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Riittavd liitkunta ja terveyttd edistdvd ravitsemus ovat keskeisid tekijoitd monien
sairauksien ehkdisyssd. Siksi myds lapsille on laadittu suositukset fyysisestd
aktiivisuudesta ja ruuankdytostd. Tutkielman tavoitteena oli selvittdd alakouluikéisten
lasten fyysisen aktiivisuuden miérad, osatekijoitd ja niiden yhteyttd toisiinsa seké lapsen
ruokatottumuksiin, ravinnonsaantiin ja kehonkoostumukseen.

Alakouluikdisten lasten ravitsemus (AKORA)-tutkimus toteutettiin poikkileikkaus-
tutkimuksena vuosina 2017-2018. Tutkimukseen osallistui 270 6-13-vuotiasta lasta
Turun ja Kuopion alueilta. Tdmién tutkielman aineisto koostui tutkittavien taustatieto-
kyselyvastauksista, ruokapdivikirjoista ja ruuankdyton frekvenssikyselyvastauksista.
Lisdksi tutkimuskéynnilld mitattiin paino, pituus ja Turussa myds rasvaprosentti.

Suurin osa lapsista liikkui runsaasti, silld 7-18-vuotiaiden liikuntasuositukset toteutuivat
71 %:lla. Lisdksi erittdin korkean ja korkean aktiivisuuden PAI (a leisure time physical
activity index)-luokkaan kuului 58 % lapsista. Suositusten mukaisesti litkkuvat lapset
liikkkuivat useammin urheiluseurassa (p<0,001) ja pihaleikeissd (p<0,001) sekd istuivat
vihemmin (p=0,001) kuin lapset, jotka eivét liikkuneet suositusten mukaisesti.
Faktorianalyysin perusteella tutkittavat jakautuivat kahteen klusteriin, joista “enemmén
aktiivisilla” litkkuntaméddré oli korkeampi ja pihaleikkejd sekd urheiluseuraharrastamista
oli useammin. Klusterit olivat yhtenevidisid PAl:n tulosten kanssa (p<0,001).
Liikuntasuositusten toteutumisella ei 10ytynyt riippuvuutta suhteessa lapsen ikédn,
asuinpaikkaan (Lé&nsi-/Itd-Suomi), sukupuoleen, painoindeksiin, koulumatkojen
kulkutapaan, unen méérdin tai ruutuaikaan (p>0,05). Suositusten mukaisesti liikkuvilla
oli pienempi rasvaprosentti (p<0,001). Vastaava tulos saatiin myds korkeamman PAIL:n
(p<0,001), useammin urheiluseurassa liikkumisen (p<0,001), enemmin aktiivisten
klusteriin kuulumisen (p<0,001) ja vdhdisemmén istumisen (p=0,029) suhteen. Enemmaén
istuvat lapset nukkuivat vihemmén (p=0,011 arkena ja p=0,004 viikonloppuna) kuin
vihemman istuvat. Suositusten mukaisesti litkkuvat lapset saivat ravinnosta enemmén
energiaa (p=0,049), proteiinia (p=0,025) ja kuitua (p=0,043). Energiaravintoaineiden
osuuksissa energiansaannista tai vitamiinien ja kivenniisaineiden saannissa ei ollut eroja
litkkuntasuositusten toteutumisen suhteen (p>0,05). Lapset so6ividt enemmaén maitotuotteita
(p=0,027) ja kasviksia (p=0,026), jos liitkuntasuositukset toteutuivat. Maitotuotteiden
osalta saatiin vastaava tulos urheiluseurassa useammin liikkuvilla verrattuna vihemmain
urheiluseurassa liikkuviin (p=0,001).

Lasten vapaa-ajan litkunnalliset aktiviteetit lisddvit lasten fyysisen aktiivisuuden
kokonaismddrdd. Korkeammalla liikunnallisella  aktiivisuudella on  yhteyttd
rasvaprosenttiin ja terveelliseen ravitsemukseen jo lapsuusidssd. Lasten fyysistd
aktiivisuutta tulisi tukea monin keinoin, kuten pihaleikkipaikkojen rakentamisella, silld
lapsena opitut tavat litkkumisesta ja syOmisestd seuraavat usein aikuisikéén.

Avainsanat: Lapset, ravitsemus, litkunta, aktiivisuus.
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1 JOHDANTO & TAUSTA

Lapsuusajan ruokailutottumukset ja liikkunta ovat olennainen osa lapsen hyvinvointia seka
normaalia kasvua ja kehitysti (Corkins ym. 2016, Tammelin 2016). Lapsuudessa opitut
ruuankdyton ja ravitsemusvalintojen tavat seuraavat usein aikuisikdan (Mikkild ym. 2008). Lisdksi
aktiivinen liikunta lapsena ennustaa aktiivista liikkumista my6s vanhempana (Tammelin 2016).
Kansallisen litkuntasuosituksen mukaan 7—18-vuotiaiden lasten tulisi litkkua vahintddn 1-2 tuntia
paivittdin monipuolisesti ja ikd4n sopivalla tavalla (Tammelin ja Karvinen 2008). Pdivittdiseen
litkuntaan tulisi sisdltya rasittavaa liikuntaa, jossa hengéstyy selvésti sekd syddmen syke nopeutuu.
Rasittava liikunta tapahtuu lapsilla tavallisesti lyhyissé jaksoissa. Alle 8-vuotiaille on lisdksi
Opetus- ja kulttuuriministerion liikuntasuositukset (Sadkslahti ja Karvinen 2016), joiden mukaan
lasten tulisi litkkua vdhintddn kolme tuntia joka péiva. Tastd vauhdikasta litkuntaa olisi yksi tunti ja

reipasta tai kevyttd litkuntaa kaksi tuntia.

Alakouluikéisten lasten syomisté ja ravinnonsaantia on tutkittu verrattain vidhdan Suomessa ja
kansainvilisesti. Suomessa toteutetaan sdénnollisesti kouluterveyskysely, mutta tarkemmalla
menetelmilld mitattua tutkimusta ei ole alakouluikisilld tehty. My0s alakouluikiisten lasten
syOmisen ja ravinnonsaannin yhteytté litkuntaan on tutkittu Suomessa melko vdhin, mutta
yksinomaan lasten litkuntaa on taas tutkittu enemmén todennékdisesti helpomman mitattavuuden
takia. Suomalaisen LIITU-tutkimuksen (Kokko ja Martin 2019) mukaan kevéaalla 2018
litkuntasuosituksen mukaisesti litkkui vain reilu kolmannes (38 %) kaikista 7—15-vuotiaista lapsista
ja nuorista. 7-11-vuotiaista suosituksen mukaan liitkkui hieman alle puolet. Kansainvélisessi
ISCOLE-tutkimuksessa (Katzmarzyk ym. 2019) taas 9—11-vuotiailla lapsilla todettiin, ettid
terveellinen ruokavalio on yhteydessé vidhidiseen ruutuaikaan ja tasapainoisiin paivittdisiin

aktiviteetteihin (riittdvésti litkuntaa ja vihin passiivista istuen vietettyd aikaa).

Syventdvien opintojen raportissani késittelen lasten fyysistd aktiivisuutta (maaréé, sithen
vaikuttavia tausta- ja osatekijoitd sekd niiden yhteytta toisiinsa) ja sen yhteytté lasten ruuan laatuun
ja heidén kehonkoostumukseensa. Fyysisen aktiivisuuden osalta tutkittiin, minkélaisia yhteyksid
litkkuntaméérén, vapaa-ajan litkunta-aktiviteettien seki toisaalta passiivisen vapaa-ajan vieton vélilla
on. Erityisend kiinnostuksen kohteena oli matalan fyysisen aktiivisuuden, runsaan ruutuajan seka
istumisen mahdollinen kasautuminen osalle lapsia. Ravitsemuksesta tarkasteltiin, eroaako tiettyjen
terveellisind tai epdterveellisind pidettyjen ruoka-aineryhmien syominen seki eri ravintoaineiden

saanti runsaasti ja niukasti liikkkuvien lasten valilla. Liséksi selvitettiin, voiko lasten sydmiseen



vaikuttaa eri tavalla litkkuminen ohjatusti urheiluseurassa tai omaehtoisesti pihaleikeissa.
Osallistuin raporttiani varten aineiston kerddmiseen ja tein tilastolliset analyysit fyysisestd

aktiivisuudesta ja sen yhteydesté ravitsemukseen tétd raporttia varten itse.
1.1 Kirjallisuus

1.1.2 Liikuntasuositukset

UKK-instituutin vuonna 2008 muodostamien lasten litkuntasuositusten (Tammelin ja Karvinen
2008) mukaan kaikkien 7—18-vuotiaiden tulee litkkua véhintdan 1-2 tuntia pdivissd monipuolisesti
ja ikdén sopivalla tavalla. Kokonaisliikunnasta puolet tulisi olla reipasta eli rasittavaa, jolloin
hengistyy ja syddmen syke nousee ainakin kohtalaisesti. Alakouluikéisille on eritelty, ettd 7-12-
vuotiaana suositus on 1,5-2 tuntia pédivassé ja vahintdin 45-60 minuuttia siitd rasittavasti. Liséksi
litkkuntasuosituksissa ohjeistetaan vilttdmiin yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja seka yli
kahden tunnin ruutuaikaa pdivéssi. Opetus- ja kulttuuriministerié on antanut myos
litkuntasuosituksen kaikille alle 8-vuotiaille lapsille erikseen (Sddkslahti ja Karvinen 2016). Sen
mukaan alle 8-vuotiailla pitiisi olla vahintddn kolme tuntia litkkumista joka pdiva. Kolmesta

tunnista tunnin verran pitdisi olla reipasta liikuntaa ja kaksi tuntia kevyempéa liikuntaa.
UKK-instituutin mukaan kouluikéisten lasten tulisi saada unta 9-10 tuntia yossad (Tammelin ja
Karvinen 2008). Kansainvélisten tutkimusten mukaan suositus kouluikédisten suositus on 9-11 tuntia

yOsséd (Hirshkowitz ym. 2015).

Taulukko 1. Alakouluikéisid lapsia koskevat fyysisen aktiivisuuden suositukset.

7-18-vuotiaat Vain alle 8-vuotiaat
Liikuntasuositukset
Rasittava litkunta vih. ¥-1 tuntia/pva véh. 2 tuntia/pva
Kokonaisliikunta vih. 1-2 tuntia/pva vih. 3 tuntia/pva
Ruutuaikasuositus enint. 2 tuntia/pva
Istuen vietetyn ajan suositus eli yli 2 tuntia pituisia jaksoja
Unen méirin suositus lapset: 9-10 tuntia

nuoret: vih. 8 tuntia




1.1.3  Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suomalaiset ravitsemussuositukset viimeksi vuonna
2014 (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ne ovat tarkoitettu terveille, kohtuullisesti
litkkuville aikuisille ja lapsille. Suositusten tavoitteena on véeston terveyden parantaminen

ravitsemuksen avulla.

Vuonna 2016 on julkaistu myos Syddadn yhdessé -ruokasuositukset lapsiperheille (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016). Niissé suosituksissa painotetaan erityisesti aikuisen ja lapsen
vuorovaikutusta ruokailutilanteessa, koska vuorovaikutus seké aikuisen kéytos vaikuttavat lapsen
muodostuvaan ruokasuhteeseen my6hemminkin eldméssd. Kouluikdisen terveyttd edistdva
ruokavalion keskidssd ovat sdédnndllinen ateriarytmi sekd monipuoliset, lautasmallin mukaan
koostetut ateriat ja vélipalat. Lapsuuden terveyttd edistdvét ruokailutottumukset vaikuttavat myos

aikuisuuden ravitsemusvalintoihin.

Kaiken ikiisilld terveyttd edistdvad ravitsemusta on ajateltava kokonaisuutena. Suomalaisissa
ravitsemussuosituksessa monipuolisen kokonaisuuden mallina ovat ruokakolmio ja lautasmalli.
Ruokakolmion mukaan ruokavalion perusta rakennetaan kasviksista, marjoista sekd hedelmista.
Téysjyvaviljatuotteet sekd peruna ovat myds kolmion pohjalla. Piivittdiseen ruokavalioon
suositellaan kuuluvaksi myds vihdrasvaisia maitotuotteita, lihaa, kalaa seké kasvirasvoja. Kolmion
huipulla olevia sokeri- ja rasvapitoisia herkkuja ei pitédisi syoda paivittdin. Lautasmalli kertoo

yksittidisen annoksen monipuolisesta koostamisesta ja kohtuullisesta annoskoosta.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA HYPOTEESIT

Pédtavoitteenani oli selvittdd, onko alakouluikéisten lasten litkunnan maaralla (liikuntasuositusten
toteutumisella) ja muilla fyysisillé tekijoilla (vapaa-ajan eri litkuntamuodot, koulumatkojen
kulkuviline, istumisen méérd, ruutuaika, unen miari) tai taustatekijoilld (lapsen ikd, asuinpaikka,
sukupuoli, paino ja rasvaprosentti) yhteytti toisiinsa ja lapsen ravinnonsaantiin seké terveytta
edistéviin ruokatottumuksiin. Osatavoitteena oli tutkia, ryhmittyvétko lapset ns. erittdin aktiivisiin
ja erittdin passiivisiin jo alakouluidissé. Lisdksi pyrkimykseni oli selvittdd, onko ruokavalion laadun

ja vapaa-ajan litkunnan tyypin vélilla yhteytta.

Tutkimuksen hypoteesina oli, etti osa lapsista liikkuu hyvin runsaasti hyddyntden monia eri
litkkkumisen tapoja, kun taas osa liikkuu todella vihén ja toisaalta istuu runsaasti ts. aktiivisuus ja
passiivisuus klusteroituvat. Rasvaprosentin arvioitiin olevan enemman liikkuvilla lapsilla pienempi
kuin védhemmain liikkuvilla. Liséksi oletettiin, ettéd liikkuvat lapset syovit useammin
ravitsemussuositusten mukaisesti eli heilld oletettiin olevan enemman suositeltavia ruoka-aineita
ruokavaliossaan ja vihemmaén ruokakolmion huipulla olevia ruoka-aineita. Myos ruokaméérin

oletettiin olevan suurempi enemmén liikkuvilla lapsilla.



3 AINEISTO JA MENETELMAT

3.1 Tutkimusasetelma

Alakoululaisen ravinto (AKORA)-tutkimus toteutettiin poikkileikkaustutkimuksena, Turun ja Ita-
Suomen yliopistojen yhteistyona. Se kohdistui em. kaupunkeihin ja niiden ldhikuntiin. Osa tiedoista
(lapsen taustatiedot, fyysinen aktiivisuus) keréttiin ennen tutkimuskayntid sdhkoisen
kyselylomakkeen avulla. Ennen tutkimuskéyntid pidettiin viiden perdkkéisen paivin
ruokapdivékirjaa lapsen ruokailuista. Noin tunnin kestivélld tutkimuskéynnilla tdytettiin
ruuankdyttdd koskeva frekvenssikyselylomake ja liséksi tarkistettiin ruokapdivikirja. Kéynnilld
tutkimusavustajat mittasivat myos lapsen painon ja pituuden. Turussa mitattiin myos rasvaprosentti
BODPOD-laitteella (BODPOD, Cosmed USA, Inc.), joka hyddyntdi ilman syrjayttimiseen
perustuvaa pletysmografiaa. Tutkimus arvioitiin Turun Yliopiston tutkimuseettisessd toimikunnassa

ja sai puoltavan lausunnon vuonna 2017.

3.2 Aineisto

Aineisto kerittiin Turun ja Kuopion seudun alakouluikéisistd lapsista maaliskuun 2017 ja
tammikuun 2018 vélisend aikana (kuva 1, tutkimuksen kulku). Tutkimus toteutettiin yhteisty0ssa
Turun ja Kuopion yliopistojen kanssa. Molemmissa kaupungeissa osallistujia keréttiin suurimmaksi
osaksi satunnaisen véestotietojarjestelmésta ostetun viestdotoksen avulla. Perheet kutsuttiin
tutkimukseen kirjeelld ja otettiin mukaan heidén yhteydenottonsa perusteella. Rekrytointia jatkettiin

véhiisissd médrin koulunhallintajarjestelmad Wilman kautta.

Tutkimuksen kriteerit osallistujilta olivat 6-13 vuoden iki (tutkittavan piti olla alakoulun 1-6.
luokan oppilas), koulu Turun tai Kuopion alueella, riittdvd suomen kielen taito ja halukkuus
osallistua tutkimukseen. Poissulkukriteerit olivat vaikea sairaus, osallistujan monet ruoka-

aineallergiat tai erityisruokavalio.



Eettisen toimikunnan arvio

4

Vdestdotos

)

@ n.3000 alakouluikdisen lapsen perheelle postitetaan
Iyhyt iimoitus tutkimuksesta Turun ja Kuopion alueilla

!

