeli 37 20 22 12 22 15 27 19
Tampere 92 49 102 56 82 54 72 52
Yhteensi 187 100 182 100 151 100 139 100

14.4. Mika on mielestési terveydentilasi télld hetkelld?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Melko hyvi tai erittdin hyva 90,8 84,0 87,3 87,2 90,1 89,4 89,2 87,8
Keskinkertainen 8,6 13,9 12,2 11,1 7,9 7,9 10,1 12,2
Melko huono tai erittdin huono 5 2,1 ,6 1,7 2,0 2,6 7 ,0

14.13. Kuinka paljon sinulla on suunnilleen kdytettavissd viikossa sellaista rahaa, jonka voit kédyttdd haluamallasi tavalla?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
Ei lainkaan 6,0 6,6 6,4 6,2 9,4 4,1 8,1 6,8
Alle 5 euroa 26,4 15,9 22,1 14,6 32,9 21,9 36,0 24,2
5-10 euroa 50,5 46,7 52,3 47,8 45,6 43,2 44,1 38,6
11-20 euroa 12,6 18,1 11,6 18,0 8,7 16,4 5,1 15,2
21-30 euroa 1,1 6,6 3,5 3,9 7 2,7 7 4,5
Y1i 30 euroa 3,3 6,0 4,1 9,6 2,7 11,6 5,9 10,6

14.14. Mika oli kaikkien aineiden keskiarvosi viime todistuksessa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
<6,0 0 5 0 1,1 1,4 7 1,5 2,2
6,0 -6,9 4,9 5,4 2,8 6,1 9,5 13,9 5,1 8,0
7,0-17,9 31,4 37,0 27,0 26,0 32,4 32,5 453 49,6
8,0-89 54,1 42,4 52,2 43,6 49,3 45,7 44,5 33,6
9,0-10 9,7 14,7 18,0 23,2 7,4 7,3 3,6 6,6
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14.20 10. Kuinka usein sinulla on ollut visymysta ja uupumusta viimeisen puolen vuoden aikana?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
Harvemmin kuin kerran 20,4 11,8 13,3 9.4 242 26,5 19,9 16,2
kuukaudessa
Noin kerran kuukaudessa 26,9 22,6 36,1 25,4 31,5 29,1 32,4 353
Noin kerran viikossa 32,8 28,0 27,2 33,7 28,9 25,8 29,4 27,2
Useammin kuin kerran viikossa 12,4 26,3 16,1 22,7 12,8 12,6 15,4 15,4
Liahes péivittdin 7,5 11,3 7,2 8,8 2,7 6,0 2,9 5,9

14.21. Jos koulusi alkaa seuraavana pdivéna kello kahdeksalta, niin mihin aikaan tavallisesti menet nukkumaan?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Klo 21-22.30 87,6 74,3 84,9 73,3 88,6 69,5 84,1 74,8
Klo 23- 12,4 25,7 15,1 26,7 11,4 30,5 15,9 25,2

14.23 1. Miten usein tunnet itsesi vasyneeksi koulupdivind aamulla herétessa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En koskaan 2,7 3,7 3,9 2,8 6,0 6,0 7,2 3,6
Harvemmin kuin kerran viikossa 16,1 9,1 16,1 10,5 17,2 16,6 19,4 17,3
Kerran viikossa 19,4 16,0 233 17,7 23,8 23,8 21,6 25,2
2-3 kertaa viikossa 30,6 32,1 28,3 34,3 27,2 22,5 23,0 30,9
4-5 kertaa viikossa 31,2 39,0 28,3 34,8 25,8 31,1 28,8 23,0

14.33 1. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt ruisleipdd / nakkileipaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 3,7 5,9 2,7 3,9 6,0 10,7 6,5 12,9
1-2 péivana 25,1 20,4 20,9 26,1 22,8 30,9 29,7 31,7
3-5 pdivand 40,6 37,1 35,7 36,1 35,6 26,8 33,3 30,2
6-7 pdivanid 18,2 23,7 27,5 22,2 19,5 17,4 15,9 15,1
Useammin kuin kerran pdivéssa 12,3 12,9 13,2 11,7 16,1 14,1 14,5 10,1

14.33 2. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt sekaleipdd / vaaleaa leipad?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 10,7 8,6 5,6 7,7 7,3 9,5 7,2 3,6
1-2 péivana 24,1 34,9 30,6 35,4 28,0 27,0 28,1 26,6
3-5 paivana 40,1 36,6 33,9 38,7 34,7 35,1 30,9 40,3
6-7 paivana 20,9 13,4 25,0 12,7 18,7 20,3 20,1 19,4
Useammin kuin kerran pdivéssa 4,3 6,5 5,0 5,5 11,3 8,1 13,7 10,1
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14.33 3. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt lihapiirakkaa / pasteijaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 70,3 77,4 78,6 76,7 72,0 66,9 69,6 66,7
1-2 pdivand 26,5 21,0 19,8 21,7 253 30,4 26,8 25,4
3-5 paivana 1,6 1,6 1,6 1,1 2,7 2,7 2,9 5,8
6-7 paivana 1,1 ,0 ,0 ,6 ,0 ,0 J7 1,4
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 )7
14.33_4. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt pullaa / munkkia / viineria?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 50,5 53,2 50,5 55,8 41,5 54,7 48,2 41,7
1-2 pdivand 44,6 43,5 45,6 42,5 50,3 40,5 44,5 52,5
3-5 pdivand 32 32 3,8 1,7 6,8 4,1 5,8 5,0
6-7 péaivana 1,6 ,0 ,0 ,0 i ,0 J7 ,0
Useammin kuin kerran pdivéssa ,0 ,0 ,0 ,0 7 N N )7
14.33_5. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt makeaa keksid?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 41,4 44,1 49,7 49,2 54,8 59,1 45,7 46,0
1-2 pdivand 435 44,6 41,4 42,5 34,2 33,6 41,3 46,8
3-5 pdivanid 10,8 8,1 6,6 7,7 8,2 6,0 8,7 5,8
6-7 péaivana 3,8 2,7 1,7 ,0 2,1 i 43 i
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 5 6 ,6 7 7 ,0 7
14.33_6. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt pizzaa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 60,8 61,6 57,7 59.4 60,0 49,7 53,6 49,3
1-2 pdivand 38,2 36,8 40,7 39,4 37,3 47,0 442 48,6
3-5 paivana 1,1 1,6 1,6 ,6 2,7 2,7 2,2 1,4
6-7 péaivana ,0 ,0 ,0 ,6 ,0 7 ,0 7
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 ,0
14.33 7. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt hampurilaista / hot dogia?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 71,4 70,8 79,7 63,3 54,7 56,5 60,1 60,4
1-2 pdivand 25,9 24,9 16,5 33,9 42,0 40,8 34,1 30,2
3-5 paivana 1,6 43 3,8 2,8 2,7 2,7 5,1 7,9
6-7 paivana 5 ,0 ,0 ,0 i ,0 J7 1,4
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 ,0




