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Taustaa

Ylipaino

FINRISKI 2012 -terveystutkimuksen mukaan yli puolet suomalaisista aikuisista on ylipainoisia
ja viidesosa lihavia.

Noin 15-20 % kouluikaisistd on ylipainoisia.

Ylipainoisten nuorten osuus on lahes kolminkertaistunut neljan viime vuosikymmenen aikana.
Ylipaino ja lihavuus lapsuudessa lisaavat lihavuuden riskid aikuisidssa, mikd samalla lisaa
kroonisten sairauksien, kuten sydén- ja verisuonitautien riskia.

Ruokavalio

Kouluikiiset lapset ja nuoret tarvitsevat monipuolista ravintoa kasvuun ja kehitykseen.
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan terveyttd edistdvd ruokavalio sisdltdd paljon
kasviksia, hedelmia ja marjoja seka taysjyvatuotteita. Lapsille suositellaan péivittdin vihintdédn
viisi kourallista kasviksia, hedelmia ja marjoja.

Makeiset, sipsit ja sokeroidut virvoitusjuomat eivat kuulu pdivittdiseen ruokavalioon.
Saannoéllinen ateriarytmi, eli aamupalan, lounaan, paivéllisen ja tarvittaessa 1-2 vilipalan
syéminen paivittiin, on tirkeaa verensokerin pitdmiseksi tasaisena, hampaiden suojaamiseksi
kariekselta ja ylipainon ehkiisemiseksi. Se myo0s auttaa lasta pysyméin virkedna ja
keskittymaan koulussa.

Liikunta

Paivittdinen liikunta on lapsille terveen kasvun ja hyvinvoinnin edellytys. Kansallisten
liikuntasuositusten mukaan kaikkien 11-12-vuotiaiden tulisi liilkkua monipuolisesti vahintaédn
1,5 tuntia péivittain.

Nuori Suomi ry:n raportin mukaan yli puolet suomalaislapsista ja -nuorista liikkkuu liian védhén.
Viidennes pojista ja neljannes tytdista liilkkuu hyvin vdhén tai ei lainkaan,

Fin-HIT-tutkimus

Fin-HIT - Hyvinvointi Teini-idssd on 25-vuotinen seurantatutkimus, yksi laajimpia lasten ja
nuorten terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia tieteellisid tutkimuksia Suomessa.

Tarkoituksena on tutkia perimidn ja elintapojen vaikutuksia terveyteen, ensisijaisesti
painonkehitykseen ja sydmiskayttaytymiseen.

Folkhélsanin tutkimuskeskus vastaa hankkeen toteutuksesta yhteistydssa Helsingin yliopiston
ja Mannerheimin Lastensuojeluliiton kanssa. Tutkimusjohtajana toimii professori Elisabete
Weiderpass Vainio.

Tutkimuksen rahoittajia ovat Samfundet Folkhilsan, Suomen Akatemia, Medicinska
understodsforeningen Liv och Hilsa, Svenska kulturfonden, Signe ja Ane Gyllenbergin saatié
seki Yrjo Jahnssonin saatio.

Noin 11 000 3-6-luokkalaista osallistui tutkimuksen ensimmadiseen vaiheeseen vuosina 2011~
2014. YIi 9 000 kutsuttiin mukaan koulujen kautta, loput kotien kautta.

Reilu kolmasosa kaikista kutsun saaneista lapsista osallistui tutkimukseen.

Yksi huoltaja kustakin perheesta kutsuttiin myds mukaan tutkimukseen.

Suuri osa Suomesta on edustettuna; Uusimaa, Varsinais-Suomi, Kanta-Hame, Paijat-Hame,
Pirkanmaa, Keski-Suomi, Pohjois-Savo ja Pohjois-Pohjanmaa.



Yhteensa 44 kuntaa ja noin 500 erikokoista koulua osallistui tutkimukseen. Tutkimuslupa
saatiin kuntien sivistysjohtajilta ja koulujen rehtoreilta seka kirjallinen suostumus osallistujilta
itseltddn.

Lapset osallistuivat oppitunnin aikana antamalla sylkindytteen ja vastaamalla
kyselylomakkeeseen taulutietokoneella mm. ruokailutottumuksista ja liikunnasta. Koulutetut
kenttityontekijat punnitsivat lapset ja mittasivat heiddn pituutensa ja vydtironymparyksensa.
Painoindeksi (BMI) laskettiin pituuden ja painon perusteella ja lapset luokiteltiin alipainoisiksi,
normaalipainoisiksi, ylipainoisiksi ja lihaviksi kansainvilisten ika- ja sukupuolivakioitujen raja-
arvojen mukaan.