¢ Perheiden yhteydenotot tutkijoihin (puh/s-posti)
@ *  Rekrytoidaan
*  n=250 Turku

*  n=170 Kuopio

*  Ruokapdivékirjojen, annoskuvakirjojen seka
tiedotteiden ldhetys postitse perheille, ohjeistus
tutkimuskaynnista

@ *  Kyselylomakkeen l3hetys s-postitse

*  Lapsen ruckapadivdkirjan seka kyselylomakkeen
tdyttaminen kotona

L

1) Tiedotteen lapikdynti tarvittaessa

2) Suostumuksen allekirjoitus (lapsi + aikuinen)

3) Sdhkoinen ruoankayttokysely

@ 4) Paperinen eldamanlaatukysely (lapsi + aikuinen)

5) Ruokapaivakirjan tarkastaminen

6) Painon, pituuden ja kehonkoostumuksen (Turku)
mittaaminen (kts. ohjeet)

4

+  Ruokapaivdkirjojen tallennus ravinnonsaannin
laskentaohjelmalla (Kuopio)

*  Eldmanlaatuindeksin tallennus (Turku)

*  Muun tutkimusdatan tallennus: paino, pituus
ym. tiedot (Turku ja Kuopio)

* Tulosten analysointi ja raportointi

Kuva 1. Tutkimuksen kulku tutkijan muistilistasta.



3.3 Taustatiedot

Lapsen taustatietoja tarkennettiin kotiin sdhkdisen ldhetetyn kyselylomakkeen (47 kysymysta
koskien taustatietoja ja fyysistd aktiivisuutta) avulla. Ennen tutkimuskéyntid kyselylomakkeet
(kotona ja kdynnilla tdytettdva) testattiin muutamien vapaachtoisten lasten ja perheiden avulla
ennen tutkimuskdyntien aloittamista ja niitd muokattiin palautteiden perusteella. Taustatietojen
osalta kotona tiytettdvissd lomakkeessa kysyttiin lapsen luokka-aste ja sukupuoli seki selvitettiin
vanhempien sosioekonomista asemaa. Perheiden sosioekonomisen aseman méérittdmiseksi
kysyttiin talouden vuosittaisia bruttotuloja, molempien vanhempien korkeinta koulutusta seka
molempien vanhempien tydtilannetta ja tydaikamuotoa. Téhin tutkielmaan valittiin edellisesté
sosioeckonomisen aseman selvittdmiseksi bruttotulot ja koulutus asian yksinkertaistamiseksi. Perheet
jaettiin bruttotulojen perusteella kahteen ryhméén; pieni- tai keskituloisiin sekd suurituloisiin.
Tilastokeskuksen mukaan mediaanitulo on vuonna 2017 ollut 32 150 euroa/vuosi (Tilastokeskus
2017), ja pienituloisuuden rajaksi asetettiin vastausvaihtoehdoista 60 % mediaanituloa (Térmélehto
2015) 1dhimpéna oleva vaihtoehto (20 000 euroa/vuosi), kun taas suurituloisuuden rajaksi asetettiin
vastausvaihtoehdoista se, joka oli 1dhimpéna kaksi kertaa mediaanituloa (60 000 euroa/vuosi)
(Tormaélehto 2015) Vanhemmat luokiteltiin koulutuksen osalta kahteen ryhméén: perus- tai
keskiasteen koulutuksen kéyneisiin ja korkea-asteen koulutuksen kdyneisiin. Vaihtoehtona oli myds

’ei osaa sanoa”. Tutkimuskdynnilla tarkastettiin, ettd sdéhkoinen kyselylomake oli tiytetty.

3.4 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus selvitettiin samalla kotiin ldhetetylld sdhkoiselld kyselylomakkeella kuin
taustatiedot (kuva 3). Fyysisti aktiivisuutta koskevat kysymykset koostin pddosin itse kdyttden
tarvittavia lahteitd (esitelty kappaleissa 1.1.2. ja 3.4.1). Lomake oli testattu vapaaehtoisilla
kappaleessa 3.4. kuvatusti. Fyysistd aktiivisuutta mittaavia kysymyksié oli yhteensé 10. Lisdksi
lomakkeessa kysyttiin unen méérastd. Aktiivisuutta kysyttiin sekd péivi- ettd viikkotasolla.
Joidenkin kysymysten osalta informaatio jéi vajavaiseksi (esimerkiksi koulun liikuntakerhoihin

osallistuminen oli hyvin vdhadistd) eikd nditd kysymyksid otettu mukaan kaikkiin analyyseihin.



Keskeisiksi liikkuntaa kuvaileviksi muuttujiksi valittiin kolmen kysymyksen perusteella laskettu
PAl-indeksi (a leisure time physical activity index, Raitakari ym. 1996, Pahkala ym. 2007, Pahkala
ym. 2011), kokonaisliikunnan maara (kevyt seké rasittava litkunta yhteenlaskettuna), liikkunnan
madrin perusteella laskettu liikkuntasuositusten toteutuminen ja litkkkuminen urheiluseurassa seka

pihaleikeissa.

15. Kuinka monena paivana edellisen viikon aikana

01 2 3 4 5 6 7
Lapsi osallistui urheiluseuran toimintaan

Lapsi liikkui pihaleikeissa kotona tai kavereiden luona tms.
(esim. polttopallo, jalkapallo, piilonen, hyppynaru)

Kuva 4. Esimerkki kotona tiytettdvin kyselylomakkeen liikuntakysymyksesta.

3.4.1 Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden indeksi

Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden indeksi (a leisure time physical activity index = PAI) laskettiin
MET:né tunteja/viikko kdyttden aiemmin suomalaisissa STRIP- (Pahkala ym. 2007, Pahkala ym.
2011) ja LASERI-tutkimuksissa (Raitakari ym. 1996) kehitettyja MET-arvoja. PAl:ssa otetaan
huomioon litkunnan useus, sen tavanomainen intensiteetti sekd keskiméédrainen litkuntakerran

kesto.

Edella mainitut kolme tekijid kertomalla saadaan PAI, jonka skaala on 0-93,35. PAl-arvot tapaavat
ryhmittyd — arvojen perusteella lapset jaettiin ensin kolmeen luokkaan (matala, kohtalainen ja
korkea aktiivisuus), joita oli kdytetty myos em. STRIP- ja LASERI-tutkimuksissa. Matalan
aktiivisuuden luokassa kerroin on alle 5, kohtalaisen aktiivisuuden luokassa 5-30 ja korkean
aktiivisuuden luokassa yli 30. Arvoja laskettaessa huomattiin, ettd korkeimman aktiivisuuden
luokassa oli selvisti eniten lapsia, joten se jaettiin tietyissd analyyseissd vield kahteen: korkea

aktiivisuus 30-55 ja erittdin korkea aktiivisuus yli 55.

3.4.2 Kokonaislitkunnan mddrd

Liikuntasuositusten (ks. 1.1.2) toteutuminen selvitettiin hyodyntden kysymyksid keskimadrdisesta

kevyen seka rasittavan liitkunnan méaérésti. Liséksi tarkasteltiin litkunnan kokonaismaaraa.

10



Suomessa on liikuntasuositukset 7-18-vuotiaille seka alle 8-vuotiaille erikseen, joten alle 8-vuotiaita

tarkasteltiin my0s omana ryhménéén.

Rasittava ja kevyt liikunta haluttiin erotella toisistaan, silld kansallisissa litkuntasuosituksissa on
suositukset rasittavasta litkunnasta ja kokonaisliikunnasta erikseen. Kyselylomakkeessa molempien
tarkasteltavien litkunta-aikojen kesto oli jaettu seuraavasti: noin 30 minuuttia tai vihemman, noin
45 minuuttia, noin 60 minuutti, noin 1 tunnin ja 15 minuuttia, noin 1 tunnin ja 30 minuuttia, noin 1
tunnin ja 45 minuuttia ja noin 2 tuntia tai enemman. Suositusten katsottiin toteutuvan, jos
kokonaisliikuntamééré oli vahintdédn 1 tunti ja 30 minuuttia seké rasittavan litkunnan méaara

vahintddn 45 minuuttia paivéssa.

3.4.3 Vapaa-ajan liikuntamuodot

Urheiluseurassa liikkumisesta kysyttiin, kuinka monena paivana viikossa lapsi osallistuu
urheiluseuran toimintaan. Useus jaettiin analyysejd tehdessd kolmeen luokkaan, jotta pystyttiin
tarkastelemaan lapsia, jotka eivit liiku ollenkaan urheiluseurassa ja lapsia, jotka liikkuvat
urheiluseurassa kerran tai pari viikossa sekd tavoitteellisesti monta kertaa viikossa urheiluseurassa
litkkkuvia lapsia erikseen. Niin pystyttiin erottamaan niin sanotusti kilpaurheilijalapset

harrastelijoista.

Samaan tapaan kysyttiin, kuinka monena paivini viikossa lapsi litkkuu pihaleikeissi ja kuinka
usein arkiviikon aikana koulun litkuntakerhossa. Pihaleikkien osalta tehtiin jaottelu kolmeen:
pihaleikkejd 0-2 kertaa viikossa, pihaleikkejd 3-5 kertaa viikossa seki pihaleikkejd pdivittéin tai
lahes padivittdin eli 6-7 kertaa viikossa. Koulun litkuntakerhoihin osallistuminen jii matalaksi, joten

sitd kdytettiin mediaanituloksen raportoinnin liséksi vain tyttdjen ja poikien vélisessd vertailussa.

3.4.4 Koulumatkat

Lapsen koulumatkaliikuntaa selvitettiin kysymaélld, kuinka monta koulumatkaa viikossa lapsi
kulkee kévellen, pyoréllé tai potkulaudalla. Suurin mahdollinen matkamééra oli siis kymmenen.
Vastaavasti kysyttiin, kuinka monta koulumatkaa viikossa lapsi kulkee moottorikulkuvélineella eli
esimerkiksi autolla, taksilla tai bussilla. Tdssdkin suurin mahdollinen matkamé&éra oli 10. Jos
vastaajan yhteenlaskettu koulumatkamairé ei ollut tasan kymmenen, jétettiin vastaus pois

analyyseistd luotettavan vertailun varmistamiseksi.
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3.5 Muut aktiivisuusmuuttujat

3.5.1 Ruutuaika ja istuen vietetty aika

Ruutuajasta kysyttiin, kuinka pitkédn ajan keskimaérin lapsi viettda tietokoneen, tabletin, television
tai pelikonsolin ddressd paivassd. Myos esimerkiksi ldksyjen tekeminen tabletilla pyydettiin
laskemaan mukaan. Tuntimé&éra piti kirjata kokonaisina tai puolikkaina tunteina. Ruutuajasta tehtiin
kolmiluokkainen jaottelu, jossa ruutuaika oli jaettu seuraavasti: 1-2 tuntia (ruutuaikasuositus
toteutuu), 2,5-4 tuntia ja 4,5 tuntia tai enemman. Istumisesta kysyttiin samaan tapaan istuen
(esimerkiksi koulussa, 1dksyjé tehdessi ja televisiota katsoessa) pdivéssa vietettyd tuntimairaa.
Istumisaika jaoteltiin analyysejé varten kolmeen ryhmééin: 0-5 tuntia, 5,5-8 tuntia ja 8,5 tuntia tai
enemmaén. Ruutuaikaa ja istuen vietettyd aikaa hyddynnettiin vertailussa muihin keskeisiin

litkuntamuuttujiin.

3.5.2 Unen mddrd

Unesta kysyttiin lapsen edelliselld viikolla keskimédrin nukkuen vietettyd tuntiméérad puolen
tunnin tarkkuudella. Arki- ja viikonloppudistd pyydettiin kirjaamaan erikseen. Unen mééra
luokiteltiin kolmeen luokkaan: alle 9 tuntia (suositus ei toteudu), 9-11 tuntia (suomalainen ja

kansainvilinen suositus tdyttyy) ja yli 11 tuntia (yli suositusten mukainen maérd unta).

3.6 Ruuankaytto

Ennen tutkimuskéyntid lapset tdyttivit vanhempien tai huoltajien avustuksella ruokapdivékirjaa
viiden péivan ajan. Ruokapiivikirjan péivistd yhden tuli olla viitkonlopun péiva eli lauantai tai
sunnuntai. Pdivien tuli olla perdkkaisid paivid. Tutkimuskdynnilla tutkijat kivivét ruokapaivikirjan
lapi yhdessé lasten ja vanhempien kanssa ja tarvittaessa tarkensivat ruokien yksityiskohtia. Kotona
ruokapdivékirjan tdyttimisen apuna perheilld oli annoskuvakirja. Tutkimuskaynnilld tdytettiin vield
ruuankdyttod tutkiva frekvenssikyselylomake, jossa oli 30 kysymysta. Siind selvitettiin, kuinka
usein lapsi soi tai joi tiettyd ruoka-ainetta tai elintarvikkeita eri ruoka-aineryhmaésta tietyn
ajanjakson sisélld: tutkimuskdyntid edellisen viikon aikana tai keskiméérin paivassa. Jotta
annoskokoja tai -méaérid olisi ollut helpompi arvioida, kysymysten yhteydessa oli

annoskokoesimerkit.
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Téassd syventdvien opintojen raportissa on hyddynnetty ruuankayttodatasta pientd osaa;

kyselytutkimuksista ruoka-aineita koskevia kysymyksid seké ruokapiivékirja-aineistosta energian,

energiaravintoaineiden, vitamiinien ja kivenniisaineiden saantia. Ruokapéivikirja-aineisto

tallennettiin Micro-Nutrica-laskentaohjelman versiolla 2.5 (Kansanelédkelaitos, Turku).

Laskentaohjelmalla laskettiin kokonaisenergiansaanti viiden vuorokauden keskiarvona (kcal/vrk)

seki energiaravintoaineiden (hiilihydraatit, sakkaroosi, kuitu, proteiinit ja rasvat seké rasvojen
alaryhmit: tyydyttyneet rasvahapot, SFA, kertatyydyttyméttomaét rasvahapot, MUFA ja
monityydyttyméttomat rasvahapot, PUFA) saanti prosenttina kokonaisenergiansaannista (E%)
vuorokausikohtaisesti. Vitamiinien ja kivennéisaineiden saannista laskettiin ravintotiheys

kokonaisenergiaméérad kohden (/MJ).

Kyselylomakeaineistosta (kuva 2) tarkasteltiin pdivékohtaisesti erilasten terveellisten ja
suomalaisissa ravitsemussuosituksissa suositeltujen ruoka-aineryhmien saantia: maitotuotteet,
kasvikset, hedelmit, marjat, tdysjyvéaviljatuotteet ja kala. Toisaalta tutkittiin myos
epaterveellisemmiksi miellettyjen ruoka-aineryhmien, kuten suolaisten ja makeiden herkkujen,
epiterveellisten pikaruoka-aterioiden ja sokeripitoisten juomien saantia pdivissd. Tutkittavat
terveellistd syomistd kuvaavat ruoka-aineryhmat on valittu suomalaisten ravitsemussuositusten
pohjalta, kts. luku 1.1.3.

29. Kuinka monena paivéna viikossa ja kuinka monta annosta péiviss lapsi séi seuraavia ruokia

edellisen vilkon aikana? Suhteuta annosten lukum&srs annettuun annoskokoesimerkkiin.

Klikkaa ensin montako pdivad vilkossa ja kirjoita sitten ruutuun montakeo annosta pdivdssa.
(Paivat: 0 = el lainkaan, 7 = joka pdiva).

01 2 3 4 5 6 7

Makeisia

1 annos on esim. 1 Tutti Frutti Fruity Choco -
pussi (170g), 1 Lauantai makeissekoitus -pussi
(150g) tai %2 Remix -pussi (3509)

Suklaata
1 annos on esim. 1 pieni suklaapatukka (Pétkis
30g) tai ¥ iso suklaapatukka (Mars 60g)

Jaateloa

1 annos on esim. 1 puikko (Eskimo), 1 tuutti
(Pingviini), 1 Jaateldpallo (irtomyynti)
Vanukasta tai kermarahkaa

1 annos on esim. 1 purkki (Jacky, Paula)

Leivonnaisia
1 annos on esim. 1 pulla tai munkki

Makeita kekseja tai pikkuleipia
1 annos on esim. 1 keksi tai 0,5 taytekeksia
{esim. Domino)

Vilipalapatukoita
1 annos on esim. yksi Elovena vilipalapatukka
35g

Kuva 2. Esimerkki tutkimuskdynnilld tdytetyn ruuankdyttolomakkeen kysymyksesté.
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3.7 Kehonkoostumus

Tutkimuskdynnilld tutkijat (syventdvien opintojen ja gradujen tekijét, projektitutkija sekd
tohtorikoulutettava) mittasivat kaikkien lasten pituuden ja painon kertamittauksena. Pituuden
mittaamiseen kaikki tutkijat saivat ohjeistuksen ja selkeét standardit. Paino mitattiin alusvaatteissa
ilman kenkia. Seké paino etté pituus kirjattiin yhden desimaalin tarkkuudella. Néistd tiedoista
laskettiin lasten iké- ja sukupuolikohtaiset painoindeksit ISO-BMI sekd Suomessa enemmaén
kéytetty BMI-SDS (Saari ym. 2011). Turussa tutkijat mittasivat myds kaikilta lapsilta
kehonkoostumuksen (rasvaprosentin) ilman syrjdyttdmiseen perustuvalla pletysmografialla
(BODPOD, Cosmed USA, Inc.). Perheet saivat vilittomin palautteen sanallisesti

kehonkoostumuksesta mittauksen jélkeen.