14.33_8. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt riisid / pastaa (spaghetti, makaroni,
nuudeli)?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 6,6 8,7 8,2 6,1 8,8 12,1 8,8 10,1
1-2 péivana 49,7 50,0 55,5 51,7 52,7 51,0 52,6 58,7
3-5 pdivdnd 39,8 33,7 32,4 35,6 33,1 35,6 33,6 26,8
6-7 pdivand 1,1 6,0 2,7 6,1 4,7 1,3 4.4 3,6
Useammin kuin kerran pdivassd 2,8 1,6 1,1 ,6 7 ,0 ,7 7

14.33_9. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt puuroa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 57,0 67,0 57,1 53,3 53,0 46,3 54,3 59,0
1-2 pdivdnd 28,0 18,9 29,1 29.4 25,2 34,2 25,4 25,9
3-5 paivana 7,0 8,1 8,8 12,2 11,3 9,4 11,6 6,5
6-7 pdivanid 6,5 5,4 4,4 5,0 8,6 8,1 7,2 7,9
Useammin kuin kerran pdivéssa 1,6 5 5 ,0 2,0 2,0 1,4 7
14.33_10. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt muroja / myslid?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 39,0 47,3 39,2 48,1 38,0 49,0 37,4 41,0
1-2 pdivand 32,1 26,6 32,6 243 24,7 28,9 28,8 31,7
3-5 paivana 19,3 15,8 17,1 21,0 26,7 13,4 16,5 12,9
6-7 péaivana 8,0 9,8 7,2 4.4 9,3 7,4 14,4 11,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 1,6 5 3,9 2,2 1,3 1,3 2,9 2,9
14.33_11. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut maitoa / piim&a?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 5,9 6,5 7,2 9,3 7,3 7,3 7,2 8,8
1-2 pdivand 9,1 12,9 8,9 10,4 4,6 6,0 43 7,4
3-5 paivana 12,3 14,0 14,4 14,3 15,9 13,2 14,4 11,8
6-7 pdivanid 29,9 25,3 18,3 25,8 17,9 23,2 20,9 27,9
Useammin kuin kerran pdivéssa 42,8 41,4 51,1 40,1 54,3 50,3 53,2 44,1
14.33 12. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt tai juonut jogurttia / viilid?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 16,0 28,5 14,4 22,1 25,8 21,9 26,6 30,7
1-2 pdivand 33,2 28,5 31,1 36,5 24,5 31,8 259 29,2
3-5 pdivanid 34,2 28,0 36,7 26,0 27,8 23,8 27,3 25,5
6-7 paivana 12,8 11,3 14,4 13,8 18,5 16,6 15,1 11,7
Useammin kuin kerran pdivéssa 3,7 3,8 33 1,7 33 6,0 5,0 2,9
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14.33_13. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt jaitel6a?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 24,9 35,5 26,0 35,7 40,7 46,0 29,5 40,9
1-2 péivana 54,6 54,6 57,5 54,4 49,3 47,3 51,1 44,5
3-5 pdivand 16,8 7,1 13,3 8,8 8,0 6,0 17,3 12,4
6-7 pdivanid 2,2 2,7 2,8 1,1 2,0 7 2,2 1,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 1,6 0 ,6 ,0 ,0 ,0 ,0 N

14.33_14. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt vanukasta / rahkaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 53,2 69,0 61,5 69,1 72,0 71,3 55,5 62,8
1-2 péivana 40,9 23,9 33,5 26,5 21,3 21,3 34,3 30,7
3-5 pdivand 3,2 7,1 4,5 4.4 4,7 53 5,8 5,1
6-7 pdivanid 1,6 0 ,6 0 1,3 i 3,6 i
Useammin kuin kerran pdivéssa 1,1 ,0 ,0 ,0 7 1,3 7 7

14.33_15. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt juustoa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 12,5 16,3 13,9 13,3 13,4 12,2 20,4 19,7
1-2 péivana 23,4 20,7 25,6 21,0 24,8 19,6 18,2 18,2
3-5 pdivanid 31,5 25,5 25,0 25,4 16,1 27,0 28,5 25,5
6-7 pdivanid 22,8 20,7 20,6 30,9 22,1 25,0 17,5 19,0
Useammin kuin kerran pdivéssa 9,8 16,8 15,0 9,4 23,5 16,2 15,3 17,5

14.33_16. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt perunaa keitettyné tai soseena?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 32 5,9 3,9 6,1 2,6 33 43 7,3
1-2 péivana 26,5 25,8 26,1 30,0 252 27,3 27,5 27,7
3-5 paivana 57,3 52,7 41,7 49,4 51,7 46,7 46,4 453
6-7 péaivana 12,4 14,0 21,7 12,8 15,2 18,0 16,7 17,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 1,6 6,7 1,7 53 4,7 5,1 2,2