Kuva 1. Fin-HIT-tutkimukseen osallistuneet kunnat Uudellamaalla, Varsinais-Suomessa, Kanta-
Hémeessd, Paijat-Hadmeessd, Pirkanmaalla, Keski-Suomessa, Pohjois-Savossa ja Pohjois-
Pohjanmaalla.



Ainekoski, Hankasalmi, Jims3, Laukaa,
Muurame ja Petdjdvesi

Fin-HIT-tutkimus toteutettiin Ainekoskella, Hankasalmella, Jimsassi, Laukaassa, Muuramessa ja
Petdjavedelld kevaalla 2014 ja tutkimukseen osallistui 43 viidettd luokkaa yhteensid 18 koulusta
(Taulukko 1.). Pienen otoskoon takia kuuden kunnan tulokset on yhdistetty.

Taulukko 1. Fin-HIT-tutkimukseen osallistuneiden koulujen, luokkien ja lasten lukuméara sekd
osallistumisprosentti.

Fin-HIT-tutkimukseen osallistuneiden lukumaara Osallistumis-

Koulut Luokat Lapset Tytot Pojat prosentti (%)
Aanekoski 4 11 52 26 26 29.7
Hankasalmi 1 1 6 4 2 35.3
Jamsa 4 11 67 38 29 34.5
Laukaa 5 10 71 34 37 36.2
Muurame 2 7 71 32 39 49.7
Petdjivesi 2 3 19 6 13 37.3




Tulokset

Paino

Lapsista ylipainoisia oli 13-14 % (Kuvat 2.-3.). Tytoistd 4 % ja pojista 2 % oli lihavia. Tytoisti 8 % ja
pojista 10 % oli alipainoisia.

m Alipainoinen
1 Normaalipainoinen
® Ylipainoinen

m Lihava

74 %

Kuva 2. Ali-, normaali-, ylipainoisten ja lihavien tyttéjen osuudet (n=140).
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Kuva 3. Ali-, normaali-, ylipainoisten ja lihavien poikien osuudet (n=145).



Ruokailutottumukset

Tytoista 85 % ja pojista 80 % ilmoitti syovansa aamiaista, joka sisilsi muutakin kuin juoman péivittdin
kouluviikon aikana (Kuvat 4.-5.). Suurin osa lapsista s6i myos paivittdin koululounaan ja péivallisen.
Tytoistd 38 % ja pojista 50 % ilmoitti syovansa valipalan. Lapsista noin nelja viidesta séi iltapalan, joka
sisdlsi muutakin kuin juoman. Tyt6istd 16 % ja pojista 8 % ilmoitti napostelevansa paivittain.

Aamiainen (muuta kuin juoma) i 85%
Koululounas - 89%
Vilipala (muuta kuin juoma) _ 38%
Pdivéllinen _ 87%
litapala (muuta kuin juoma) : 79%
Napostelu aterioiden vililld _ 16%
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Kuva 4. Kouluviikon aikana piivittiin eri aterioita sydvien tyttdjen osuus (n=140).
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Kuva 5. Kouluviikon aikana piivittain eri aterioita syévien poikien osuus (n=146).



Tytdista 36 % ja pojista 30 % ilmoitti sydneensa tummaa leipai paivittiin edellisen kuukauden aikana
(Kuvat 6.-7.). Tytdistd 14 % ja pojista 17 % s6i tummaa leipaa korkeintaan kerran viikossa. Noin joka
kymmenes lapsi soi paivittain kypsennettyja, keitettyja tai paistettuja kasviksia. Lahes kolme viidesosaa
lapsista soi kypsennettyja, keitettyja tai paistettuja kasviksia kerran viikossa. Tytéistd 34 % ja pojista
47 % s6i tuoreita kasviksia, salaattia tai raastetta péivittiin. Noin joka kolmas lapsi séi hedelmii tai
marjoja paivittdin. Alle joka viides lapsi s6i hedelmia tai marjoja korkeintaan kerran viikossa. Tytoista
22 % ja pojista 16 % soi tuoreita kasviksia, salaattia tai raastetta kerran viikossa.

Suurin osa lapsista soi pizzaa, hampurilaisia, hot dogeja tai snackseji korkeintaan kerran viikossa.
Lapsista 2 % sdi péivittdin suklaata ja karkkia. Tytoistd 27 % ja pojista 20 % s6i suklaata ja karkkia 2-6
kertaa viikossa. Tytoista 71 % ja pojista 78 % s6i suklaata ja karkkia korkeintaan kerran viikossa.