3.8 Tilastolliset menetelmat

Datan analysoinnissa kéytettiin IBM SPSS Statistics 25.0 -ohjelmistoa (IBM corporation, Armonk,
New York, USA). Fyysistd aktiivisuutta kédsittelevén aineiston osalta data oli epdparametrisesti
jakautunutta Shapiro-Wilkin testilld testattuna. Néin ollen kéytettiin epdparametrisia testeja
tilastollisen merkitsevyyden osoittamiseen. My0s ravinnon saannin osalta kdytettiin epdparametrisia
testejd. Kun vertailussa oli kaksi ryhmaa (Turussa ja Kuopiossa tutkitut lapset, liikuntasuositusten
toteutuminen, fyysisen aktiivisuuden klusterit, tytot ja pojat) jatkuvan muuttujan suhteen, kiytettiin
Mann Whitney U-testid. Jos tutkittiin jatkuvaa muuttujaa ja ryhmid oli useampia kuin kaksi
(urheiluseurassa harrastaminen), kdytettiin Kruskal-Willisin testid. Luokiteltuja muuttujia ja
vahintddn kahta ryhméa tarkasteltaessa kdytettiin Khiin nelio -testid. Kaikissa tapauksissa
tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin p-arvoa <0,05. Aineistoa kuvailevina tunnuslukuina
kéytettiin epdparametristen testien vuoksi mediaania ja interkvartiilivédlid. Mediaani on aineiston
keskiluku ja interkvartiilivéli taas aineiston 75. persentiilin ja 25. persentiilin vélinen vaihteluvali.
Joidenkin muuttujien havainnollistamiseksi esitettiin my0s aritmeettinen keskiarvo ja keskihajonta.

Keskihajonta kuvaa keskiméériistd vaihtelua keskiarvosta.

3.8.1 Summamuuttujat

Piivittdisestd kasvisten, hedelmien ja marjojen, maitotuotteista, suolaisista sekd makeista herkuista,

sokeripitoisista juomista ja pikaruoka-aterioista laadittiin summamuuttujat laskemalla yhteen
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paivittdiset annokset kyseisistd asioista. Makeiden herkkujen kohdalla yhteen laskettiin makeiset,

keksit, leivonnaiset, suklaat ja vanukkaat. Suolaisina herkkuina yhdistettiin perunalastut seki

popcornit. Lisdksi tehtiin summamuuttuja, jossa oli sekd makeat ettd suolaiset herkut. Kasvikset,

hedelmét, marjat ja hedelméruuat laskettiin yhteen niiden kokonaissaannin arvioimiseksi.
Maitotuotteina yhdistettiin juusto, juotava maito, kaakao, jogurtti, viili rahka ja juotava jogurtti.
Pikaruoka-aterioina summattiin pizza, hampurilaiset ja lihapiirakat. Tiivistemehut, tuoremehut,

virvoitusjuomat, energiajuomat ja urheilujuomat liséttiin toisiinsa sokeripitoisina juomina.

Summamuuttujien yksikoksi tuli muuttujien alkuperdinen yksikkd, eli kuinka monta annosta lapsi

sO1 kyseisid tuotteita pdivassa.

3.8.2 Faktorianalyysi

Faktorianalyysissa pyritddn 16ytdméaén muuttujien joukosta ei-havaittavia yhdenmukaisuuksia eli

faktoreita. Ty0ssé kdytettiin konfirmatorista faktorinanalyysia hypoteesien tueksi. Statistikon

avustuksella tehtiin klusterianalyysi valituista litkunta- ja aktiivisuusmuuttujista (kokonaisliikunta-

aika, ruutuaika, istumisaika, urheiluseurassa harrastaminen, pihaleikit ja koulumatkat), jotta

pystyttiin tarkastelemaan aktiivisuuden kasautumista enemmaén liikkuville lapsille. Koulumatkat

jouduttiin jattdmaan pois, silld moni tutkittavista oli vastausvaiheessa vastannut kysytyn 10

totaalikoulumatkan sijaan esim. 4 matkaa kivellen tai pyorilld ja 2 autolla, joten mukaan otettavien

vastaajien jéi kovin pieneksi (N = 205). Myds “ruutuaika” ja istuen vietetty keskimddrdinen
tuntimddra eivit sopineet klusteriin; ne eivdat muodostaneet tilastollisesta merkitsevyytti
klusteroinnissa (p>0,05) ja ne jdtettiin pois my0ds viimeisestd, muissa analyyseissa kdytetysta
klusterista. Néin ollen lopulliset klusterit muodostuivat kokonaisliikunta-ajan, urheiluseurassa

harrastamisen ja pihaleikeissé litkkumisen perusteella.

3.9 Eettinen arviointi

AKORA-tutkimukselle myonnettiin Turun yliopiston tutkimuseettisen toimikunnan puoltava
lausunto vuonna 2017. Tutkimukseen osallistuminen oli tiysin vapaaehtoista eikd siithen
osallistumisesta saanut palkkiota. Osallistuva lapsi ja hinen vanhempansa antoivat kirjallisen
suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta. Tutkimuksen sai halutessaan keskeyttdd missi
vaiheessa tahansa. Aineisto sdilytettiin yliopiston turvallisissa tiloissa ja yliopiston suojatuissa
sahkoisissd jarjestelemissd. Lasten nimet poistettiin analysoitavasta datasta. Tutkimustulokset

raportoitiin ryhmatasolla, eikd tutkittavia voitu tuloksista identifioida.
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4 TULOKSET

Yhteensa tutkimukseen osallistui 270 6-13-vuotiasta lasta ja heiddn vanhempansa tai huoltajansa

(taulukko 3). Tutkittavista poikia oli 53 % ja tyttdja 47 %. Tutkittavia oli Turun alueella 180 (66%)

ja Kuopion alueella 90 (33%). Keskiméérin lapset olivat 9,7-vuotiaita (md. 9,6) ja

normaalipainoisia ISO-BMI:n mukaan (taulukko 2). Turussa tutkittujen lasten keskiméérdinen

rasvaprosentti oli 26,9. Lasten vanhemmat olivat keskiméairin korkeasti koulutettuja (taulukko 3).

Korkea-asteen koulutus (alempi tai ylempi korkeakoulu-, yliopisto- tai

ammattikorkeakoulututkinto) oli ldhes 80 %:1la lasten &dideistd ja melkein 60 %:1la isistd. Perheiden

bruttotulot olivat keskimédariistd korkeampia: suurituloisuuden rajan ollessa 60 000 euroa/vuosi

(Tormaélehto 2015) noin kaksi kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista perheisti oli suurituloisia.

Perheisti pienituloisia (vuositulot alle 20 000 euroa) oli 2 % ja keskituloisia (vuositulot 20 001-

60 000 euroa) vdhén alle kolmasosa (32 %).

Taulukko 2. Tutkimusotoksen taustatietojen tunnuslukuja.

n Keskiarvo  Mediaani  Mini-  Mak- Turku ka. Kuopio ka.
(keski- (IQR) mi simi (keskihajonta) (keskihajonta)
hajonta) n=180 n=90
Iké (vuosia) 270 9,7 (1,8) 9,6 (2,8) 6,9 13,4 9,8 (1,8) 9,6 (1,7)
ISO-BMI 270 22,1 (4,00 21,1 (4,8) 153 38,7 22,3 (4,4) 22,0 (3,3)
BMI-SDS 269 0,005 (1,1) -0,1(1,5) -2,7 2,7 -0,06 (1,5) 0,1(1,3)
Rasvapro- 175 26,9 (8,2) 253 11,6 53,1
sentti (10,8)
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Taulukko 3. Taustatietoja tutkimusotoksesta.

Turku Kuopio Turku ja Kuopio
n (%) n (%) n (%)
Lapsen sukupuoli
Tyttoja 82 (45,6) 45 (50,0) 127 (47,0)
Poikia 98 (54,4) 45 (50,0) 143 (53,0)
Yhteensa 180 90 270
Lapsen luokka koulussa
1. luokka 33 (18,3) 23 (25,6) 56 (20,7)
2. luokka 39 (21,7) 18 (20,0) 57 (21,1)
3. luokka 36 (20,0) 18 (20,0) 54 (20,0)
4. luokka 23 (12,8) 13 (14,4) 36 (13,3)
5. luokka 27 (15,0) 9 (10,0) 36 (13,3)
6. luokka 22 (12,2) 9 (10,0) 31 (11,5)
Yhteensa 180 90 270
Aidin koulutusaste
Perus- tai keskiaste 46 (26,4) 12 (13,8) 58 (22,2)
Korkea-aste 128 (73,6) 75 (86,2) 203 (77,8)
Ei osaa sanoa 0(0) 0(0) 0(0)
Yhteensa 174 87 261
Isin koulutusaste
Perus- tai keskiaste 68 (39,8) 32 (38,1) 100 (39,2)
Korkea-aste 98 (57,3) 50 (59,5) 148 (58,0)
Ei osaa sanoa 52,9 2(2,4) 72,7)
Yhteensa 171 84 255
Talouden vuosittaiset kokonaistulot veroja
viahentimiitti
Pieni- ja keskituloiset (<60 000€) 55(33,7) 31 (36,0) 86 (34,1)
Suurituloiset (>60 000€) 111 (66,9) 55 (64,0) 166 (65.9)
Yhteensa 166 86 252

! Osuus saman sarakkeen ryhmaésta.
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4.1 Fyysinen aktiivisuus

Tutkimukseen osallistuneet lapset liikkkuivat ylipddtdaan runsaasti (taulukko 4). Keskiméérdinen
kokonaisliikunta-aika oli suosituksen mukaisesti yli 2 tuntia pdivéssi. Aktiivisia koulumatkoja oli
keskiméérin enemmaén kuin moottorikulkuvélineelld matkustettuja ja urheiluseurassa urheiltiin noin
kaksi kertaa viikossa. Pihaleikeissd harrastettiin litkuntaa noin kolme kertaa viikossa. Lapset

nukkuivat seké arkena ettd viikonloppuna keskiméérin yli yhdeksén tuntia eli suosituksen mukaan.

Taulukko 4. Fyysisen aktiivisuuden muuttujat tunnuslukuineen.

n Keskiarvo Keskihajonta Mediaani IQR Minimi ~ Maksimi
PAI 260 31,8 20,7 31,3 15,4 0,0 93,4
Kevyt liikunta min/pva 261 77,4 30,3 75,0 45,0 30,0 120,0
Rasittava liikunta 261 61,9 30,4 60,0 45,0 30,0 120,0
min/pvi
Kokonaisliikunta-aika 261 139,3 48,7 135,0 90,0 60,0 240,0
min/pva
Aktiiviset koulumatkat 205 7,1 39 10,0 6,0 0,0 10,0
krt/vko
Moottorikulkuvilineelld 204 3,1 4,0 0,0 6,0 0,0 10,0
kulj. koulumatkat krt/vko
Urheiluseura krt/vko 261 2,2 1,9 2,0 3,0 0,0 7,0
Koulun liikuntakerho 260 0,2 0,8 0,0 0,0 0,0 5,0
krt/vko
Pihaleikit krt/vko 260 3,7 2,4 3,0 4,0 0,0 7,0
Ruutuaika t/pva 257 2,4 1,8 2,0 2,0 0,5 12,0
Istumisaika t/pva 243 6,3 1,8 6,0 2,0 1,0 12,0
Unen miira arkena t/yo 259 9.4 0,7 9,5 1,0 7,0 11,0
Unen maira 260 9,8 0,9 10,0 1,0 5,0 12,0

viikonloppuna t/yo
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4.1.1 Fyysinen aktiivisuus tytéilld ja pojilla

Poikien péivittdinen ruutuaika oli suurempi kuin tyttdjen (taulukko 5). He myds osallistuivat tyttoja

useammin koulun liikuntakerhoihin ja ldhes merkitsevisti useammin pihaleikkeihin (p=0,056).

Muuten tilastollisesti merkitsevié eroja tyttojen ja poikien fyysisessd aktiivisuudessa ei ollut.

Taulukko 5. Fyysinen aktiivisuus tytoilld ja pojilla.

Suku- n Keski- Keski- Medi- IQR  Mini- Mak-  p-arvo'
puoli arvo hajonta aani mi simi

PAI Tytot 125 29,3 18,6 31,3 11,8 0 93,4 0,101
Pojat 135 34,1 22,3 31,3 32,6 1,0 93,4

Kevyt liikunta min/pvi Tytot 126 75,6 29,4 60 45 30 120 0,380
Pojat 135 79,1 31,0 75 60 30 120

Rasittava liikkunta min/pvia Tytot 126 60,5 30,9 60 45 30 120 0,322
Pojat 135 63,2 30,0 60 45 30 120

Kok liikunta-aika min/pvi Tytot 126 1393 49,1 135 79 60 240 0,290
Pojat 135 142,3 483 135 75 60 240

Akt. koulumatkat krt/vko Tytot 98 7,0 3,9 10 5 0 10 0,680
Pojat 107 7,1 4,0 10 6 0 10

Moottorikulkuvilineells Tytot 98 3,0 3,9 0 5 0 10 0,907

kulj. koulumatkat krt/vko
Pojat 106 3,0 4,0 0 6 0 10

Urheiluseura krt/vko Tytot 125 2,2 1,8 2 3 0 6 0,749
Pojat 135 2.2 2,0 2 4 0 7

Koulun liik. kerho krt/vko Tytot 125 0,1 0 0 0 5 0,6 0,006
Pojat 135 04 0 0 0 5 0,9

Pihaleikit krt/vko Tytot 126 3,4 2,3 3 3 0 7 0,056
Pojat 134 4,0 2,4 3 5 0 7

Ruutuaika t/pvi Tytot 125 23 2,1 2 2,0 0,5 12,0 0,020
Pojat 132 24 1,5 2 1,5 0,5 9,0

Istumisaika t/pva Tytot 117 6,4 1,7 6 2,5 2,0 12,0 0,573
Pojat 126 6,2 1,9 6 2,1 1,0 12,0

Uni arkena t/vrk Tytot 124 94 0,6 9,5 1,0 8,0 10,0 0,231
Pojat 135 9,5 0,7 9,5 1,00 7,0 11,0

Uni viikonloppuna t/vrk Tytot 125 9,9 0,8 10 1,0 7,0 12,0 0,333
Pojat 135 9.8 1,0 10 1,0 5,0 12,0

! Tyttdjen ja poikien vélinen ero Mann-Whitney U -testilla.
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4.1.2 Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden indeksi

Yli puolet lapsista kuului korkean tai erittdin korkean aktiivisuuden PAI-luokkaan neliluokkaisessa

jaottelussa (taulukko 6). Matalimman aktiivisuuden luokkaan ryhmittyi vain 18 lasta eli 6,9 %.

Erittdin korkean aktiivisuuden luokassa oli 37 lasta eli 14,2 %. Mitd ylemmalld luokalla lapsi oli

koulussa, sitd déripdihin jakautuneempaa aktiivisuus oli PAL:n kanssa tarkasteltuna. Viidennell4 ja

kuudennella luokalla olevia lapsia oli alimman aktiivisuuden ryhmésséd 10,9 % ja erittdin korkean

aktiivisuuden ryhmassé 25,0 %, kun taas ensimmaiselld luokalla vastaavat osuudet olivat 4,6 % ja

5,6 %. Erot olivat tilastollisesti merkittdvid. Mitd korkeamman aktiivisuuden luokkaan lapsi kuului,

sitd pienempi rasvaprosentti hinella oli (taulukko 7).

Taulukko 6. Luokiteltu PAI suhteessa taustamuuttujiin.

Matala Kohtalainen Korkea Erittdin korkea ~ Yhteensi  p-arvo’
aktiivisuus aktiivisuus aktiivisuus aktiivisuus n (%)
n (%") n (%") n (%") n (%)
Yhteensa 18 (6,9) 92 (35,4) 113 (43,4) 37 (14,2) 260
Paikka 0,769
Turku 12 (6,9) 59 (34,1) 79 (45,7) 23 (13,3) 173
Kuopio 6 (6,9) 33 (37,9) 34 (39,0) 14 (16,1) 87
Yhteensi 18 (6,9) 92 (35,4) 113 (43.,4) 37 (14,2) 260
Sukupuoli 0,367
Tytto 10 (8,0) 45 (36,0) 57 (45,6) 13 (10,4) 125
Poika 8(5,9) 47 (34,8) 56 (41,5) 24 (17,8) 135
Yhteensi 18 (6,9) 92 (35,4) 113 (43,4) 37 (14,2) 260
Luokka koulussa <0,001
1-2 5 (4,6) 54 (50,0) 43 (39,8) 6 (5,6) 108
3-4 6 (6,8) 26 (29,5) 41 (46,6) 15 (17,0) 88
5-6 7 (10,9) 12 (18,8) 29 (45,3) 16 (25,0) 64
Yhteensi 18 (6,9) 92 (35,4) 113 (43,4) 37 (14,2) 260
BMI-SDS 0,976
Normaali tai 14 (6,8) 72 (35,0) 91 (44,2) 29 (14,1) 206
alipaino
Ylipaino 4(7,4) 20 (37,0) 22 (40,7) 8 (14,8) 54
Yhteensi 18 (6,9) 92 (35,4) 113 (43.4) 37 (14,2) 260

! Osuus rivilld olevasta ryhmista.
2 Erot ryhmien vililld Khiin nelio -testilla.

20



Taulukko 7. Lasten rasvaprosentti suhteessa luokiteltuun PAI:hin.