14.33 17. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt ranskalaisia tai paistettuja perunoita?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 58,7 62,0 60,2 57,7 55,4 41,1 50,4 47,4
1-2 péivana 38,6 34,8 35,4 37,9 41,2 53,6 42,3 46,7
3-5 pdivanid 2,2 33 2,2 4.4 34 4,0 7,3 3,6
6-7 pdivanid 5 0 2,2 0 0 1,3 0 1,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 )7
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14.33_18. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt keitettyj kasviksia?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 50,5 46,2 45,6 43,6 49,3 55,6 51,1 48,9
1-2 péivana 36,4 39,2 38,9 42,0 42,0 29,1 38,8 40,1
3-5 pdivand 9,8 12,9 10,6 12,2 73 15,2 7,9 5,1
6-7 pdivanid 33 1,6 39 1,7 J ,0 1,4 5,8
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 1,1 6 i ,0 7 ,0

14.33 19. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt tuoresalaattia / tuoreita kasviksia /
raasteita?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 22 3,8 5,1 7,7 9,4 13,3 10,9 17,8
1-2 péivana 21,4 18,9 16,3 18,7 31,5 28,7 34,1 31,9
3-5 pdivdnd 39,0 37,3 36,5 30,2 28,9 36,7 28,3 34,8
6-7 pdivand 29,7 30,8 32,6 32,4 24,8 18,7 23,9 14,8
Useammin kuin kerran pdivassd 7,7 9,2 9,6 11,0 5,4 2,7 2,9 7

14.33 20. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt kasvisruokaa (keitto, laatikko, pataruoka tms.)?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 42,1 41,8 38,9 39,3 44,7 423 44,9 45,6
1-2 pdivéana 41,6 44,5 45,6 46,6 40,7 43,6 41,9 43,4
3-5 péivind 12,4 10,4 13,3 10,7 11,3 10,7 9,6 8,1
6-7 péivand 34 2,7 2,2 2,2 2,7 34 3,7 2,9
Useammin kuin kerran pdivéssa 6 5 ,0 1,1 7 ,0 ,0 ,0

14.33 21. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt hedelmid?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 32 10,8 33 10,5 14,0 20,0 15,2 14,9
1-2 péivana 35,3 30,8 22,2 26,5 38,0 30,0 29,0 44,8
3-5 pdivanid 31,6 28,1 41,1 35,9 31,3 36,0 29,0 28,4
6-7 pdivanid 19,8 18,9 19,4 14,9 12,7 10,7 20,3 10,4
Useammin kuin kerran pdivéssa 10,2 11,4 13,9 12,2 4,0 33 6,5 1,5

14.33_22. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt tuoreita tai pakastettuja marjoja?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 41,9 53,5 41,6 56,1 48,7 56,4 52,9 58,1
1-2 péivana 43,0 30,8 42,1 34,4 38,7 30,9 33,3 27,2
3-5 paivana 11,3 12,4 9,0 7,2 9,3 8,7 10,1 10,3
6-7 pdivanid 32 2,2 5,6 1,7 1,3 34 3,6 4,4
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 1,1 1,7 ,6 2,0 7 ,0 ,0
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14.33 23. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut tdysmehua (tuoremehu, ei lisitty sokeria)?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 23,0 28,3 20,3 25,1 19,4 22,4 23,2 27,1
1-2 péivana 32,2 26,1 31,1 33,5 32,6 30,6 29,0 33,1
3-5 pdivand 25,7 28,3 21,5 22,9 21,5 28,6 21,7 15,8
6-7 paivana 12,0 11,1 14,1 12,8 17,4 12,9 18,1 19,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 7,1 6,1 13,0 5,6 9,0 5,4 8,0 4,5

14.33 24. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt kalaruokaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 20,9 27,6 28,7 29,8 25,3 25,5 34,5 30,1
1-2 péivana 72,7 62,2 66,3 59,7 65,3 63,1 56,1 60,2
3-5 pdivand 6,4 10,3 4,4 10,5 8,0 10,7 9,4 9,0
6-7 pdivanid 0 0 6 0 1,3 i 0 8
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 ,0

14.33 25. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt liharuokaa (esim. jauhelihakastike, pihvi)?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 3,8 43 5,6 6,1 2,7 5,4 43 2,2
1-2 péivana 45,7 40,0 46,1 34,8 38,3 39,6 43,9 41,8
3-5 paivana 43,5 46,5 39,4 51,9 51,0 43,0 41,7 46,3
6-7 péaivana 7,0 7,6 8,9 7,2 7,4 10,7 10,1 9,0
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 1,6 0 ,0 7 1,3 ,0 7

14.33 26. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt broileria / kalkkunaa / kanaruokaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 21,9 21,2 18,2 17,0 15,5 21,6 24,5 20,1
1-2 péivana 57,2 53,8 60,8 56,0 68,2 59,5 58,3 66,4
3-5 pdivanid 18,2 22,3 17,7 24,2 14,2 17,6 15,8 10,4
6-7 péaivana 2,7 2,2 33 2,7 1,4 1,4 7 2,2
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 5 0 ,0 7 ,0 7 7