Tytdista 57 % ja pojista 67 % joi korkeintaan kerran viikossa sokeroituja mehuja. Tytoistd 11 % ja
pojista 4 % joi sokeroituja mehuja péivittdin. Tytoistd 32 % ja pojista 29 % joi sokeroituja mehuja 2-6
kertaa viikossa. Tytdistd 66 % ja pojista 86 % joi sokeroituja virvoitusjuomia korkeintaan kerran
viikossa. Tytdistd 31 % ja pojista 13 % joi 2-6 kertaa viikossa sokeroituja virvoitusjuomia. Tytdista 4 %
ja pojista 1 % joi sokeroituja virvoitusjuomia paivittain.



Tumma leipd tai tumma ruisleipa
Kypsennetyt, keitetyt tai paistetut kasvikset
Tuoreet kasvikset, salaatti tai raasteet
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Pizza
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Suklaa ja karkit
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Kuva 6. Eri elintarvikkeiden syontitiheys tytoilla edellisen kuukauden aikana (n= 140).
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Kuva 7. Eri elintarvikkeiden syontitiheys pojilla edellisen kuukauden aikana (n=146).



Liikunta

Noin joka kolmas tyttd ja joka viides poika ilmoitti liilkkuvansa tai urheilevansa paivittiin vapaa-ajallaan
(Kuvat 8.-9.). Lapsia pyydettiin laskemaan mukaan seki liikkuminen kerhossa tai seurassa ja
liikkuminen itsekseen, perheen tai kavereiden kanssa, mutta ei koululiikuntaa eiki
koulumatkaliikuntaa. Tyt6ista 32 % ja pojista 42 % liikkui 5-6 kertaa viikossa. Tytdista 27 % ja pojista
32 % ilmoitti liilkkuvansa 3-4 kertaa viikossa. Lapsista 6-7 % liikkui 1-2 kertaa viikossa. Pojista 3 %
liikkui 1-3 kertaa kuukaudessa., Tytoist4 1 % liikkui harvemmin kuin kerran kuukaudessa.

7 kertaa viikossa tai useammin 33%
5-6 kertaa viikossa | 32%
3—4 kertaa viikossa | 27%
1-2 kertaa viikossa ! 7%

1-3 kertaa kuukaudessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa tai

0,
ei koskaan 1%

0% 10% 20% 30% 40%

Kuva 8. Vapaa-ajan liikuntakerrat tytdilla (n=140).
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Harvemmin kuin kerran kuukaudessa tai
ei koskaan

0% 10% 20%  30% 40% 50%

Kuva 9. Vapaa-ajan liikuntakerrat pojilla (n=146).



Tytbista 30 % ja pojista 13 % ilmoitti liikkuvansa tai urheilevansa vahintddn kymmenen tuntia viikossa
vapaa-ajallaan (Kuvat 10.-11). Tytdisti 22 % ja pojista 27 % liikkui viikossa 8-9 tuntia. Tassakin
kysymyksessd lapsia pyydettiin laskemaan mukaan sekd liikkuminen kerhossa tai seurassa ja
liilkkuminen itsekseen, perheen tai kavereiden kanssa, mutta ei koulu- ja koulumatkaliikuntaa. Joka
viides tyttd ja joka neljds poika liikkui 6-7 tuntia viikossa. Lapsista 21-23 % ilmoitti liikkuvansa 4-5
tuntia viikossa. Tytdista 7 % ja pojista 11 % ilmoitti liilkkuvansa 2-3 tuntia viikossa. Pojista 2 % sanoi
liikkuvansa tunnin tai vihemman viikossa.
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Kuva 10. Vapaa-ajan liikunnan kesto tyt6illd (n=139).
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Kuva 11. Vapaa-ajan liikunnan kesto pojilla (n=146).
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Pohdinta

- Melko alhainen osallistumisprosentti tarkoittaa siti, ettei otos ole tdysin edustava. Terveellisii
elimdntapoja noudattavat henkilét osallistuvat yleensd aktiivisimmin terveystutkimuksiin.
Tuloksia on siksi syytd tarkastella tietylld varauksella. Ylipainon esiintyvyysluvut ovat
todennakoisesti hieman pienemmit kuin viestossi keskiméaarin.

Kiitokset

- Suuri kiitos kaikille tutkimukseen osallistuneille lapsille ja vanhemmille, koulujen
henkilokunnalle, kenttatydntekijbille, tutkimuksen rahoittajille ja kaikille muille, jotka ovat
mahdollistaneet timan tarkedn tutkimuksen toteutuksen.

Lisatietoja tutkimuksesta ja tuloksista

- Sahkoposti: fin-hit@helsinki.fi
- Puh.044788 3636
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