Matala Kohtalainen Korkea Erittdin korkea  p-arvo!
aktiivisuus  aktiivisuus aktiivisuus  aktiivisuus

Rasvaprosentti N=168 12 56 77 23 <0,001
Mediaani 31,9 26,9 23,7 21,3

Interkvartaalivali 9,9 11,6 11,0 9,3

Minimi 249 14,5 11,6 13,2

Maksimi 51,7 48,8 53,1 38,3

! Erot ryhmien vililld Kruskal-Wallisin testilla.
4.1.3 Liikunnan kokonaismddrd ja litkuntasuositusten toteutuminen

Suurimmalla osalla koko tutkimusjoukosta toteutuivat 7-18-vuotiaiden lasten liikuntasuositukset
seka rasittavasta litkunnasta ettid kokonaisliikunnan méaérésti (taulukko 8 ja kuva 3). Kummatkin
litkuntasuositukset toteutuivat 70,9 %:1la koko tutkimusjoukosta. Kokonaisliikuntasuositus toteutui
88,1 %:lla ja rasittavan litkunnan suositus 72,0 %:1la. Tyttdjen ja poikien vélilla ei ollut

tilastollisesti merkitsevaa eroa liikkuntasuositusten toteutumisessa (taulukko 8).

Alle 8-vuotiailta lapsilta tarkasteltiin myds erikseen varhaisvuosien liikuntasuositusten toteutumista.
(taulukko 9). Tdssd ryhmissé suositukset eivit toteutuneet niin usein kuin 7-18-vuotiaiden
litkuntasuosituksia tarkasteltaessa. Vauhdikkaan liikunnan suositus toteutui 55,3 %:lla ja
kokonaisliikuntasuositus 29,8 %:lla. Jos kokonaisliikuntasuositus toteutui, toteutui lapsella myos
vauhdikkaan litkunnan suositus ja néin ollen molemmat liitkuntasuositukset. Tyttdjen ja poikien

valilla ei ollut merkitsevaa eroa alle 8-vuotiaiden litkuntasuositusten toteutumisessa.
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Taulukko 8. UKK:n 7-18-vuotiaiden lasten liikuntasuositusten toteutuminen tytéilld vs. pojilla.

Tytot Pojat Yhteensi p-arvo!
Rasittavan lilkunnan n (%?) n (%) n (%) 0,112
suositus vih. 45Smin/pvi
Toteutuu 85 (67,5) 103 (76,3) 188 (72,0)
Ei toteudu 41 (32,5) 32 (23,7) 73 (28,0)
Yhteensi 126 135 261
Kokonaisliikuntasuositus 0,436
vih. 1,5 t/pva
Toteutuu 109 (86,5) 121 (89,6) 230 (88,1)
Ei toteudu 17 (13,5) 14 (10,4) 31(11,9)
Yhteensa 126 135 261
Kummatkin 0,148
liikuntasuositukset
Toteutuvat 84 (66,7) 101 (74,8) 185 (70,9)
Eivit toteudu 42 (33,3) 34 (25,2) 76 (29,1)
Yhteensa 126 135 261

! Erot tyttojen ja poikien vililld Khiin neli6-testilla.

2 Osuus sarakkeen ryhmasti.

KOKONAISLIIKUNTASUOSITUS

Toteutuu
88 %

RASITTAVAN LIIKUNNAN SUOSITUS

Toteutuu
72 %

KUMMATKIN LIIKUNTASUOSITUKSET

TOTEUTUVAT

Toteutuu
71%

Kuva 3. 7-18-vuotiaiden
litkuntasuositusten toteutuminen.
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Taulukko 9. Opetus- ja kulttuuriministerion alle 8-vuotiaiden litkuntasuositusten toteutuminen,
vertailussa tytot ja pojat.

Tytot Pojat Yhteensi p-arvo!
n (%?) n (%) n (%)
Vauhdikkaan liikkunnan suositus 0,871
1t/pva
Toteutuu 13 (56,5) 13 (54,2) 26 (55,3)
Ei toteudu 10 (43,5) 11 (45,8) 21 (44,7)
Yhteensd 23 24 47
Kokonaisliikuntasuositus toteutuu 0,924
3t/pvi
Toteutuu 7 (30,4) 7 (29,2) 14 (29,8)
Ei toteudu 16 (69,6) 17 (70,8) 33 (70,2)
Yhteensd 23 24 47
Molemmat liikuntasuositukset 0,924
toteutuvat
Toteutuu 7 (30,4) 7 (29,2) 14 (29,8)
Ei toteudu 16 (69,6) 17 (70,8) 33 (70,2)
Yhteensa 23 24 47

! Erot tyttojen ja poikien vililld Khiin neli6 -testilla.
2 Osuus sarakkeen ryhmasta.



Liikuntasuositusten toteutumisessa ei ollut eroja asuinpaikan, luokka-asteen tai painoindeksin

suhteen (taulukko 10). Sen sijaan lasten rasvaprosentissa oli merkitseva ero liitkuntasuositusten

toteutumisen kannalta (taulukko 11): niilla lapsilla, joilla molemmat liikuntasuositukset toteutuivat,

oli pienempi rasvaprosentti kuin lapsilla, joilla liitkuntasuositukset eivit toteutuneet.

Taulukko 10. Liikuntasuositusten toteutuminen suhteessa taustamuuttujiin.

Kummatkin Kummatkin Yhteensé p-arvo?
litkuntasuositukset liikkuntasuositukset
toteutuvat (%) eivit toteudu (%)
Yhteensi 185 (70,9) 76 (29,1) 261
Asuinpaikka 0,847
Turku 124 (71,3) 50 (28,7) 174
Kuopio 61 (70,1) 26 (29,9) 87
Yhteensé 185 (70,9) 76 (29,1) 261
Luokka koulussa 0,663
1.-2. 74 (67,9) 35(32,1) 109
3.-4. 64 (72,7) 24 (27,3) 88
5.-6. 47 (73,4) 17 (26,6) 64
Yhteensi 185 76 259
BMI-SDS 0,562
Normaali- tai alipaino 145 (70,0) 62 (30,0) 207
Ylipaino 40 (74,1) 14 (25,9) 54
Yhteensi 185 76 259
! Osuus rivilld olevasta ryhmésta.
2 Erot ryhmien (suositukset toteutuvat/eivit toteudu) vililld Khiin neli6-testilla.

Taulukko 11. Lasten rasvaprosentti litkuntasuositusten toteutumisen suhteen.
Toteutuvatko suositukset rasittavan Kummatkin Kummatkin p-arvo!
litkunnan méérésta ja kokonaisliikunta- litkuntasuositukset liikkuntasuositukset
ajasta? toteutuvat eivit toteudu
Rasvaprosentti N=169 40 53 <0,001
Mediaani 23,6 28,4
Interkvartaalivili 9,0 10,3
Minimi 11,6 17,3
Maksimi 53,1 51,7

! Erot ryhmien (suositukset toteutuvat/eivit toteudu) vililli Mann Whitney U -testilla.
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Jos molemmat litkuntasuositukset toteutuvat, luonnollisesti PAI ja kokonaisliikunta-aika olivat

my0s merkitsevisti korkeampia (taulukko 12). Lisdksi lapset, joilla litkuntasuositukset toteutuivat,

todennékodisemmin osallistuivat useammin urheiluseuran toimintaan ja viettivit useammin aikaa

pihaleikkien parissa. Sen sijaan koulumatkojen kulkutavassa, ruutuajassa, istumisen maarissa tai

unen madrdssd arkena tai viikonloppuna ei ollut merkitsevad eroa liikuntasuositusten toteutumisen

suhteen. Jos molemmat liikuntasuositukset toteutuivat, lapsi todennékdisesti luokiteltiin fyysisen

aktiivisuuden osalta enemman aktiiviseen klusteriin.

Taulukko 12. Fyysinen aktiivisuus niilld lapsilla, joilla molemmat liikuntasuositukset toteutuvat

suhteessa niihin lapsiin, joilla molemmat liitkuntasuositukset eivit toteudu

Kummatkin Kummatkin Yhteensé p-arvo?
litkuntasuositukset liikuntasuositukset
toteutuvat (%) eivit toteudu (%)
Luokiteltu PAI-indeksi <0,001
Matala aktiivisuus 2 (1,1) 16 (21,3) 18
Kohtalainen aktiivisuus 52 (28,1) 40 (53,3) 92
Korkea aktiivisuus 95 (51,4) 18 (24,0) 113
Erittdin korkea aktiivisuus 36 (19,5) 1(1,3) 37
Yhteensi 185 75 260
Kokonaisliikuntaméiiri min/pvi <0,001
75 min tai alle 0(0,0) 31 (40,8) 31
90-120 min 52 (28,1) 37 (48,7) 89
135 min tai enemmén 133 (71,9) 8 (10,5) 141
Yhteensi 185 76 261
Koulumatkojen kulkutapa krt/vk
Moottorikulkuvéline 0,768
0-4 95 (66,0) 41 (68.,3) 136
5-9 25(17,4) 8(13,3) 33
10 24 (16,7) 11 (18,3) 35
Yhteensa 144 60 204
Aktiivinen kulkutapa 0,826
0-4 39 (27,1) 14 (23,0) 53
5-9 29 (20,1) 13 (21,3) 42
10 76 (52,8) 34 (55,7) 110
Yhteensi 144 61 205
Urheiluseuran toimintaan <0,001
osallistuminen krt/vko
0 krt 31 (16,8) 38 (50,0) 69
1—2krt 64 (34,6) 30 (39,5) 94
3—7 krt 90 (48,6) 8 (10,5) 98
Yhteensi 185 76 261
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Pihaleikeissi liikkkuminen kuinka <0,001
monena péivini/vko

0-2 56 (30,4) 41 (53.9) 97

3-5 63 (34,2) 28 (36,8) 91

67 65 (35,3) 7(9,2) 72

Yhteensd 184 76 260

Ruutuaika t/pvi 0,164

1-2t 131 (70,8) 45 (59.,2) 176

2,5-4t 39 (21,1) 24 (31,6) 63

4,5 t tai enemmén 15 (8,1) 7(9,2) 22

Yhteensd 185 76 261

Istuen vietetty aika t/pvi 0,001

0-5t 51(30,2) 23 (31,1) 74

55-8t 109 (64,5) 36 (48,6) 145

8,5 t tai enemmén 9(5,3) 15 (20,3) 24

Yhteensi 169 74 243

Unen maira

Arkena 0,694
Alle 9 tuntia 19 (10,3) 9(12,0) 28
9 tuntia tai enemmin 165 (89,7) 66 (88,0) 231

Yhteensa 184 75 259

Viikonloppuna 0,436
Alle 9 tuntia 12 (6,5) 3 (4,0) 15
9 tuntia tai enemmén 173 (93,5) 72 (96,0) 245

Yhteensi 185 75 260

Fyysisen aktiivisuuden klusteri <0,001

1 70 (38,3) 73 (96,1) 143

2 113 (61,7) 33,9 116

Yhteensi 183 76 259

! Osuus sarakkeessa olevasta ryhmasta.
2 Erot ryhmien (suositukset toteutuvat/eivit toteudu) valilld Khiin neli6 -testilla.

4.1.4 Urheiluseurassa litkkuminen

Lapsista 37,5 % liikkui urheiluseurassa 3-7 kertaa viikossa, 36,0 % 1-2 kertaa viikossa ja 26,4 % ei
kertaakaan (taulukko 13). Turussa tutkitut lapset harrastivat urheiluseurassa useammin kuin
Kuopiossa tutkitut. Turussa 44,3 % lapsista harrasti litkuntaa urheiluseurassa 3-7 kertaa viikossa,
kun taas Kuopiossa 24,1 % lapsista harrasti litkuntaa urheiluseurassa yhti usein. Tyttdjen ja poikien
vililla ei ollut merkitsevdd eroa urheiluseurassa harrastamisessa. Ylemmillad luokilla koulussa olevat
lapset harrastivat urheiluseurassa useammin kuin alemmilla luokilla olevat lapset: 56,3 % 5-6.
luokkalaisista harrasti urheiluseurassa 3-7 kertaa viikossa, kun vastaava osuus 1-2. luokkalaisilla oli

25,7 %. Normaali- ja alipainoisten sekd ylipainoisten lasten vililla ei ollut eroa urheiluseurassa
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harrastamisen useudessa. Useammin urheiluseurassa liikkuvilla lapsilla oli pienempi rasvaprosentti

kuin lapsilla, jotka harrastivat urheiluseurassa harvemmin (taulukko 14). Selkeimmin ero ndkyi 3-7

kertaa viikossa urheiluseurassa harrastavissa lapsilla verrattuna niihin, jotka eivét harrastaneet

urheiluseurassa lainkaan.

Taulukko 13. Urheiluseurassa liikkuminen suhteessa taustamuuttujiin.

Kuinka monta kertaa viikossa lapsi 0 krt/vko n 1-2 krt/vkon  3-7 krt/vko n Yhteensi  p-arvo’
liikkkuu urheiluseuraussa? (%Y (%) (%)

Yhteensi 69 (26,4) 94 (36,0) 98 (37,5) 261

Asuinpaikka 0,006
Turku 40 (23,0) 57 (32,8) 77 (44,3) 174

Kuopio 29 (33,3) 37 (42,5) 21 (24,1) 87

Yhteensi 69 94 98 261

Sukupuoli 0,229
Tyttd 30 (23,8) 52 (41,3) 44 (34,9) 126

Poika 39 (28,9) 42 (31,1) 54 (40,0) 135

Yhteensi 69 94 98 261

Luokka koulussa 0,001
1.-2. 32 (29,4) 49 (45,0) 28 (25,7) 109

3.-4. 21(23,9) 33 (37,5) 34 (38,6) 88

5.-6. 16 (25,0) 12 (18,8) 36 (56,3) 64

Yhteensi 69 94 98

BMI-SDS 0,413
Normaali- tai alipaino 58 (28,0) 71 (34,3) 78 (37,7) 207

Ylipaino 11 (20,3) 23 (42,6) 20 (37,0) 54

Yhteensi 69 94 98 261

' Osuus rivilld olevasta ryhmésta.

2 Erot ryhmien (urheiluseura krt/vko) vililld Khiin neli6 -testill4.

Taulukko 14. Lasten rasvaprosentti urheiluseurassa harrastamisen useuden suhteen.

Kuinka monta kertaa viikossa lapsi liikkkuu 0 krt/vko n 1-2 krt/vko 3-7 krt/vko p-arvo!
urheiluseuraussa?

Rasvaprosentti N=169 40 53 76 <0,001
Mediaani 28,35 27,20 22,20

Interkvartaalivali 12,3 11,5 7,7

Minimi 15,6 14,5 11,6

Maksimi 53,1 49,8 42,9

! Erot urheiluseurassa harrastamisen useuden perusteella luokiteltujen ryhmien vililli Kruskal-Wallisin testillA.
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Urheiluseurassa useammin litkuntaa harrastavilla lapsilla oli korkeampi PAl-indeksi, péivittdinen
kokonaisliikuntaméérd ja he litkkuivat enemmén pihaleikeissd kuin ne lapset, jotka eivét
harrastaneet urheiluseurassa liikkuntaa niin usein (taulukko 15). Néin ollen myds kummatkin
litkuntasuositukset toteutuivat useammin niilla lapsilla, jotka harrastivat useammin liikuntaa
urheiluseurassa. Urheiluseurassa useammin harrastavat lapset myds istuivat vihemman.
Koulumatkojen kulkutavassa ja ruutuajassa ei 10ytynyt merkitsevad eroa sen mukaan, kuinka usein
lapsi harrastaa liitkuntaa urheiluseurassa. Unen miéra arkisin erosi urheiluseuraharrastamisen
mukaan niin, ettd useimmiten suosituksen mukaisesti vahintdan 9 tuntia nukkuivat
todennédkoisimmin ne lapset, jotka harrastivat 1-2 kertaa vitkossa urheiluseurassa. Heistéd ldhes 96 %
nukkui arkisin suosituksen mukaisesti. Unen maarissa viikonloppuisin ei ollut eroja lasten

urheiluseurassa harrastamisen useuden suhteen.

Taulukko 15. Lapsen fyysinen aktiivisuus urheiluseurassa harrastamisen useuden suhteen.