14.33 27. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt nakkia / lenkkimakkaraa / makkararuokaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 533 54,9 51,4 58,8 36,2 35,6 33,8 38,2
1-2 péivana 40,8 40,8 43,6 35,2 53,7 50,3 54,7 53,7
3-5 pdivanid 4,9 3,8 34 49 10,1 13,4 9,4 5,1
6-7 paivana 1,1 5 1,7 1,1 0 J 1,4 2,9
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 0 ,0 ,0 ,0 7 ,0
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14.33 28. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt leikkelemakkaraa / lihaleikkelettd?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 37,0 459 41,7 50,3 34,2 28,6 35,0 31,3
1-2 péivana 31,5 25,1 30,6 21,4 32,2 35,4 28,5 33,6
3-5 pdivand 20,4 19,1 16,7 18,5 19,2 19,0 17,5 19,4
6-7 pdivanid 10,5 7,7 8,9 9,2 7,5 12,2 13,9 10,4
Useammin kuin kerran pdivéssa 6 2,2 2,2 ,6 6,8 4,8 5,1 5,2

14.33 29. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt xylitol-purukumia / xylitol-makeisia?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 6,4 2,7 10,5 9,9 32,7 14,7 24,6 25,5
1-2 péivana 14,4 5,4 14,9 14,3 22,7 26,7 26,8 26,3
3-5 pdivand 22,5 26,3 20,4 18,1 19,3 27,3 25,4 18,2
6-7 pdivanid 27,8 23,7 20,4 16,5 13,3 20,0 14,5 16,8
Useammin kuin kerran pdivéssa 28,9 41,9 33,7 41,2 12,0 11,3 8,7 13,1

14.33 30. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt suklaata?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 28,0 23,2 28,5 28,0 31,3 37,1 34,1 31,6
1-2 péivana 50,0 62,2 56,4 55,5 58,0 56,3 47,8 50,0
3-5 pdivanid 18,3 12,4 10,1 13,2 8,0 6,0 15,2 16,9
6-7 pdivanid 32 1,6 4,5 33 2,0 J 1,4 1,5
Useammin kuin kerran pédivéssi 5 5 ,6 0 i ,0 1,4 ,0

14.33 31. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt karkkeja?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 22,5 28,1 23,9 23,6 20,7 19,9 18,8 21,9
1-2 péivana 48,7 51,9 57,8 55,5 58,0 61,6 57,2 56,2
3-5 pdivanid 24,1 18,4 14,4 19,8 20,0 15,9 21,0 19,7
6-7 pdivanid 3,7 1,1 2,8 1,1 1,3 2,0 2,2 2,2
Useammin kuin kerran pdivéssa 1,1 5 1,1 ,0 ,0 7 7 ,0

14.33_32. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) sydnyt perunalastuja?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En kertaakaan 61,8 66,7 66,5 67,4 63,3 58,7 62,3 65,4
1-2 péivana 333 29,0 30,2 30,9 32,7 36,0 34,1 32,4
3-5 pdivanid 4,3 3,2 1,7 1,7 4,0 4,0 3,6 2,2
6-7 pdivanid 0 1,1 1,7 0 0 1,3 0 ,0
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 ,0

252



14.33 33. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) syonyt muita suolaisia (esim. suolapahkinit,

popcorn)?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 75,0 76,8 76,4 73,9 71,1 77,7 76,3 76,3
1-2 pdivand 239 20,0 22,5 26,1 28,2 223 223 20,7
3-5 pdivdnd 5 3,2 ,0 ,0 7 ,0 1,4 3,0
6-7 pdivand ,0 0 1,1 ,0 ,0 ,0 ,0 ,0
Useammin kuin kerran pdivassd 5 ,0 0 ,0 0 ,0 ,0 ,0
14.33 34. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut kahvia?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 75,4 68,8 81,8 74,2 69,8 58,7 71,7 59,9
1-2 pdivdnd 9,1 11,8 10,5 10,4 12,1 17,3 13,8 17,5
3-5 pdivand 8,0 5,4 33 8,2 8,1 8,0 43 7,3
6-7 péaivana 2,1 7,0 22 4.4 6,7 8,7 5.8 7,3
Useammin kuin kerran pdivéssa 53 7,0 22 2,7 34 7,3 43 8,0
14.33_35. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut teeti?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 67,7 67,7 63,5 66,3 72,5 74,2 75,2 73,7
1-2 pdivand 19,4 19,9 232 18,8 12,8 15,9 14,6 16,1
3-5 pdivand 5,4 6,5 8,3 7,7 7,4 4,6 5,1 6,6
6-7 pdivanid 5,4 3,8 2,8 3,9 5,4 4,6 2,9 1,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 2,2 2,2 2,2 33 2,0 7 2,2 2,2
14.33_36. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut kaakaota?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 53,8 59,1 47,5 434 49,0 50,3 439 43,8
1-2 pdivand 29,6 24,2 28,5 34,1 23,5 27,8 259 32,1
3-5 paivana 10,8 8,6 12,8 12,6 16,1 11,9 10,1 12,4
6-7 pdivanid 43 7,0 8,9 7,7 9,4 6,6 15,1 7,3
Useammin kuin kerran pdivéssa 1,6 1,1 22 2,2 2,0 3,3 5,0 4.4
14.33_37. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut sokeroitua mehua?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 41,2 41,9 41,0 40,7 37,6 30,9 36,7 39,3
1-2 pdivand 34,8 30,1 37,6 33,0 38,3 42,3 30,9 28,1
3-5 pdivanid 15,0 18,3 16,9 17,6 16,8 17,4 23,7 252
6-7 pdivanid 5,9 7,0 34 6,0 34 6,0 6,5 3,7
Useammin kuin kerran pdivéssa 3.2 2,7 1,1 2,7 4,0 34 2,2 3,7