Kuinka monta kertaa viikossa lapsi 0 krt/vko n 1-2 krt/vko 3-7 krt/vko Yhteensa p-arvo?

liikkuu urheiluseuraussa? (% (%) (%)

Luokiteltu PAI-indeksi <0,001

Matala aktiivisuus 14 (20,6) 443) 0 (0,0) 18

Kohtalainen aktiivisuus 37 (54,4) 41 (43,6) 14 (14,3) 92

Korkea aktiivisuus 15 (22,1) 43 (45,7) 55 (56,1) 113

Erittdin korkea aktiivisuus 22,9 6 (6,4) 29 (29,6) 37

Yhteensi 68 94 98 260

Kokonaisliikuntamé:iri min/pvia <0,001

75 min tai alle 15 (21,7) 12 (12,8) 44,1 31

90-120 min 27 (39,1) 37 (39,4) 25 (25,5) 89

135 min tai enemmén 27 (39,1) 45 (47,9) 69 (70,4) 141

Yhteensi 69 94 98 261

Liikuntasuositukset

Rasittavan litkunnan suositus 31 (44,9) 65 (69,1) 92 (93,9) 188 <0,001

toteutuu

Ei toteudu 38 (55,1) 29 (30,9) 6 (6,1) 73

Kokonaisliikuntasuositus toteutuu 54 (78,3) 82 (87,2) 94 (95,9) 230 0,002

Ei toteudu 15 (21,7)) 12 (12,8) 4(4,1) 31

Kummatkin litkuntasuositukset 31 (44,9) 64 (68,1) 90 (91,8) 185 <0,001

toteutuvat

Eivit toteudu 38 (55,1) 30 (31,9) 8(8,2) 76

Yhteensé liikuntasuositukset 69 94 98 261

Koulumatkojen kulkutapa

krt/vko

Moottorikulkuviline 0,298
0-4 33 (66,0) 53 (71,6) 50 (62,5) 136
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5-9 8 (16,0) 7(9,5) 18 (22,5) 33
10 9 (18,0) 14 (18,9) 12 (15,0) 35
Yhteensd 50 74 80 204
Aktiivinen kulkutapa 0,970
0-4 13 (26,0) 18 (24,0) 22 (27,5) 53
5-9 9 (18,0) 16 (21,3) 17 (21,3) 42
10 28 (56,0) 41 (54,7) 41 (51,2) 110
Yhteensd 50 75 80 204
Pihaleikeissi liikkuminen 0,002
péivini/vko
0-2 33 (47,8) 22 (23,4) 42 (43,3) 97
3-5 14 (20,3) 42 (44,7) 35 (36,1) 91
67 22 (31,9) 30 (31,9) 20 (20,6) 72
Yhteensi 69 94 97 260
Ruutuaika t/pvi 0,207
1-2t 40 (58,0) 62 (66,0 74 (75,5) 176
2,5-4t 21(30,4) 24 (25,5) 28 (18,4) 63
4,5 t tai enemmén 8 (11,6) 8 (8,5) 6 (6,1) 22
Yhteensi 69 94 98 261
Istuen vietetty aika t/pvia 0,024
0-5t 15 (23,1) 27 (30,0) 32 (36,4) 74
55-8t 39 (60,0) 52 (57,8) 54 (61,4) 145
8,5 t tai enemmén 11 (16,9) 11 (12,2) 2(2,3) 24
Yhteensi 65 90 88 243
Unen miira
Arkena 0,034
Alle 9 tuntia 9(13,2) 4(4,3) 15 (15,5) 28
9-11 tuntia 59 (86,8) 90 (95,7) 82 (84,5) 231
Yhteensa 68 94 97 259
Viikonloppuna 0,330
Alle 9 tuntia 6 (8,7) 3(3,2) 6 (6,1) 15
9 tuntia tai enemmaén 63 (91,3) 90 (96,8) 92 (93,9) 245
Yhteensi 69 93 98 260
Fyysisen aktiivisuuden klusteri <0,001
1 48 (70,6) 57 (60,6) 38 (39,2) 143
2 20 (29,4) 37 (39,4) 59 (60,8) 116
Yhteensi 68 94 97 259

I Osuus sarakkeessa olevasta ryhmésti.

2 Erot urheiluseurassa harrastamisen useuden perusteella luokiteltujen ryhmien vililld Khiin neli6 -testilld.
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4.1.5 [Itd-Suomi—Ldnsi-Suomi -akseli

Kappaleessa 4.1.4 kuvatun mukaisesti Turun seudulla eli Lansi-Suomessa asuvat lapset osallistuivat

useammin urheiluseuran toimintaan kuin Kuopion seudulla eli Itd-Suomessa asuvat lapset.

Taulukossa 16 on esitelty tarkemmin lasten fyysistd aktiivisuutta asuinpaikan suhteen. Turkulaisista

lapsista 44,3 % osallistui urheiluseuran toimintaan 3-7 pdivéna viikossa, kun taas kuopiolaisista

lapsista vastaava osuus oli 24,1 %. Kuopiolaisista lapsista 35,6 % liikkui pihaleikeissd 6-7 pdivana

viikossa, kun taas turkulaisilla lapsilla vastaava osuus oli 15,8 %. Ero ei kuitenkaan jddnyt

tilastollisesti merkitseviksi Khiin nelié-testilld. Muilta osin (PAI-indeksi, kokonaisliikuntamaara,

litkuntasuositusten toteutuminen, koulumatkojen kulkutapa, istuen vietetty aika, ruutuaika, unen

maira arkena tai viitkonloppuna, fyysisen aktiivisuuden klusteri) lasten fyysisessa aktiivisuudessa ei

havaittu eroa Itd-Suomi—Léansi-Suomi -akselilla.

Taulukko 16. Lasten fyysinen aktiivisuus asuinpaikan suhteen.

Asuinpaikka Turku Kuopio Yhteensé p-arvo?
n (%) n (%) n
Luokiteltu PAI-indeksi 0,769
Matala aktiivisuus 12 (6,9) 6 (6,9) 18
Kohtalainen aktiivisuus 59 (34,1) 33 (37,9) 92
Korkea aktiivisuus 79 (45,7) 34 (39,1) 113
Erittdin korkea aktiivisuus 23 (13,3) 14 (16,1) 37
Yhteensi 173 87 260
Kokonaisliikuntamé:iri min/pvia 0,478
75 min tai alle 21 (12,1) 10 (11,5) 31
90-120 min 55(31,6) 34 (39,1) 89
135 min tai enemmaén 98 (56,3) 43 (49,4) 141
Yhteensi 174 87 261
Liikuntasuositukset
Rasittavan liikkunnan suositus toteutuu 127 (73,0) 61 (70,1) 188 0,626
Ei toteudu 47 (27,0) 26 (29,9) 73
Kokonaisliikuntasuositus toteutuu 153 (87,9) 77 (88,5) 230 0,892
Ei toteudu 21 (12,1) 10 (11,5) 31
Kummatkin litkuntasuositukset toteutuvat 124 (71,3) 61 (70,1) 185 0,847
Ei toteudu 50 (28,7) 26 (29,9) 76
Yhteensi liikuntasuositukset 174 87 261
Koulumatkojen kulkutapa krt/vk
Moottorikulkuviline 0,092
0-4 91 (64.5) 45 (71.,4) 136
5-9 28 (19,9) 5(7.,9) 33
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10 22 (15,6) 13 (20,6) 35

Yhteensi 141 63 204
Aktiivinen kulkutapa 0,444
0-4 39 (27,5) 14 (22,2) 53
5-9 31 (21,8) 11(17,5) 42
10 72 (50,7) 38 (60,3) 110
Yhteensa 142 63 205
Urheiluseuran toimintaan 0,006
osallistuminen krt/vko
0 krt 40 (23,0) 29 (33,3) 69
1 —2krt 57 (32,8) 37 (42,5) 94
3 —7krt 77 (44,3) 21(24,1) 98
Yhteensa 174 87 261
Pihaleikeissi liikkuminen kuinka 0,062
monena piivini/vko
0-2 72 (41,6) 25 (28,7) 97
3-5 60 (34,7) 31 (35,6) 91
6-7 41 (15,8) 31 (35,6) 72
Yhteensd 173 87 260
Ruutuaika t/pvi 0,278
1-2t 114 (65,5) 62 (71,3) 176
2,5-4t 42 (24,1) 21(24,1) 63
4,5 t tai enemmén 18 (10,3) 4 (4,6) 22
Yhteensa 174 87 261
Istuen vietetty aika t/pvi 0,285
0-5t 54 (33,3) 20 (24,7) 74
55-8t 91 (56,2) 54 (66,7) 145
8,5 t tai enemmén 17 (10,5) 7 (8,6) 24
Yhteensa 162 81 243
Unen miira
Arkena 0,329
Alle 9 tuntia 21 (12,1) 7 (8,1) 28
9 tuntia tai enemman 152 (87,9) 79 (91,9) 231
Yhteensa 173 86
Viikonloppuna 0,267
Alle 9 tuntia 12 (6,9) 33,5 15
9-11 tuntia 162 (93,1) 83 (96,5) 245
Yhteensd 174 86 260
Fyysisen aktiivisuuden klusteri 0,603
1 93 (54,1) 50 (57,5) 143
2 79 (45,9) 37 (42,5) 116
Yhteensi 172 87 259

! Osuus sarakkeessa olevasta ryhmaésta.
2 Erot Turussa tutkittujen ja Kuopiossa tutkittujen vélilla Khiin nelio -testilla.



4.1.6 Ruutuaika, istuminen ja uni

Ylemmilld luokka-asteilla oli enemman lapsia, joilla ruutuaikasuositus rikkoutui eli ruutuaikaa oli

enemmén kuin kaksi tuntia pdivissa (taulukko 17). 1-2.-luokkalaisista 80,7 %:1la ruutuaikasuositus

toteutui eli ruutuaikaa oli kaksi tuntia tai véhemmaén. Istuen vietetyn ajan suhteen ei 16ytynyt yhti

merkitsevad eroa lapsen luokka-asteen suhteen, mutta 5-6.-luokkalaisissa oli n. 20 % niit4, jotka

istuivat pdivéssi viisi tuntia tai alle viisi tuntia, kun vastaava osuus alemmissa ikdluokissa oli yli

30%. 5-6.-luokkalaisista merkitsevisti useampi lapsi nukkui seké arkena ettd viikonloppuna alle

suositusajan (vdhintddn 9 tuntia yossd) verrattuna 1-4. luokkalaisiin lapsiin.

Taulukko 17. Ruutuaika ja istuen vietetty aika lapsen luokka-asteen suhteen.

Lapsen luokka koulussa 1-2.n(%") 3-4.n(%) 5-6.n(%) Yhteensd p-arvo?

Ruutuaika t/pvi <0,001

1-2t 88 (80,7) 53(60,2)  35(54,7) 176

2,5-4t 14 (12,8) 30 (34,1) 19 (29,7) 63

4,5 t tai enemmén 7 (6,4) 5(5,7) 10 (15,6) 22

Yhteensi 109 88 64

Istuen vietetty aika t/pvi 0,053

0-5t 35 (34,7) 27 (32,1) 12(20,7) 74

55-8t 62 (61,4) 46 (54,8) 37 (63,8) 145

8,5 t tai enemmén 4 (4,0) 11(13,1)  9(15,5) 24

Yhteensi 101 84 58

Unen miira

Arkena <0,001
Alle 9 tuntia 2(1,9) 5(5,7) 21 (32,8) 28
9 tuntia tai enemmin 105 (98,1) 83(94,3) 43(67,2) 231

Yhteensa 107 88 64 259

Viikonloppuna <0,001
Alle 9 tuntia 1(0,9) 3(3,4) 11(17,2) 15
9 tuntia tai enemmin 107 (99,1) 85(96,6) 52(82,8) 245

Yhteensi 108 88 64 260

! Osuus sarakkeesta olevasta ryhmaésta.

2 Erot luokkaryhmien vélilla Khiin nelio -testilla.
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Ruutuajan ja istuen vietetyn ajan vililld oli merkitseva riippuvuus (taulukko 18). Niistd lapsista,

joilla ruutuaikasuositus toteutui, vain noin 4% vietti aikaa istuen 8,5 tuntia tai enemmén. Vastaava

osuus vahintdédn 2,5 tuntia pdivassd istuvilla oli yli 20%. Eniten ruutuaikaa oli siis niilld lapsilla,

jotka myd0s istuivat eniten.

Unen miéréssi ei ollut merkitsevéd eroa ruutuajan suhteen arkisin. Viikonloppuisin ruutuajan ja

unen vililld oli merkitseva riippuvuus: lapset, joilla oli 2,5-4 tuntia ruutuaikaa péivassi, nukkuivat

useammin alle 9 tuntia kuin ne lapset, joilla ruutuaikaa oli 2 tuntia tai vihemmén tai 4,5 tuntia tai
enemman. [stuen vietetyn ajan ja unen mairéin valilld oli merkitseva riippuvuus arkisin ja
viikonloppuisin. Enemmén istuvat lapset nukkuivat seké arkena etti viikonloppuna
todennékodisemmin alle 9 tuntia kuin lapset, jotka istuivat vihemmén. 8,5 tuntia tai enemmén

pdivissa istuvista lapsista arkisin alle 9 tuntia nukkui noin 25% ja viikonloppuisin noin 21%.

Taulukko 18. Ruutuaika suhteessa istuen vietettyyn aikaan ja unen méarién.

Ruutuaika péivéssi 1-2t 2,5-4t 4,5 t tai Yhteensa p-arvo?
n (%) n (%) enemmén
n (%)
Istuen vietetty aika t/pva 0,001
0-5t 55 (34,0) 17 (27,4) 2 (10,5) 74
55-8t 100 (61,7) 32 (51,6) 13 (68,4) 145
8,5 t tai enemmin 7(4,3) 13 (21,0) 4 (21,1) 24
Yhteensi 162 62 19 243
Unen miira
Arkena 0,109
Alle 9 tuntia 15 (8,6) 8(12,9) 5(22,7) 28
9 tuntia tai enemmén 160 (91,4) 54 (87,1) 17 (77,3) 231
Yhteensd 175 62 22 259
Viikonloppuna 0,025
Alle 9 tuntia 6 (3,4) 8 (12,7) 14,5 15
9 tuntia tai enemmin 169 (96,6) 55(87,3) 21 (95,5) 245
Yhteensi 175 63 22 260

! Osuus sarakkeessa olevasta ryhmaésta.
2 Erot ryhmien (ruutuaika) vélilld Khiin nelio -testilla.
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Taulukko 19. Istuen vietetty aika suhteessa unen mééraén.

Istuen vietetty aika paivissa 0-5t 55-8t 8,5 ttai Yhteensé p-arvo’
n (%) n (%) enemmin
n (%)
Unen méira
Arkena 0,011
Alle 9 tuntia 34,1 15 (10,5) 6 (25,0) 24
9 tuntia tai enemman 71 (95,9) 128 (89,5) 18 (75,0) 217
Yhteensd 74 143 24 241
Viikonloppuna 0,004
Alle 9 tuntia 2(2,7) 8 (5,5) 5217 15
9 tuntia tai enemmén 72 (97,3) 137 (94,5) 18 (78,3) 227
Yhteensi 74 145 23 242

! Osuus sarakkeessa olevasta ryhmaisti.

2 Erot ryhmien (istuen vietetty aika) vililla Khiin nelio -testilla.

Lasten rasvaprosentti ei eronnut merkitsevasti ruutuajan suhteen tarkasteltuna (taulukko 20).

Viahemmin istuvilla lapsilla taas oli merkitsevisti pienempi rasvaprosentti kuin enemmaén istuvilla

lapsilla (taulukko 21). Selkedsti suurin rasvaprosentti oli yli 8,5 tuntia péivissa istuvilla lapsilla.

Taulukko 20. Lasten rasvaprosentti luokitellun ruutuajan suhteen.

Ruutuaika t/pvd 1-2t 2,54t 45-61 p-arvo!
Rasvaprosentti N=169 110 41 18 0,114
Mediaani 24,5 26,7 27,0
Interkvartaalivali 8,1 12,4 11,4
Minimi 11,6 14,5 17,0
Maksimi 48,1 51,7 53,1
! Erot ryhmien vililld Kruskal-Wallisin testilla.
Taulukko 21. Lasten rasvaprosentti luokitellun istuen vietetyn ajan suhteen.
Istuen vietetty aika t/pva 0-5t 55-8t 8,5 t tai enemmén  p-arvo!
Rasvaprosentti N=157 51 90 16 0,029
Mediaani 23,9 24,9 34,2
Interkvartaalivili 11,9 7,3 12,1
Minimi 11,6 13,7 14,5
Maksimi 49,8 53,1 51,7

! Erot ryhmien vililli Kruskal-Wallisin testill3.
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4.1.7 Faktorianalyysi

Kokonaisliikunta-ajasta, urheiluseurassa harrastamisesta ja pihaleikeissd litkkumisesta muodostui
kaksi klusteria, jotka muodostaneet muuttujat on esitelty kuvassa 4 ja keskiot taulukossa 22. Nédissa
erottuivat kahteen eri ryhméan enemman aktiiviset ja vihemman aktiiviset. Kaikilla enemmén
aktiivisilla lapsilla kokonaisliikuntaméara oli keskimdérin yli 135 minuuttia paivéssi. Noin puolet
enemman aktiivisista lapsista harrasti liikkuntaa urheiluseurassa 6-7 kertaa viikossa, kun vihemmén
aktiivisista vastaava osuus oli noin 4. Pihaleikeissd enemmaén aktiivisista lapsista 42,2% liikkui
paivittiin tai ldhes paivittdin eli 6-7 kertaa viikossa. Vastaava osuus vihemmaén aktiivisilla lapsilla
oli 15,4%. Taustatekijoiltd (asuinpaikka, sukupuoli, luokka koulussa ja BMI-SDS) ei 10ytynyt
merkitsevid eroja klustereiden vililld (taulukko 23). Enemmain aktiivisilla lapsilla oli pienempi
rasvaprosentti kuin vihemman liikkuvilla (taulukko 24). Enemman aktiivisten lasten rasvaprosentin

mediaani oli 22,2 ja vihemman aktiivisten lasten 27,3.

250

-]

200

150

100

(rasittava + kewyt)

edellisen viikon aikana

Pihaleikeissa liiikkuminen

50

Kokonaisliikunta-aika minuutteina

[=1
Urheiluseuran toimintaan
osallistuminen edellisen viikon
aikana
[=] N B o
|
LT ] |

V“hl=" E2=“ hl= 2= 1= 2=
anemman nemman Vahemmén  Enemman Vihemmian  Enemmadn
aktilviset aktliviset aktiiviset aktiiviset aktiiviset aktiiviset

Klusteri Klusteri Klusteri

Kuva 4. Klusterien muodostamisessa kéytetyt muuttujat klusterien suhteen.

Taulukko 22. Lopulliset klusterien keskiot.

Fyysisen aktiivisuuden klusteri 1 = vihemmin 2 = enemmén
aktiiviset aktiiviset
Kokonaisliikunta-aika min/piivi 102 185
Urheiluseuran toimintaan osallistuminen krt/vko 2 3
Pihaleikeissé liikkuminen krt/vko 2 5
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Taulukko 23. Taustamuuttujat fyysisen aktiivisuuden klusterin mukaan.

Fyysisen aktiivisuuden klusteri 1 = vihemmin 2 = enemmén Yhteensé p-arvo?
aktiiviset (%) aktiiviset (%)
Yhteensi 143 (55,2) 116 (44,8) 259
Asuinpaikka 0,603
Turku 93 (57,5) 79 (45,9) 172
Kuopio 50 (57.5) 37 (42,5) 87
Yhteensd 143 116 259
Sukupuoli 0,319
Tyttd 73 (58,4) 52 (44,8) 125
Poika 70 (52,2) 64 (47,8) 134
Yhteensi 143 116 259
Luokka koulussa 0,431
1.-2. 64 (59.,3) 44 (40,7) 108
3.-4. 44 (50,0) 44 (50,0) 88
5.-6. 35 (55,6) 28 (44,4) 63
Yhteensi 143 116 259
BMI-SDS 0,928
Normaali- tai alipaino 114 (55,1) 93 (44,9) 207
Ylipaino 29 (55,8) 23(44,2) 52
Yhteensi 143 116 259
! Osuus rivilld olevasta ryhmésta.
2 Erot ryhmien vililla Khiin nelio-testilla.
Taulukko 24. Rasvaprosentti fyysisen aktiivisuuden klusterien suhteen.
Fyysisen aktiivisuuden kluster 1 = vdhemman 2 = enemmin aktiiviset ~ p-arvo'
aktiiviset
Rasvaprosentti n=167 80 78 <0,001
Mediaani 27,3 22,2
Interkvartaalivili 11,1 8.3
Minimi 11,6 13,2
Maksimi 51,7 53,1

! Erot klusteriryhmien vililli Mann Whitney U -testilld.

Klustereita vertailtiin PAI:hin, jonka suhteen enemmain aktiiviset lapset erottuivat merkitsevésti

(taulukko 25). Enemmén aktiivisilla lapsilla liikuntasuositukset toteutuivat merkitsevésti useammin

ja heilld oli merkitsevisti vihemman istuen vietettyd aikaa. Koulumatkojen kulkutavan

(moottorikulkuvéline tai aktiivinen kulkutapa), ruutuajan tai unen méairin suhteen enemman ja

vihemmaén aktiiviset lapset eivit erottuneet toisistaan merkitsevésti.
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Taulukko 25. Lasten fyysinen aktiivisuus klusteroinnin avulla saadun jaottelun suhteen.

Fyysisen aktiivisuuden klusteri 1 = vihemmin 2 = enemmén Yhteensé p-arvo?
aktiiviset aktiiviset n
n (%) n (%)
Luokiteltu PAI-indeksi <0,001
Matala aktiivisuus 17 (12,0) 1(0,9) 18
Kohtalainen aktiivisuus 62 (43,7) 29 (31,9) 91
Korkea aktiivisuus 59 (41,5) 53 (45,7) 112
Erittdin korkea aktiivisuus 4(2,8) 33 (28,4) 37
Yhteensi 142 116 259
Liikuntasuositukset
Rasittavan liikkunnan suositus toteutuu 73 (51,0) 113 (97,4) 186 <0,001
Ei toteudu 70 (49,0) 3(2,6) 73
Kokonaisliikuntasuositus toteutuu 112 (78,3) 116 (100,0) 228 <0,001
Ei toteudu 31 (21,7) 0(0,0) 31
Kummatkin liikuntasuositukset toteutuvat 70 (49,0) 113 (97,4) 183 <0,001
Ei toteudu 73 (51,0) 3(2,6) 76
Yhteensé liikuntasuositukset 143 116 259
Koulumatkojen kulkutapa krt/vk
Moottorikulkuviline 0,946
0-4 74 (66,7) 61 (67,0) 135
5-9 17 (15,3) 15 (16,5) 32
10 20 (18,0) 15 (16,5) 35
Yhteensa 111 91 202
Aktiivinen kulkutapa 0,816
0-4 28 (25,0) 24 (26,4) 52
5-9 25(22,3) 17 (18,7) 42
10 59 (52,7) 50 (54,9) 109
Yhteensd 112 91 203
Ruutuaika t/pvi 0,105
1-2t 89 (62,2) 85(73,3) 174
2,5-4t1 42 (29,4) 21 (18,1) 63
4,5 t tai enemmén 12 (8,4) 10 (8,6) 22
Yhteensi 143 116 259
Istuen vietetty aika t/pvi 0,005
0-5t 41 (29,9) 32 (30,8) 74
55-8t 75 (54,7) 69 (66,3) 144
8,5 t tai enemmaén 21 (15,3) 329 24
Yhteensi 137 104 241
Unen miira
Arkena 0,289
Alle 9 tuntia 18 (12,8) 10 (8,6) 28
9-11 tuntia 123 (87,2) 106 (91,4) 229
Y1i 11 tuntia 0 (0,0) 0(0,0) 0

37



Yhteensi 141 116 257

Viikonloppuna 0,289
Alle 9 tuntia 10 (7,0) 4(3,4) 14
9-11 tuntia 127 (89,4) 110 (94,8) 237
Y1i 11 tuntia 5(3,5) 2(1,7) 7

Yhteensi 142 116 258

! Osuus sarakkeessa olevasta ryhmist.
2 Erot klusteriryhmien vililld Khiin nelid -testilla.

4.2 Ruuankiyton vertailu eri aktiivisuusryhmissi

4.2.1 Monipuolinen syominen eri aktiivisuusryhmissd

Ruuankiyton summamuuttujien eli ruuankiyttokyselyn perusteella lasketut kasvis-, marja- ja
hedelmiruokien, maitotuotteiden, suolaisten ja makeiden herkkujen, epiterveellisten (ns.
pikaruoka) aterioiden ja sokeripitoisten juomien maarit keskiméérin paivissé on esitelty
litkuntamuuttujien suhteen taulukoissa 26 (litkuntasuositusten toteutuminen), 27 (urheiluseurassa

harrastamisen useus) ja 28 (aktiivisuusklusterit).

Ne lapset, joilla litkuntasuositukset toteutuivat, soivit keskimddrin enemmén kasvis-, marja- ja
hedelmaruokia sekd maitotuotteita paivassé (taulukko 26). Suolaisten tai makeiden herkkujen,
epiterveellisten aterioiden tai sokeripitoisten juomien suhteen ryhmien vililld ei ollut eroa.
Urheiluseurassa harrastamisen useuden mukaan tarkasteltuna useammin litkuntaa urheiluseurassa
litkkuvat lapset kayttivit enemmén maitotuotteita pdivissad kuin harvemmin urheiluseurassa
litkuntaa harrastavat lapset (taulukko 27). Kasvis- marja- ja hedelméruokien syomisen maarissa ei
16ytynyt merkitsevid eroa urheiluseuraharrastamisen useuden perusteella. Mydskaan makeiden
herkkujen, epéterveellisten aterioiden tai sokeripitoisten juomien sydmisen madréssa ei 10ytynyt
merkitsevid eroja urheiluseurassa harrastamisen useuden kannalta. Pihaleikeissa litkkumisen
useuden tai aktiivisuusklusterien suhteen ruuankiyton summamuuttujissa ei 10ytynyt merkitsevid

eroja (taulukko 28 ja taulukko 29).
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Taulukko 26. Ruuankéyton summamuuttujat litkuntasuositusten toteutumisen suhteen.

Yht. Liikuntasuositus toteutuu Liikuntasuositus ei toteudu p-arvo'
n n Mediaani (IQR) n Mediaani (IQR)
Kasvis-, marja- ja 250 177 4,5 (3,0) 73 4,0 (2,3) 0,026
hedelméiruuat
annosméiiri/pva
Maitotuotteet 258 183 10,0 (6,5) 75 8,0 (6,0) 0,027
annosméiri/pva
Suolaiset herkut 198 145 1,0 (2,0) 53 10 (1,8) 0,135
annosméairi/pva
Makeat herkut 255 180 4,0 (3,0) 75 4,0 (3,0) 0,167
annosméairi/pva
Suolaiset ja makeat = 257 182 5,2 (4,5) 75 5,0 (3,5) 0,362
herkut
annosmairi/pva
Epiterveelliset 260 184 1,0 (2,0) 76 1,0 (1,0) 0,127
ateriat
annosmairi/pva
Sokeripitoiset 227 162 4,0 (4,0) 65 4,0 (4,0) 0,810
juomat
annosmairi/pva

! Erot niiden lasten vilill4, joilla molemmat liikuntasuositukset toteutuvat ja joilla molemmat suositukset eivit toteudu

Mann-Whitney U -testilla.
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Taulukko 27. Ruuankdyton summamuuttujat urheiluseurassa harrastamisen useuden suhteen.

Yht. Urheiluseura Urheiluseura 1-2 Urheiluseura 3-7
Okrt/vko krt/vko krt/vko
n n Mediaani n Mediaani n Mediaani p-arvo!
(IQR) (IQR) (IQR)

Kasvis-, marja- ja 250 66  4,0(2,6) 90 4,0 (3,0) 94 4,5 (4,0) 0,082
hedelméiruuat
annosméiri/pva
Maitotuotteet 258 68  7,8(7,0) 93 9,0 (6,0) 97 10,0 (5,8) 0,001
annosméiiri/pva
Suolaiset herkut 198 50 1,0 (1,1) 72 1,0 (1,5) 76 1,0 (2,0) 0,393
annosméairi/pva
Makeat herkut 255 69 4,0(2,9) 89 5,0 (4,0) 97 4,0 (3,0) 0,092
annosméairi/pva
Suolaiset ja 257 69  5,0(4.3) 90 5,8 (4,0) 98 5,0 (4,0) 0,266
makeat herkut
annosméairi/pva
Epiterveelliset 260 69 1,0 (1,0) 93 1,0 (1,0) 98 1,0 (1,0) 0,667
ateriat
annosmairi/pva
Sokeripitoiset 227 60 4,0(3,0) 81 4,0 (3,3) 86 4,0 (4,0) 0,103
juomat
annosmairi/pva

! Urheiluseuraharrastamisen useuden mukaan tehdyn jaottelun ryhmien viliset erot Kruskal-Wallisin testilla.
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Taulukko 28. Ruuankédyton summamuuttujat pihaleikkien harrastamisen useuden suhteen.

Yht. Pihaleikit 0-2 Pihaleikit 3-5 Pihaleikit 6-7
krt/vko krt/vko krt/vko
n n Mediaani n Mediaani n Mediaani p-arvo!
(IQR) (IQR) (IQR)

Kasvis-, marja- ja 249 95  4,0(2,9) 86 4,0 (2,5) 68 4,75 (3,0) 0,215
hedelméiruuat
annosméiri/pva
Maitotuotteet 257 96 9,0 (7,75) 91 10,0 (5,75) 70 8,5(7,0) 0,269
annosméiiri/pva
Suolaiset herkut 197 77 1,0 (2,0) 67 1,0 (2,0) 53 1,0 (3,0) 0,220
annosméairi/pva
Makeat herkut 254 9%  4,0(2,5 89 4,0 (4,25) 69 4,0 (3,0) 0,373
annosméairi/pva
Suolaiset ja 256 97  5,0(3,9) 90 5,0 (4,5) 69 5,5(5,0) 0,764
makeat herkut
annosméairi/pva
Epiterveelliset 259 97 1,0 (1,0) 91 1,0 (1,0) 71 1,0 (2,0) 0,691
ateriat
annosmairi/pva
Sokeripitoiset 226 87 4,0(4,0) 77 4,0 (3,0) 62 4,0 3,3) 0,458
juomat
annosmairi/pva

! Pihaleikkien useuden mukaan tehdyn jaottelun ryhmien viliset erot Kruskal-Wallisin testilla.
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Taulukko 29. Ruuankédyton summamuuttujat aktiivisuusklusterien suhteen.

Yht. Klusteri 1 = vihemmin Klusteri 2 = enemmiin aktiiviset | p-arvo!
aktiiviset

n n Mediaani (IQR) | n Mediaani (IQR)
Kasvis-, marja- ja 248 138 4,0 (2,5) 110 4,5 (3,5) 0,131
hedelméruuat
annosméiiri/pva
Maitotuotteet 256 141 9,0 (6,3) 115 9,5 (7,0) 0,623
annosmairi/pva
Suolaiset herkut 196 106 1,0 (2,5) 90 1,0 (2,0) 0,333
annosmairi/pva
Makeat herkut 253 141 4,0 (3,5) 112 4,0 (3,0) 0,534
annosmairi/pva
Suolaiset ja makeat = 255 142 5,0 (4,2) 113 5,0 (4,0) 0,921
herkut
annosmairi/pva
Epiterveelliset 258 143 1,0 (1,0) 115 1,0 (1,0) 0,195
ateriat
annosméairi/pva
Sokeripitoiset 225 126 4,0 (4,0) 99 4,0 (3,5) 0,383
juomat
annosmairi/pva

! Erot klusteriryhmien vililli Mann-Whitney U -testilli.

4.2.2 FEnergiansaanti

Taulukossa 30 on esitelty lasten viiden péivin ruokapdivékirjojen perusteella laskettua
pdivikohtaista energiaméérda litkuntasuositusten toteutumisen, urheiluseurassa harrastamisen ja
aktiivisuusklusterien suhteen. Lapset, joilla molemmat liitkuntasuositukset toteutuvat, soivét
energiamddriltddn keskiméérdisesti enemman kuin lapset, joilla litkkuntasuositukset eivit toteudu.
My®ds urheiluseurassa useammin (3-7 krt/vko) litkkuvat lapset saivat ravinnosta enemmén energiaa
kuin urheiluseurassa harvemmin (0 krt/vko tai 1-2 krt/vko) liikkkuvat lapset. Vihiten energiaa saivat
urheiluseurassa 1-2 krt/vko liitkkuvat lapset. Pihaleikeissa litkkumisen useuden mukaan ei ollut
merkitsevid eroja energiansaannissa. Fyysisen aktiivisuuden klusterien mukaan jaoteltuna enemmén

aktiiviset lapset taas saivat enemmén energiaa ravinnostaan.
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Taulukko 30. Energiansaanti litkunnallisen aktiivisuuden suhteen.

Energiansaanti kcal/vrk

n Mediaani IQR p-arvo
Liikuntasuositukset 259
Molemmat liikuntasuositukset toteutuvat 183 1537 460 0,049!
Molemmat litkuntasuositukset eivét toteudu = 76 1446 393
Urheiluseura 259
0 krt 69 1515 389 0,0162
1-2 krt 94 1456 357
3-7 krt 96 1594 500
Pihaleikit 258
0-2 pdivana 96 1509 427 0,7283
3-5 pdivéand 90 1535 444
6-7 pdivand 72 1512 477
Klusterit 257
1 = vihemmaén aktiiviset 142 1472 389 0,0504
2 = enemman aktiiviset 115 1548 485

! Lapset, joilla molemmat liifkuntasuositukset toteutuvat verrattuna niihin, joilla molemmat liikuntasuositukset
eivit toteudu Mann Whitney U -testilla.

2 Urheiluseuraharrastamisen useuden mukaan vertailu eroista Kruskal-Wallisin testill4.

3 Pihaleikkien useuden mukaan vertailu eroista Kruskal-Wallisin testilld.

4 Vertailu eri klustereihin jaoteltujen lasten vélilli Mann Whitney U -testilla.

4.2.3 Energiaravintoaineiden saanti

Ruokapdivékirjojen keskiméérdisten energiaravintoaineiden saannista tarkasteltiin energiaprosentit
ja absoluuttiset grammamaérat vuorokausikohtaisesti. Energiaravintoaineiden péivéikohtaisessa
saannissa energiaprosenteista tarkasteltuna ei 10ytynyt merkitsevid eroja niillé lapsilla, joilla
molemmat litkuntasuositukset toteutuvat vertailtuna niihin lapsiin, joilla litkuntasuositukset eivit
toteudu (taulukko 31). Energiaravintoaineiden paivikohtaisen saannin absoluuttisia méaria
katsoessa havaittiin, ettd ne lapset, joilla molemmat litkuntasuositukset toteutuvat, saivat ravinnosta

enemmain kuitua ja proteiinia.
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Taulukko 31. Energiaravintoaineiden saanti energiaprosentteina ja absoluuttisina maarini

vuorokausikohtaisesti ruokapaivékirjoista (n=259).