14.33 38. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut light-mehua?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 76,5 84,3 77,1 84,1 81,8 79,5 78,3 86,1
1-2 péivana 13,9 10,8 17,3 10,4 13,5 17,2 13,0 58
3-5 pdivand 7,5 43 3,9 2,7 2,7 1,3 5,8 3,6
6-7 pdivanid 1,6 5 1,1 2,7 J 1,3 2,2 2,9
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 0 6 0 1,4 7 7 1,5
14.33 39. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut sokeroitua kolajuomaa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 60,2 59,7 66,9 66,5 40,9 39,6 39,9 38,2
1-2 péivana 29,6 30,6 25,4 23,6 36,2 41,6 39,9 39,0
3-5 pdivand 9,1 7,5 7,2 8,2 19,5 14,1 17,4 19,9
6-7 pdivanid 5 1,6 0 1,1 2,0 4,0 2,9 1,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 5 ,6 5 1,3 7 ,0 1,5

14.33_40. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut muuta sokeroitua virvoitusjuomaa?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 58,8 61,3 67,4 68,1 51,7 49,7 46,0 41,2
1-2 pdivand 32,1 333 27,1 23,6 39,5 41,1 38,8 40,4
3-5 paivana 8,0 4.8 39 7,1 7,5 53 12,2 16,2
6-7 péaivana 5 5 ,6 1,1 1,4 4,0 2,9 1,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 ,0 1,1 ,0 ,0 ,0 ,0 7
14.33_41. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut light-kolajuomaa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 76,5 79,0 73,9 82,8 74,0 74,2 71,7 78,1
1-2 pdivand 17,1 16,1 20,0 12,2 20,0 18,5 22,5 16,8
3-5 pdivanid 3,7 1,6 3,9 2,2 4,0 53 3,6 3,6
6-7 péaivana 5 2,2 22 2,2 1,3 1,3 1,4 7
Useammin kuin kerran pdivéssa 2,1 1,1 ,0 ,6 7 7 ,7 7
14.33_42. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut muuta light-virvoitusjuomaa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 83,9 88,6 87,2 88,5 87,2 88,7 84,1 86,7
1-2 pdivand 14,0 10,3 10,1 8,8 11,4 8,6 12,3 10,4
3-5 paivana 1,6 1,1 1,1 2,2 ,0 2,0 2,2 3,0
6-7 paivana 0 0 1,1 ,0 1,3 i 1,4 ,0
Useammin kuin kerran pdivéssa 5 0 0 .5 ,0 ,0 ,0 ,0
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14.33_43. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut kivenniisvettd?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 73,3 78,5 68,3 70,9 71,3 76,0 82,0 79,3
1-2 pdivand 16,0 11,8 222 14,8 19,3 14,0 11,5 14,1
3-5 paivana 43 7,0 6,7 11,0 6,7 6,7 2,2 5,2
6-7 paivana 43 1,6 2,8 2,2 2,0 1,3 1,4 1,5
Useammin kuin kerran pdivéssa 2,1 1,1 ,0 1,1 7 2,0 2,9 ,0
14.33_44. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut energiajuomaa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 90,9 84,4 84,0 86,3 68,0 60,9 75,5 64,2
1-2 pdivand 7,5 12,9 13,3 10,4 253 27,8 16,5 17,5
3-5 paivana 1,6 2,2 22 2,2 53 8,6 5.8 13,1
6-7 péaivana 0 5 ,0 1,1 1,3 2,6 2,2 3,6
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 6 0 ,0 ,0 ,0 1,5
14.33_45. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut urheilujuomaa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 96,3 97,3 94,5 96,7 80,1 84,8 84,8 82,4
1-2 pdivand 2,7 2,2 3,9 1,6 15,2 10,6 10,9 10,3
3-5 paivana 1,1 ,0 1,1 1,6 2,6 33 2,9 5,9
6-7 péaivana 0 5 6 ,0 2,0 1,3 1,4 7
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 0 ,0 ,0 ,0 ,0 7
14.33_46. Kuinka usein olet viimeksi kuluneen viikon aikana (7 vrk) juonut olutta / siiderid?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En kertaakaan 96,8 94,6 98,3 94,0 98,0 94,0 98,6 93,4
1-2 pdivand 2,7 5,4 1,7 6,0 2,0 2,6 1,4 5,1
3-5 paivana 5 0 ,0 ,0 ,0 7 ,0 1,5
6-7 péaivana ,0 ,0 ,0 ,0 ,0 7 ,0 ,0
Useammin kuin kerran pdivéssa 0 0 0 0 ,0 2,0 ,0 ,0
14.34. Kuinka usein syot yleensé kotona aamiaista kouluviikon aikana?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Joka pdiva 70,4 63,6 72,0 68,1 82,8 71,5 82,7 79,4
3-4 kertaa viikossa 11,8 16,6 12,1 13,2 6,0 13,9 13,7 12,5
1-2 kertaa viikossa 9,1 7,5 6,0 6,0 6,0 6,0 7 5,1
Harvemmin tai en koskaan 8,6 12,3 9,9 12,6 53 8,6 2,9 2,9
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14.36. Kuinka usein syot yleensé vilipalaa koulun jalkeen kouluviikon aikana?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Joka paiva 47,3 36,4 43,6 37,6 36,7 42,0 36,5 34,6
3-4 kertaa viikossa 32,3 36,9 33,7 34,8 38,7 27,3 32,1 37,5
1-2 kertaa viikossa 12,4 18,2 16,6 16,6 12,7 17,3 23,4 17,6
Harvemmin tai en koskaan 8,1 8,6 6,1 11,0 12,0 13,3 8,0 10,3
14.37. Kuinka usein syt yleenséd lampimén aterian illalla kotona kouluviikon aikana?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Joka paiva 72,4 62,6 71,4 71,4 79,5 76,8 84,2 77,4
3-4 kertaa viikossa 17,3 26,7 22,0 18,7 12,6 15,2 12,2 19,0
1-2 kertaa viikossa 7,0 5,9 4.4 7,1 7,3 7,3 2,9 2,9
Harvemmin tai en koskaan 32 4.8 2.2 2,7 i i N N
14.43. Minka arvosanan annat kouluruoalle asteikolla 4 - 10?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo
Arvosana 7,1 7,2 7,1 6,8 7,1 7,0 7,0 6,3
14.44. Miltd koululounas mielestdsi maistuu yleensa?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Melko hyvilté tai hyviltd 43,9 45,9 46,2 32,0 47,0 45,7 46,4 30,1
Ei hyviltd, muttei huonoltakaan 37,4 30,8 33,0 39,2 37,7 36,4 31,9 42,6
Melko huonolta tai huonolta 18,7 23,2 20,9 28,7 15,2 17,9 21,7 27,2
14.45. Kuinka usein yleensé syot koululounasta kouluviikon aikana?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Joka paiva 71,0 73,0 69,8 74,7 79,3 78,1 67,6 62,5
3-4 kertaa viikossa 23,7 20,5 23,6 17,6 14,7 16,6 26,6 28,7
1-2 kertaa viikossa 3.8 2,7 4.4 33 4,7 4,6 5,0 7,4
Harvemmin tai en koskaan 1,6 3,8 22 4.4 1,3 7 7 1,5
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14.47. Miti seuraavista koululounaan osista yleensd sy6t? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Pédruokaa 87,2 86,6 89,0 89,0 93,4 97,4 94,2 95,0
Salaattia 83,2 85,0 81,3 80,2 78,8 66,9 61,9 49,6
Salaatinkastiketta 283 32,1 15,9 26,9 28,5 23,8 16,5 20,1
Maitoa tai piimaé 42,8 41,2 46,7 39,0 64,9 64,2 58,3 57,6
Vettd 67,4 63,1 67,0 67,6 47,0 48,3 50,4 52,5
Leipéd tai nakkileipad 71,7 80,2 75,3 81,3 70,9 79,5 64,7 61,2
Margariinia tai muuta leipalevitettd 64,7 71,7 67,6 68,7 63,6 69,5 53,2 56,1
En sy6 koululounasta 5 5 5 1,6 7 ,0 0 )7
féﬁlj,’_‘)ka& salaattia, maitoa/piimaa ja 25.1 283 258 269 36.4 397 252 216
eipad
14.48. Kuinka kauan yleensé syot koululounasta?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En sy6 koululounasta ,0 1,1 ,0 1,7 7 ,0 ,0 0
Korkeintaan 10 minuuttia 36,4 30,3 34,8 33,1 35,3 34,7 50,4 50,0
11-15 minuuttia 50,8 44,9 42,5 43,6 40,7 333 39,6 37,7
Yli 15 minuuttia 12,8 23,8 22,7 21,5 23,3 32,0 10,1 12,3
14.53 5. Kouluruoka on terveellista.
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Jokseenkin tai tdysin eri mieltd 54 5,4 10,1 14,4 6,7 8,7 13,0 12,2
Ei samaa eika eri mieltd 24,5 30,4 21,2 28,7 21,5 30,2 21,7 33,1
Jokseenkin tai tdysin samaa mielté 70,1 64,1 68,7 56,9 71,8 61,1 65,2 54,7
14.53 11. Kouluruoka vaikuttaa mydnteisesti jaksamiseeni.
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Jokseenkin tai tdysin eri mieltd 16,3 11,9 17,6 20,3 11,3 8,0 15,2 17,3
Ei samaa eika eri mieltd 23,4 24,9 20,3 28,6 28,7 31,3 28,3 38,1
Jokseenkin tai tdysin samaa mielté 60,3 63,2 62,1 51,1 60,0 60,7 56,5 44,6