Molemmat liikuntasuositukset

toteutuvat n = 183

Molemmat liikuntasuositukset

eivit toteudu n =76

Keskiarvo Keski- Mediaani | Keskiarvo  Keski- Mediaani | p-arvo'
hajonta (IQR) hajonta (IQR)
Hiilihydraatit E% 49,17 4,98 49,27 49,92 4,92 49,04 0,828
(6,55) (6,68)
Hiilihydraatit, g/vrk | 186,48 42,75 187,90 178,13 42,09 168,75 0,070
(58,50) (64,00)
Sakkaroosi, g/vrk 40,07 18,03 37,30 38,57 16,48 34,10 0,525
(22,40) (25,70)
Kuitu, g/vrk 16,56 5,69 15,80 15,14 5,15 13,85 0,043
(7,60) (6,13)
Proteiini E% 16,66 2,65 16,44 16,44 2,53 16,66 0,803
(3,58) (3,75)
Proteiini, g/vrk 63,60 15,48 63,30 59,67 14,51 59,00 0,025
(19,70) (17,03)
Rasva E% 33,53 4,93 33,12 33,52 4,77 33,92 0,655
(6,93) (6,21)
Rasva, g/vrk 57,67 15,77 55,30 54,60 13,50 52,85 0,209
(22,60) (19,28)
SFA E% 13,25 2,64 13,15 13,33 2,51 13,86 0,602
(3,67) (3,51)
SFA, g/vrk 22,86 7,22 21,70 21,66 5,83 21,31 0,377
(9,38) (7,93)
MUFA E% 11,25 2,19 10,89 11,14 1,93 11,23 0,891
(2,57) (2,83)
MUFA, g/vrk 19,34 5,74 18,29 18,16 4,94 17,61 0,164
(7,57) (7,31)
PUFA E% 5,47 1,37 5,28 5,33 1,17 5,31 0,755
(2,03) (1,46)
PUFA, g/vrk 9,35 3,00 8,73 8,66 2,53 8,46 0,119
(4,34) (3,54

! Lapset, joilla molemmat liikuntasuositukset toteutuvat verrattuna niihin, joilla molemmat liikuntasuositukset
eivit toteudu Mann Whitney U -testilla.
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4.2.4 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti

Ruokapiivékirjoista tutkittiin vitamiinien ja kivenndisaineiden ravintotiheys milligramma tai

mikrogramma megajoulea kohti vuorokausikohtaisesti. Vitamiinien ja kivennéisaineiden saannissa

ei 10ytynyt mitddn merkitsevid eroja niilld lapsilla, joilla molemmat liikuntasuositukset toteutuvat

verrattuna niihin lapsiin, joilla litkuntasuositukset eivét toteudu (taulukko 32).

Taulukko 32. Vitamiinien ja kivenniisaineiden saanti ruokapéivakirjoista (n=259) laskettuna

Retinoliekvivalentti,
mg/MJ

D-vitamiini, mg/MJ
E-vitamiini, mg/MJ
Tiamiini B1, mg/MJ
Riboflaviini, mg/MJ
Niasiiniekvivalentti,

mg/MJ

Pyridoksiini B6,

mg/MJ

Kobalamiini, mg/MJ

Foolihappo, pg/MJ

C-vitamiini, mg/MJ

Kalium mg/MJ

Kalsium, mg/MJ

ravintotiheytend.

Molemmat liikuntasuositukset
toteutuvat n = 183

Keskiarvo

155,29

1,41

0,16

0,28

3,77

0,26

0,87

29,69

14,05

440,49

159,57

Keski-

hajonta

189,49

0,56

0,28

0,03

0,08

0,70

0,06

0,89

7,18

6,18

83,19

50,13

Mediaani

(IQR)

112,20
(75,08)

1,37
(0,77)

1,04
(0,35)

0,16
(0,03)

0,27
(0,11)

3,81
(1,03)

0,26
(0,08)

0,72
(0,29)

28,82
(8,97)

12,52
(8,62)

432,60
(107,93)

157,77
(68,22)

Molemmat liikuntasuositukset
eivit toteudu n =76

Keskiarvo

158,74

1,34

1,05

0,16

0,26

3,69

0,26

0,85

28,18

13,36

423,80

148,99

Keski-

hajonta

218,26

0,47

0,28

0,03

0,07

0,66

0,05

0,94

7,49

7,61

67,43

47,13

Mediaani

(IQR)

103,42
(72,12)

1,34
(0,78)

1,01
(0,32)

0,16
(0,04)

0,27
(0,09)

3,65
(1,02)

0,26
(0,07)

0,68
(0,29)

27,49
(8,68)

12,03
(8,03)

415,48
(84,68)

148,12
(58,12)

p-arvo'

0,435

0,501

0,134

0,834

0,244

0,387

0,896

0,239

0,081

0,247

0,199

0,111
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Magnesium mg/MJ

Fosfori, mg/MJ

Rauta, mg/MJ

Sinkki, mg/MJ

Kupari, ug/MJ

Jodi, pg/MJ

Seleeni, pg/MJ

41,11

195,75

1,26

1,47

139,39

27,29

8,94

7,40

37,71

0,21

0,23

63,34

7,16

1,75

40,32
(9,22)

189,68
(50,14)

1,24
(0,27)

1,47
(0,31)

128,53
(35,66)

27,05
(9,70)

8,90
2,21)

40,49

190,93

1,28

1,45

142,66

25,83

8,83

6,60

32,08

0,31

0,23

65,50

6,82

2,04

39,69
(8,50)

191,58
(42,77)

1,26
(0,31)

1,46
(0,27)

127,87
(38,49)

26,33
(8,15)

8,79
(3,13)

0,609

0,642

0,969

0,623

0,919

0,192

0,850

! Lapset, joilla molemmat liikuntasuositukset toteutuvat verrattuna niihin, joilla molemmat liikuntasuositukset

eivit toteudu Mann Whitney U -testilla.
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S POHDINTA

Tutkimuksessa todettiin, ettd alakouluikaisilld lapsilla 7-18-vuotiaiden liikuntasuositukset rasittavan
litkunnan méérasta ja kokonaisliikunta-ajasta toteutuvat noin kahdella kolmesta lapsesta.
Faktorianalyysilla havaittiin lasten jakautuvan kahteen klusteriin urheiluseurassa harrastamisen,
pihaleikeissi liikkumisen ja kokonaisliikunta-ajan perusteella: enemmaén aktiivisiin (44,8 %
lapsista) ja vihemmaén aktiivisiin (55,2 % lapsista). Klusterit olivat yhteneviisid aiemmin
validoidulla mittarilla (vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden indeksi, PAI) tarkasteltuna. Liséksi
havaittiin, ettd enemman litkkuvat lapset istuvat vihemmain. Ruutuajalla tai unen maarilla ei tdssd
tutkimuksessa todettu olevan yhteytté liikuntasuositusten toteutumiseen tai vapaa-ajan fyysisen

aktiivisuuden indeksiin.

Tadmaén tutkimuksen mukaan ne lapset, joilla 7-18-vuotiaiden seké rasittavan liikunnan etti
kokonaisliikunnan suositukset toteutuvat, saavat ravinnosta enemmaén energiaa, proteiinia ja kuitua.
Energiaravintoaineiden osuuksissa energian saannista ja vitamiinien seké kivenndisaineiden
saannissa ei ollut eroja litkuntasuositusten toteutumiseen suhteen. Lasten maitotuotteiden ja

kasvisten saanti oli suurempaa, jos litkuntasuositukset toteutuivat.

5.1 Menetelmalliset nikokohdat

5.1.1 Videstootos ja sen yleistettivyys

Tutkimukseen osallistui 270 lasta, joista Turun alueelta 180 (67 %) ja Kuopion alueelta 90 (33 %).
Toteutettaessa tutkimus kahdella eri alueella pystyttiin vertailemaan Iti- ja Lansi-Suomen vilisid
eroja ja aineiston yleistettdvyys Suomen tasolla parani. Tyttdjd oli 127 (47 %) ja poikia 143 (53 %).
Vuonna 2017 Suomessa 6-13-vuotiaista lapsista oli tyttdja 49 % ja poikia 51 % (Tilastokeskus
2017), joten tutkimuksen jakauma noudattaa ldhes kansallisia eroja sukupuolen suhteen. 1-3.
luokalla olevia lapsia oli 167 (62 %) ja 4-6. luokalla olevia lapsia 103 (38 %) eli aineisto painottui

nuorempiin alakouluikiisiin.
Bruttotulojen ja vanhempien koulutusasteiden perusteella alemman sosioekonomisen aseman

perheet olivat vihemmistond aineistossa. Perheistd suurituloisia oli 66 %. Suurituloisuuden raja oli

noin kaksi kertaa mediaanitulo eli 60 000 euroa/vuosi (Térmilehto 2015, Tilastokeskus 2017) ja
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talla tavalla médritettynd se vastaa aiemman tiedon mukaan noin suurituloisimman viiden prosentin
rajaa (Tormilehto 2015), joten aineisto poikkesi tulojen osalta selkeésti suomalaisesta
valtavéestostd. Korkea-asteen koulutuksen kéyneiti isid oli 58 % ja ditejd 79 % ja timad eroaa
selvdsti suomalaisista 30-49-vuotiaista, joista vuonna 2017 on ollut korkeakoulutettua 43,6 %
(Tilastokeskus 2017). Aineiston painottumisella korkean sosioekonomisen perheisiin on voinut olla
vaikutusta maksullisen litkunnan harrastaneisuuteen ja se voi selittdd osaa runsaasta fyysisesti

aktiivisuudesta tutkittavilla.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja perheen piti tulla vapaa-ajalla tutkimuskaynnille.
Toisaalta tutkimuskdynteja oli vain yksi ja se sovitettiin perheelle parhaiten sopivaan aikaan.

Hyvin tutkimusetiikan mukaan tutkimukseen osallistuneet perheet eivit saaneet rahallista korvausta
tutkimukseen osallistumisesta eikd ndin ollen raha toiminut houkuttimena. Melko laajasta
rekrytoinnista huolimatta osallistumisaktiivisuus tutkimukseen oli matalaa verrattuna esimerkiksi
LIITU-tutkimukseen, jossa kyselytutkimukset toteutettiin kouluissa ja vastausprosentti oli 72 %
(Kokko ym. 2019). Toisaalta tutkimusmenetelmat mahdollistivat tarkat ruokapaivékirja-analyysit ja
rasvaprosentin mittaamisen. Tuloksiin on siis voinut vaikuttaa, ettd todenndkoisesti monella
perheelld osallistumisen taustalla on kiinnostus lapsen ravinnonsaantia ja terveyttd edistdvia

elintapoja kohtaan.

5.1.2  Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Liikuntaa mitattiin kotona taytettdvan kyselylomakkeen avulla. Objektiivista mittauksia ei tehty.
Kyselylomakkeet testattiin ennen tutkimuksen aloittamista niiden soveltuvuuden ja selkeyden
varmistamiseksi. Niité testatessa saatiin testaajilta palautetta, ettdi MET-patterin kysymykset olivat
hieman vaikeasti ymmarrettivissa tai vastattavissa. Patteria pddtettiin silti kayttaa, silld indeksi on
todettu aiemmissa tutkimuksissa toimivaksi seki luotettavaksi (Raitakari ym.1996, Pahkala ym.
2007, Pahkala ym. 2011) ja muihin litkuntamuuttujiin verrattuna silld saatiin johdonmukaista tietoa.

Liikunnan mééraa ja aktiivisuutta mitattiin kattavasti my6s muiden kysymysten avulla.

Liikuntatutkimuksen ndakokulmasta aineisto oli melko pieni ottaen huomioon litkunnan mittaamisen
vain itsearviointikyselyn perusteella. Lapsia tutkittaessa pitdisi tutkimusten mukaan suhtautua
varauksella fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kyselytutkimuksin, ja siksi kithtyvyysmittareista
on tullut tarked tutkimusvéline lasten litkkumiskayttaytymistd mitattaessa (Sirard ja Pate 2001).

LIITU 2018-tutkimuksessa (Kokko ym. 2019) kouluissa toteutettuihin kyselyihin vastasi 7132 lasta
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ja objektiivisiin mittauksiin kiihtyvyysmittarien kanssa osallistui 2782 lasta, jotka erikseen
perheineen antoivat suostumuksen. My0s kansainvélisessd ISCOLE-tutkimuksessa on kdytetty sekd

kyselyjé ettd kithtyvyysmittareita (N=6553) (Katzmarzyk ym. 2013).

Liikunnan mittaamisen haasteet (kotona tiytettdvé kyselylomake mittausmenetelmana,
kohderyhma4) pyrittiin huomioimaan testaamalla kyselylomakkeet ja varmistamalla kyselyiden
oikeaoppinen tdyttd etukiteen puhelimitse sekd jdlkikdteen tutkimuskdynnin yhteydessid. Lisdksi eri
litkuntatavoista (urheiluseurassa, pihaleikeissa ja liikuntakerhossa liikkuminen) kysyminen ja
litkunnan mééran seka fyysisen aktiivisuuden tarkastelu useammalla tavalla paransi tutkimuksen
luotettavuutta. Liikunnan mittaamista olisi voinut parantaa jakamalla lapsille kiihtyvyysmittarit,
joita olisi pidetty sama aika, jolloin pidettiin ruokapéivikirjaa. Kiithtyvyysmittarien kaytto ei ollut
mahdollista resurssien vuoksi. Mittarien kiytto olisi my0s voinut vihentdd entisestiddn vapaaehtoisia

tutkimukseen osallistuneita perheiti, silld se olisi vaatinut vield enemmaén vaivannakoa.

5.1.3 Ruuankdyton mittaaminen

Ruuankayttod mitattiin sekd 132 kysymysta sisdltavalld frekvenssikyselylld (josta kdytettiin osaa
tassd tutkielmassa) ettd ruokapdivékirjan pitdmiselld. Frekvenssikysely on todettu vaivattomaksi ja
edulliseksi tutkimusmenetelmaiksi, eiki silld ole vaikutusta tutkittavan ruuankayttoon (Slimani ym.
2015). Virheldhteitd voi tulla esimerkiksi annoskokojen arvioinnista tai vaikeudesta muistaa kaikkia
syOtyjd asioita. Vanhemmat olivat apuna kyselylomakkeen tdyttdmisessi. Kaikissa tapauksissa
vanhemmat eivit voineet varmasti tietdd, mitd lapsi on syonyt edellisen viikon aikana ja tistd on
saattanut tulla virhemarginaalia. Toisaalta vanhemmat suorittavat kodin ruokaostokset ja niin ollen

seuraavat kulutettavia tuotteita, joten heilld pitdisi olla suuntaa antava kisitys lapsen ruuankéytosta.

Ruuankéyttod mitattiin myds viiden paivan ruokapaivikirjan avulla mahdollisimman
yksityiskohtaisen ravintoaineiden saannin ja ruuankdyton selvittdmiseksi (Slimani ym. 2015).
Ruokapiivikirjamenetelmdd on aikaisemmin kdytetty monessa kouluikédisten lasten ravitsemusta
kisittelevissa tutkimuksissa (Eloranta ym. 2011, Andersen ym. 2015). Ruuankéyton mittaamisessa
suurin menetelmaéllinen haaste oli kohderyhmi (Livingstone ym. 2004). Haaste pyrittiin
huomioimaan ohjeistamalla vanhemmat ruokapéivikirjan pidosta puhelimitse seka kirjallisesti,
jakamalla perheisiin annoskuvakirja, tayttdmalla ruuankéyttokyselyt tutkimuskaynnilld ja
tarkistamalla ruokapaivikirja tutkimuskédynnilld. Ruokapdivikirjan tarkistamiseksi luotiin ohjeistus

tutkimusavustajille. My®ds aterioiden valokuvaamista koulussa suositeltiin. Perheet saivat itse
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paattdd, minka verran lapsi osallistuu itse ruokapdivékirjan tayttimiseen ja timé on saattanut
vaikuttaa tuloksiin. Tuloksia olisi voinut tarkentaa esimerkiksi ohjeistamalla, ettd koulussa

opettajan pitdisi avustaa ruokapdivikirjan tdyttamisessa.

5.1.4 Painon ja rasvaprosentin mittaaminen

Mahdollinen virheldhde tutkimuksessa on voinut olla tutkimusavustajat ja heidén vaihteleva
kokemuksensa tutkimustyon tekemisestd. Toisaalta painon, pituuden ja rasvaprosentin mittaamisen
osalta ennen tutkimuksen alkua kaikki tutkimusavustajat saivat ohjeistuksen mittausvirheiden

minimoimiseksi.

5.2 Tulosten tarkastelu

5.2.1 Liikunta

Tamaén tutkimuksen mukaan alakouluikiiset lapset litkkuvat runsaasti — 7-18-vuotiaiden
litkuntasuositukset toteutuivat noin kahdella kolmesta lapsesta. Aiemmissa suomalaisissa ja
kansainvilisisséd tutkimuksissa lasten fyysinen aktiivisuus on ollut vahdisempdd kuin téssd
tutkimuksessa. LIITU-tutkimuksessa (Kokko ym. 2019) 7-18-vuotiaiden
kokonaisliikuntasuosituksen on tulkittu toteutuvan, jos liitkuntaa on vihintdédn 60 minuuttia paivassi
eli raja on ollut 16yhempi kuin tdssé tutkimuksessa. Silti rajan yli on litkkunut vuonna 2018 tehdyn
LIITU-tutkimuksen itsearvioidun kyselyn perusteella vain reilu kolmannes, 38 % 7-15-vuotiaista
lapsista eli selkedsti vihemman kuin tdssd tutkimuksessa. Toisaalta LIITU-tutkimuksessa 7-11-
vuotiaita tarkasteltaessa suosituksen on tdyttinyt useampi, hieman alle puolet. Myos
kansainvilisessd aineistossa 9-11-vuotiailla lapsilla vain 25,5 %:lla suositus yli tunnin kohtalaisesta
tai reippaasta liikkunnasta pdivissd toteutui viitend tai yli viitend pdivédnd viikossa (Katzmarzyk ym.
2019). Suomalaisessa aineistossa on havaittu, ettd pojat liikkkuvat tyttdjd yleisemmin
litkuntasuositusten mukaan (Kokko ym. 2019). Vastaavanlaista eroa ei tdssd tutkimuksessa taas
16ytynyt. Néin ollen liikunnallisen aktiivisuuden osalta tdssé tutkielmassa lapset liikkuivat
enemmain kuin aiemmissa suomalaisissa ja kansainvilisissd tutkimuksissa eikd sukupuolten vilisté
eroa 10ytynyt aiemmasta poiketen. Eroa saattavat selittdd esimerkiksi rekrytointimenetelma ja
perheiden painottuminen korkeampaan sosioekonomiseen asemaan (Lampinen ym. 2017).
Koulumatkojen liikkumistavalla, ruutuajalla tai unen maéralla ei ollut yhteyttd mitattuun

aktiivisuuteen eli litkuntamééiriaén tai PAIL:hin.
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Vanhemmissa ikdluokissa PAI oli enemmaén ddripdihin jakautunut eli matalan aktiivisuuden ja
erittdin korkean aktiivisuuden luokat olivat suurempia kuin nuoremmissa ikéluokissa. Lapsen
luokka-asteella ei tissd tutkimuksessa ollut vaikutusta 7-18-vuotiaiden liitkuntasuosituksen
toteutumiseen ja timé eroaa aiemmasta suomalaisaineistosta, jossa 7-18-vuotiaiden litkuntasuositus

on toteutunut useammin nuoremmissa ikiluokissa kuin vanhemmissa (Husu ym. 2019).

Tadmaén tutkimuksen mukaan lasten urheiluseuraharrastaminen (yli 70 % lapsista harrasti
urheiluseurassa vahintddn kerran viikossa) oli yleisempai kuin aiemmissa suomalaisissa aineistossa
(LIITU 2018), jossa on havaittu, ettd hieman yli puolet lapsista ja nuorista litkkuu urheiluseurassa
(Blomgvist ym. 2019). Urheiluseurassa useammin harrastaminen oli yhteydessé liikuntasuositusten
toteutumiseen ja tdma havainto on yhtenevéinen aiempien suomalaisaineistojen kanssa (Blomqvist
ym. 2019). Téssé tutkimuksessa ei havaittu muutosta urheiluseuraharrastamisessa ikdluokkien
vililld, mika poikkeaa aiemmasta suomalaisaineistosta, jossa urheiluseuraharrastaminen on
viahentynyt vanhempia ikdluokkia kohti (Blomqvist ym. 2019). Eroa voi osaltaan selittda
tutkittavien lukumiirén vdheneminen vanhempia ikiluokkia kohden ja aineiston valikoituneisuus
sosioekonomisen aseman osalta. Tdssa tutkimuksissa havaittiin, ettd turkulaiset harrastivat
enemmaén litkuntaa urheiluseurassa kuin kuopiolaiset. Tima selittyy todennékoisesti silld, ettd
Turussa suurempana kaupunkina l6ytyy enemmaén harrastusmahdollisuuksia kuin Kuopiossa.
Havaintoa voidaan pitéd yhtenevénd aiemman suomalaisaineiston kanssa: LIITU-tutkimuksen
mukaan kaupungissa asuvat lapset osallistuivat maalla asuvia lapsia useammin urheiluseuran

toimintaan (Martin ym. 2019).

Urheiluseuran toimintaan osallistumisella, pihaleikeilld ja vihemman istuen vietetylld ajalla oli
positiivinen yhteys litkuntasuositusten toteutumiseen. I4ll4, sukupuolella, asuinpaikalla,
painoindeksilld, koulumatkojen kulkutavalla, ruutuajalla tai unen mééréll4 ei taas ollut riippuvuutta
litkuntasuositusten toteutumisen suhteen. Faktorianalyysilla lapset voitiin jakaa
urheiluseuraharrastamisen, pihaleikkien seké litkuntaméérin perusteella kahteen ryhméén (ns.
klusteriin), joista toisella liikuntamdird on korkeampi ja pihaleikkejd sekd urheiluseurassa
harrastamista enemman. Klusterien muodostukseen eivit tulleet merkitsevind mukaan
koulumatkojen kulkutapa, ruutuaika, istuen vietetty aika tai uni. Toisaalta klusterien
muodostamisen jdlkeen havaittiin merkitseva riippuvuus suhteessa istuen vietettyyn aikaan:
enemmain aktiivisten joukossa oli vihemmain hyvin runsaasti istuen aikaa viettivia.

Kansainvélisessé laajassa aineistossa (Katzmarzyk ym. 2019) on yhta lailla havaittu, ettd ohjattu
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litkunta ja pihapelit olivat yhteydessd suurempaan litkuntamaariin ja vahdisempdin istumiseen
(sedentary behavior). Lisdksi samassa tutkimuksessa raportoitiin, ettd aktiivisesti kuljetut
koulumatkat lisdsivét kohtalaista tai reipasta aktiivisuutta 9-11-vuotiailla lapsilla. Toisaalta samassa
tutkimuksessa huomattiin, ettd sithen osallistuneista suomalaislapsista noin 79 % kulki
koulumatkansa aktiivisesti vastaavan osuuden ollessa esim. Intiassa noin 5 %. Suomalaisaineistossa
siis ei valttdmatta synny isoja eroja koulumatkan liikkkumistavan osalta, silld valtaosa kulkee matkat
aktiivisesti. Aiemmissa tutkimuksissa (Santaliestra-Pasias ym. 2015, Katzmarzyk ym. 2019) on
havaittu my0s obesiteetin tai korkeamman painoindeksin yhteys vdhdisempaan liikunnallisen
aktiivisuuden ja suurempaan istumisen mééradn, mutta tissd tutkimuksessa vastaavanlaista yhteytta
ei 16ytynyt. Mahdollisesti yhteys jdi puuttumaan, koska tdssé tutkimuksessa lasten litkunta oli hyvin

runsasta eikd suurta hajontaa sen osalta tullut.

5.2.2  Ruutuaika ja istuen vietetty aika

Tassd tutkimuksessa lapsilla kertyi ruutuaikaa keskiméirin yli suositellun ajan eli yli kaksi tuntia
paivéssd, mikd on yhtenevéinen havainto aiemman suomalaisaineiston eli LIITU 2018-tutkimuksen
itsearvioitua ruutuaikaa kisittelevin osuuden kanssa (Kokko ym. 2019). LIITU 2018-tutkimuksen
tulosten kaltaisesti vanhemmilla lapsilla oli enemmén ruutuaikaa téssikin tutkimuksessa.
Aiemmissa suomalaisaineistossa on taas eridvid tuloksia siitd, onko ruutuajassa sukupuolen vilistd
eroa. LIITU-tutkimuksessa tyttdjen ja poikien viélilld ei ollut eroa ruutuajan maarassi (Kokko ym.
2019), mutta suomalaisilla 6-8-vuotiailla lapsilla on taas timin tutkimuksen tapaan todettu, etti
pojilla on enemmén ruudun ddressd vietettyd passiivista aikaa kuin tytdilld (Lampinen ym. 2017).
Tédmin tutkimuksen mukaan merkitsevid riippuvuutta istumisen ja luokka-asteen vililld ei ollut
(p=0,053), mutta prosentuaalisia osuuksia tarkasteltaessa voidaan ndhda lievai istumisen
lisddntymistd vanhemmissa ikdluokissa. Saman tyyppinen havainto on tehty LIITU 2018 -
tutkimuksessa, jossa objektiivisesti mitattaessa istumisen ja paikallaanolon méérd on kasvanut
tasaisesti vanhempiin ikdryhmiin siirryttdessa (7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaat) (Husu ym. 2019).
Toisaalta tissa tutkimuksessa tutkittavien N-méadrd pieneni voimakkaasti vanhempiin ikadluokkiin

siirryttiessd eikd ikdryhmavertailua voida pitdé tiysin luotettavana.

523 Uni

Unen méirén havaittiin vdhenevin lapsen luokka-asteen ja istuen vietetyn ajan kasvaessa.

Suomalaisaineistoissa on havaittu samanlaisia riippuvuuksia myos aiemmin (Husu ym. 2019 ja
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Lyyra ym. 2019). Myos kansainvilisessé aineistossa (Katzmarzyk ym. 2019) 9-11-vuotiaita
tutkittaessa pidempi nukuttu aika on ollut yhteydessa vdhdisempddn passiiviseen (esimerkiksi istuen
tai maaten vietettyyn) aikaan. Lisdksi unen méérilld arkisin oli merkitseva riippuvuus suhteessa
urheiluseuraharrastamiseen ja viikonloppuisin taas ruutuaikaan, mutta selkeédé lineaarista yhteyttd
edelld mainittujen muuttujien vililtd ei 10ytynyt. Viikonloppuisin useimmiten alle 9 tuntia
nukkuivat siis ne lapset, joilla ruutuaikaa oli 2,5-4 tuntia (ei véhiten eika eniten). Aiemmissa
tutkimuksissa ulkomailla (De Jong ym. 2013, Ortega ym. 2010) 4-13-vuotiailla lapsilla ja nuorilla

on taas 16ydetty vahva yhteys korkeamman ruutuajan ja on vihdisemman nukutun ajan valilla.

5.2.4 Rasvaprosentti, paino ja fyysinen aktiivisuus

Korkeammalla PAlI-luokalla, liikkuntasuositusten toteutumisella, useammin urheiluseurassa
litkkkumisella, korkeampaan aktiivisuusklusteriin kuulumisella ja vdhdisemmaélla istuen vietetylla
ajalla oli yhteys pienempéén rasvaprosentin. Ruutuajalla ei ollut riippuvuutta suhteessa
rasvaprosenttiin. Ulkomailla on saman ikdryhmén lapsilla saatu samankaltaisia tuloksia: enemmaén
litkkuntaa harrastavilla lapsilla on ollut matalampi rasvaprosentti tai korkeampi rasvattoman painon
osuus. (Poitras ym. 2016, Bosch ym. 2019 ja Wyszynska ym. 2020). Tdmén tutkimuksen mukaan
fyysiselld aktiivisuudella (litkuntasuositusten toteutuminen, urheiluseurassa liikkkuminen, vapaa-
ajan fyysisen aktiivisuuden indeksi ja fyysisen aktiivisuuden klusteri) ei ollut kuitenkaan yhteytta
sithen, onko lapsi ali- tai normaalipainoinen vai ylipainoinen. Aiemmissa kansainvélisissé
tutkimuksissa on taas havaittu, ettd alakouluikiisilld lapsilla interventiot fyysisen aktiviteetin
lisadmiseksi laskevat painoindeksid (Brown ym. 2019, Wyszyniska ym. 2020, Jiménez-Pavon ym.
2010). My0s suomalaiset lasten lihavuuden hoitosuositukset ohjaavat lisidmain fyysistd

aktiviteettia (Lihavuuden Kaypé hoito -suositus 2020).

5.2.5 Ravitsemus ja litkunnallinen aktiivisuus

Tassd tutkimuksessa todettiin, etté liikuntasuositusten toteutumisella on positiivinen yhteys
maitotuotteiden ja kasvisten sekd hedelmien saantiin. Lisdksi urheiluseurassa litkunnan
harrastamisella oli yhteys korkeampaan maitotuotteiden sydomiseen. Yhteyttd maitotuotteiden
saantiin ei tdmén tutkimuksen mukaan ole pelkdstdédn pihaleikkien harrastamisella eli omaehtoisella
litkunnalla. Yhtenevii tuloksia on saatu myds eurooppalaislapsilla ja -nuorilla, joilla korkeampi
litkunnan méérd ja harjoittelu oli yhteydessé korkeampaan maitotuotteiden ja hedelmien sekd

kasvisten kulutukseen (Manz ym. 2019, Santaliestra-Pasias ym. 2018). My0s kansainvélisessd
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aineistossa on todettu, ettd jos 9-11-vuotiailla lapsilla toteutuvat suositukset litkkunnasta, ruutuajasta
ja unesta, lasten ravitsemustottumukset ovat myos terveellisempid ja heilld on vihemmén ylipainoa
(Katzmarzyk ym. 2019). Suurin merkitys on ollut litkuntasuosituksen toteutumisella. Fyysiselld
aktiivisuudella ei tissé tutkimuksessa ollut kuitenkaan vaikutusta lasten herkkujen syontiin.
Aiemmissa tutkimuksissa epaterveellisten herkkujen ja sokeripitoisten juomien yhteydestd
fyysiseen aktiivisuuteen eurooppalais- ja yhdysvaltalaislapsilla sekd nuorilla on tuloksia puolesta ja
vastaan (Santaliestra-Pasias ym. 2018, Ranjit ym. 2010). Niin ollen tulokset eri ruoka-aineryhmien
ja litkkunnan yhteyksistd ovat pddosin yhtenevid aiempien tutkimusten kanssa: enemmén liikkuvat

lapset syovit enemmain terveellisiin ruoka-aineryhmiin kuuluvia elintarvikkeita.

Enemman liikkuvat lapset saivat tdssé tutkimuksessa ravinnosta enemmaén energiaa - litkunta
todistetusta lisdd energiantarvetta (Yki-Jarvinen 2012). Lasten energiansaannin yhteydesta
fyysiseen aktiviteettiin on tutkimustuloksia, joissa niiden vililtd ei ole 16ydetty yhteytti
eurooppalaisilla lapsilla tai nuorilla (Sallis ym. 2000, Ottevaere ym. 2011) mutta toisaalta on myos
tutkimustuloksia, joiden mukaan enemmain liikkuvat lapset ovat saaneet enemmén energiaa
ravinnosta (Cavadini ym. 2000). Vertailututkimusten isompi aineisto ja keskimaéréisesti
vahdisempi fyysinen aktiivisuus voi selittdd eroa. Téssd tutkimuksessa liikuntasuositusten
toteutumisella oli yhteys myo6s kuidun ja proteiinin korkeampaan absoluuttiseen saantiin.
Aiemmassa tutkimuksessa on teini-ikaisilld eurooppalaispojilla havaittu proteiinin saannin olevan
yhteydessd korkeampaan litkuntamaérddn, tytoilld taas ei ole havaittu samanlaista yhteytté eika
myoOskddn kuidun saannilla ole ollut yhteyttd litkuntamadrdan (Ottevaere ym. 2011). Tassé
tutkimuksessa energiaravintoaineiden energiaprosenttiosuuksissa tai kivenniisaineiden
ravintotiheyksilld ei taas ollut eroja enemmaén ja véhemman liikkuvien lasten vélilld. Aiemmissa
tutkimuksissa on karkeasti todettu, ettd fyysiselld aktiivisuulla on yhteytta terveellisempéén
ruokavalioon (Sallis ym. 2000). Lapsilla suoraa aiempaa tutkimustietoa energiaravintoaineiden tai

kivenndisaineiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisestd yhteydesti ei kuitenkaan ollut saatavilla.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tamaén tutkielman perusteella voidaan tehdi seuraavat johtopaétokset:

1. Alakouluikiisillé lapsilla 7-18-vuotiaiden litkuntasuositukset toteutuvat useammin, jos lapsi
litkkuu usein urheiluseurassa ja pihaleikeissd seké viettdd vihemmaén aikaa istuen. I4ll4,
sukupuolella, asuinpaikalla, painoindeksilld, koulumatkojen kulkutavalla, ruutuajalla tai
unen madrilld ei ole riippuvuutta litkuntasuositusten toteutumisen suhteen.

2. Vihaisempi unen mééra on yhteydessd suurempaan istuen vietettyyn aikaan.

3. Fyysisesti aktiivisemmilla lapsilla on pienempi rasvaprosentti kuin vihemmaén aktiivisilla
lapsilla.

4. Enemmin liikkuvat lapset saavat ravinnosta enemmin energiaa, proteiinia ja kuitua.

5. Kyselytutkimuksen perusteella litkunta lisdd lasten maitotuotteiden ja osin my0s kasvisten
saantia. Ohjatulla litkunnalla on enemmén merkitystd kuin omaehtoisella litkunnalla.

Syotyjen herkkujen méairé taas ei eroa enemmaén ja vihemman litkkuvien viélilla.

Tutkimukseen osallistuneet eivit vélttimattd vastaa normaalia alakouluikéisten suomalaisten lasten
joukkoa, sillé lasten litkunta oli merkittaviasti runsaampaa aiempiin tutkimuksiin verrattuna ja
perheilld oli todennédkoisesti normaalia enemmaén kiinnostusta ravitsemusta kohtaan tutkimuksen

rekrytointimenetelmén takia.

Tarkempia, ruokapéivikirjamenetelmalld tehtyjéd tutkimuksia lasten litkunnan ja ravintoaineiden
saannin yhteyksista tarvitaan, silld niistd on saatavilla tietoa melko vdhin. Yhteiskunnan kannattaa
kuitenkin edistdé lasten vapaa-ajan litkuntaa tukemalla urheiluseuraharrastamista seka
pihaleikkipaikkojen rakentamista ja ndin myos pyrkid vdhentdméén istuen vietettyd aikaa, silla
litkuntatottumukset seuraavat usein aikuisikdin ja ovat merkitsevéa tekijd monien kansansairauksien

ehkiisyssa.
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