14.55. Kuinka usein yleensd syot koulussa jotain koululounaan lisdksi?

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
Useamman kerran péivissa 1,1 1,1 ,0 5 1,3 2,0 7 1,4
Kerran péivissd 1,6 2,2 8,8 33 53 5,3 7,9 3,6
3-4 kertaa viikossa 17,7 8,6 17,0 12,6 10,0 11,9 18,0 10,1
1-2 kertaa viikossa 29,6 30,3 33,5 28,6 29,3 20,5 28,1 31,7
1-3 kertaa kuukaudessa 26,9 29,7 27,5 30,2 21,3 26,5 17,3 28,8
En koskaan 23,1 28,1 13,2 24,7 32,7 33,8 28,1 24,5

14.56. Jos syot jotain koulupdivén aikana, niin misti hankit nima vilipalat? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En syo vilipaloja 21,9 23,0 16,5 25,8 27,8 29,8 21,6 20,1
Koulun vilipalatarjoilusta 39,6 30,5 36,3 32,4 27,2 27,8 38,8 28,8
Koulussa olevista automaateista 17,6 8,6 8,8 14,3 8,6 10,6 17,3 17,3
Koulun kioskista 18,2 8,0 8,8 24,7 19,2 4,6 10,8 19,4
Koulun ulkopuolelta kaupasta, 24,6 412 148 17,0 29,8 46,4 23 38,8
kioskista tai huoltoasemalta
Tuon vélipalat kotoa 24,6 27,3 47,3 352 7,9 7,3 15,8 7,2
Jostain muualta 4,8 2,7 4.4 2,7 6,6 53 1,4 4,3
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14.57. Mité yleensi syot tai juot koulussa koululounaan lisdksi? Voit ympyrdidd useamman vaihtoehdon.

Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En sy® tai juo mitddn 19,3 21,4 14,8 25,3 28,5 25,8 23,7 24,5
Leipai (sampyld, patonki tms.) 353 29,4 45,6 40,7 24,5 23,8 34,5 26,6
Hampurllalsla / pasteijoita / lihapiirakoita / 2.1 37 1.6 22 46 73 43 1.5
pizzaa
Hedelmii / hedelmésoseita 18,7 19,3 35,7 31,3 53 2,6 8,6 3,6
Kasviksia 2,7 1,6 4,9 2,7 ,0 1,3 2,2 ,0
Jadtelod / mehujadta 13,9 7,0 11,5 2,2 12,6 2,6 14,4 4,3
Vanukkaita 9,1 2,1 6,0 0 4.6 7 2,9 0
Jogurttia 5,9 8,6 7.7 6,0 4,0 13 36 1.4
Karkkia / suklaata 46,0 41,2 28,0 35,2 34,4 41,1 31,7 453
Suolalﬁla I}a?f)?tcltawa (perunalastuja, 21 48 1.6 27 33 26 43 3.6
suolapédhkinoéité tms.) >
qulaa / lfgksejéi / munkkeja / muita makeita 75 144 38 6.6 152 9.3 6.5 8.6
leivonnaisia
Vilipalapatukoita 26,2 28,9 30,8 35,2 7,9 11,9 6,5 9,4
Kahvia / teeté / kaakaota 7,5 9,1 33 12,6 6,0 2,6 7,2 13,7
Téysmehua (tuoremehua) 53 10,7 6,6 33 6,6 53 3,6 5,0
Sokeroitua mehua 7,0 3,7 5,5 7,7 11,3 9,3 6,5 9,4
Sokeroitua virvoitusjuomaa 11,8 10,7 6,6 7,1 17,9 17,9 16,5 29,5
Light-mehua tai -virvoitusjuomaa 53 43 6,0 5,5 7,9 4,6 8,6 12,9
Energiajuomaa 1,1 43 3.8 6,0 6,6 152 12,2 20,1
Kivenniisvettd 2,7 2,7 2,2 6,6 7 7 7 ,0
Vesijohtovetti 25,1 342 31,3 30,8 20,5 16,6 20,1 17,3
Jotain muuta 4,3 2,7 3,3 2,7 3,3 5,3 7,2 2,9
14.65. Noudatatko tilla hetkelld terveellistd ruokavaliota?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En 34,3 38,5 26,9 36,5 33,8 47,7 38,1 52,6
Kylla 65,7 61,5 73,1 63,5 66,2 52,3 61,9 47,4
14.86. Miké seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten nykyistd tupakointiasi?
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
En tupakoi 94,6 87,6 95,6 89,0 98,0 95,9 97,8 95,0
T}}pakom harvemmin kuin kerran 27 38 33 44 7 0 14 22
viikossa
Tupal'(om kerrar.l. 'Vl'lk.(-).ssa tai useammin, 16 27 11 28 0 2.0 0 7
en kuitenkaan péivittdin
Tupakoin kerran pdivéssi tai useammin 1,1 5,9 ,0 3,9 1,3 2,0 7 2,2




14.88. Kuinka usein juot alkoholia?

Tytot
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008

% % % % % % % %
En koskaan 76,8 63,4 83,2 61,9 81,3 67,3 80,1 63,0
Harvemmin kuin kerran 20,0 242 14,5 26,5 16,7 252 16,9 28,3
kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa 1,6 9,1 2,2 10,5 2,0 5,4 2,9 8,0
Kerran viikossa 1,1 2,2 0 1,1 0 1,4 0 7
2 kertaa viikossa tai useammin 5 1,1 0 0 0 7 0 0
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Liite 15.

Nuoren ravintohaastattel un interventiotul ok set
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Nuoren intervention mittaustulokset Liite 16.
16.1. Terveystutkimukseen molempina vuosina osallistuneet
Tytot Pojat
Interventiokoulut ~ Vertailukoulut Interventiokoulut  Vertailukoulut
N N N N
202 193 159 147
16.2. Terveystutkimuksen mittaustulokset
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo
Pituus, cm 161,1 163,3 161,5 163,7 166,0 172,4 166,3 172,6
Paino, kg 53,1 56,1 53,7 56,6 57,9 63,9 56,2 61,6
BMI, kg/m”"2 20,4 21,0 20,5 21,1 20,9 21,4 20,2 20,6
Vy6tarén ymparysmitta, cm 68,6 70,6 69,2 70,9 72,6 75,1 71,3 73,9
Systolinen verenpaine, kahden 114,9 113,7 116,1 114,0 118,3 119,1 119,0 119,6
mittauksen keskiarvo
D{astollnen verenpaine, kahden 66.7 66.0 67.4 65.7 65.0 645 65.9 64.7
mittauksen keskiarvo
16.3. BMI -luokitus
Tytot Pojat
Interventiokoulut Vertailukoulut Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008 2007 2008 2007 2008
% % % % % % % %
Normaalipainoinen 86,1 87,1 88,1 88,6 74,2 74,2 83,7 86,4
Ylipainoinen 11,9 10,4 9,8 8,8 20,1 21,4 12,9 10,9
Lihava 2,0 2,5 2,1 2,6 5,7 4.4 3,4 2,7
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Huoltajan kyselylomakkeen interventiotulokset

17.A. Osallistuitteko itse tai perheestdnne joku muu
Jarkipalaa-hankkeen vanhempien tiedotustilaisuuteen kevaalla 2007?

%
Kylla 35,0
Ei 59,3
En muista 5,7

17.B. Osallistuitteko itse tai perheestdnne joku muu Jarkipalaa-hankkeen
vanhempainiltaan ja/tai kouluruokailutilaisuuteen syksyllda 2007?

%
Kylld 39,7
Ei 56,6
En muista 3,7

17.C. Jos osallistuitte, kuinka hyodylliseksi koitte
Jarkipalaa-vanhempainillan ja/tai kouluruokailutilaisuuden?

%
Erittdin hyodylliseksi 17,3
Jokseenkin hyddylliseksi 30,8
En hyodylliseksi, muttei hyddyttoméksikadén 5.8
Jokseenkin hyddyttoméksi 1,5
Erittdin hyodyttoméksi ,0
Perheesti ei osallistuttu tilaisuuteen 44,6

17.D. Tuliko kotiinne Jarkipalaa-hankkeen Ndhdaan kotona -lehti syksylla 2007?

%
Kylla 67,9
Ei 8,3
En muista 23,8

17.E. Kuinka tarkkaan luitte Ndhdéddn kotona-lehden?

%
En ole saanut lehted 17,7
Sain lehden, mutten lukenut sitd 2,7
Selailin lehden lépi 23,1
Luin lehted sieltd taalta 31,8
Luin Iehden kokonaan 24,7

17.F. Kuinka hyddylliseksi koitte Ndhdaan kotona -lehden?

%
Erittdin hyodylliseksi 10,9
Jokseenkin hyddylliseksi 51,0
En hyodylliseksi, muttei hyddyttoméksikdén 16,3
Jokseenkin hyddyttoméksi 3,1
Erittdin hyodyttoméksi 7
En saanut lehted 18,0
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17.G_1. Hankkeesta tiedottaminen on ollut riittavaa.

%
Taysin eri mieltd 1,5
Jokseenkin eri mieltd 6,7
Ei samaa eika eri mieltd 10,0
Jokseenkin samaa mieltd 39,6
Taysin samaa mieltd 38,7
En osaa sanoa 3,5

17.G_2. Hankkeen ansiosta olen tullut enemmaén tietoiseksi lapseni tai lasteni ruokatottumuksista.

%
Taysin eri mieltd 5,9
Jokseenkin eri mieltd 17,9
Ei samaa eika eri mielta 31,1
Jokseenkin samaa mieltd 34,9
Taysin samaa mieltd 7,0
En osaa sanoa 3,2

17.G_3. Hanke on opettanut, miten pystyn vaikuttamaan lapseni tai lasteni ravitsemukseen.

%
Taysin eri mieltd 6,5
Jokseenkin eri mieltd 19,4
Ei samaa eika eri mieltad 32,4
Jokseenkin samaa mielta 31,8
Taysin samaa mieltd 53
En osaa sanoa 4.7

17.G_4. Hankkeesta on ollut hyotya itselleni ja/tai perheelleni.

%
Taysin eri mieltd 4,4
Jokseenkin eri mieltd 13,2
Ei samaa eika eri mielta 35,3
Jokseenkin samaa mieltd 37,4
Taysin samaa mieltd 5,6
En osaa sanoa 4,1

17.G_5. Hankkeen ansiosta sydmme kotona aikaisempaa enemmaén yhdessa.

%
Taysin eri mieltd 24,2
Jokseenkin eri mieltd 23,3
Ei samaa eika eri mielta 35,4
Jokseenkin samaa mielta 10,6
Taysin samaa mieltd 2,9
En osaa sanoa 3,5
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17.G_6. Hankkeen ansiosta kotiruoan laatuun on kiinnitetty aiempaa enemmén huomiota.

%
Taysin eri mieltd 18,2
Jokseenkin eri mieltd 20,5
Ei samaa eika eri mieltd 33,1
Jokseenkin samaa mieltd 20,2
Taysin samaa mieltd 4,7
En osaa sanoa 3,2

17.G_7. Hankkeen ansiosta kotona on tarjolla aiempaa
useammin ja/tai enemmaén terveellisid vélipalavaihtoehtoja.

%
Taysin eri mieltd 18,2
Jokseenkin eri mielti 20,5
Ei samaa eika eri mieltad 31,7
Jokseenkin samaa mieltd 23,5
Taysin samaa mieltd 3,5
En osaa sanoa 2,6

17.1. Huoltajan lomakkeeseen molempina vuosina vastanneet

Interventiokoulut Vertailukoulut

N N
331 302

17.24. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla sokeripitoisia virvoitusjuomia?

Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008

% % % %
Joka paiva 5,5 5,2 4,0 4,7
4-6 kertaa viikossa 2,7 4,0 3,7 4,3
1-3 kertaa viikossa 38,9 36,3 39,3 37,5
1-3 kertaa kuukaudessa 36,8 33,8 36,0 35,2
Harvemmin tai ei koskaan 16,1 20,7 17,0 18,3

17.25. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla makeisia?

Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008

% % % %
Joka paiva 5,1 3,3 2,3 7,0
4-6 kertaa viikossa 3,9 3,9 4,3 3,7
1-3 kertaa viikossa 67,7 65,8 66,8 59,7
1-3 kertaa kuukaudessa 20,2 22,7 23,6 25,7
Harvemmin tai ei koskaan 3,0 4,2 3,0 4,0




17.26. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla hedelmid?

Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008

% % % %
Joka paiva 72,5 74,6 71,2 72,1
4-6 kertaa viikossa 15,1 14,2 16,2 15,3
1-3 kertaa viikossa 11,2 9,4 10,9 10,3
1-3 kertaa kuukaudessa .9 1,8 1,7 2,3
Harvemmin tai ei koskaan 3 ,0 ,0 ,0

17.27. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla tuoreita tai keitettyja kasviksia?

Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008

% % % %
Joka paiva 38,7 42,6 454 42,9
4-6 kertaa viikossa 30,2 24,2 25,8 25,6
1-3 kertaa viikossa 26,6 29,3 23,8 25,6
1-3 kertaa kuukaudessa 4,2 3,0 3,0 4,7
Harvemmin tai ei koskaan 3 ,9 2,0 1,3

17.28. Kuinka usein teilld on yleensé kotona tarjolla ruisleipda?

Interventiokoulut Vertailukoulut
2007 2008 2007 2008

% % % %
Joka paiva 86,4 91,5 85,4 88,1
4-6 kertaa viikossa 8,5 3,9 9,9 7,3
1-3 kertaa viikossa 3,3 3,3 4,0 33
1-3 kertaa kuukaudessa 1,8 1,2 7 1,3
Harvemmin tai ei koskaan ,0 ,0 ,0 ,0
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