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THVISTELMA

Suomalaisten ammattisotilaiden ruokakayttdytymistd on tdhdn mennessa tutkittu hyvin vahén.
Pédasiallisesti kohderyhmina ovat olleet reservildiset, kadetit ja ulkomaanoperaatioissa palvelevat
sotilaat.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten sotatieteiden maisteriopiskelijat asennoituvat terveelliseen
ruokavalioon, noudattavatko he ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota ja miten asennoituminen
terveelliseen ruokavalioon ndkyy itse ruokavaliossa. Tutkimus tehtiin kvantitatiivisena
kyselytutkimuksena.

Asenteita terveelliseen ruokavalioon mitattiin kysymyksilld, jotka esitettiin vdittimdmuodossa.
Kysymykset liittyivit siithen, kuinka tarkedksi vastaajat kokivat terveellisen ruokavalion oman
hyvinvointinsa, terveytensé ja toimintakykynsé kannalta. Asenne- ja mielipidekysymyksissa
vastausvaihtoehtoina kéytettiin Likertin asteikkoa.

Ruokavalion terveellisyyden mittaamiseen kéytettiin ruokavalioindeksid, joka on StopDia-hankkeessa
kehitetty ja validoitu mittari. Se kertoo ruokavalion terveellisyydestd suhteessa ravitsemussuosituksiin ja
sithen, kuinka hyvin ruokavalio ehkéisee tyypin 2 diabetesta.

Vastaajien keski-ikd oli 30,6 + 1,8 vuotta. Kyselyn perusteella sotatieteiden maisteriopiskelijat
suhtautuvat positiivisesti terveelliseen ruokavalioon. Kuitenkaan ruokavalioindeksin kokonaispisteissé
positiivisella suhtautumisella ei ole merkittdvaa vaikutusta ruokakayttaytymiseen (keskiarvo 59,9 +
10,3). Ruokavalioindeksin kokonaispisteet kuvastavat ruokavalion olevan kohtuullisella tasolla
ravitsemussuosituksiin nihden. Ainoastaan 14,4 % (n=21) vastanneista noudatti ruokavalioindeksin
perusteella ldhes ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota ja 3,4 % (n=4) ravitsemussuositusten
mukaista ruokavaliota.

Tutkimuksessa kévi ilmi, ettd positiivinen suhtautuminen terveelliseen ruokavalioon korreloi heikosti
positiivisesti noudatetun ruokavalion kanssa (p=0,001). Lisidksi ilmeni, ettd kyselyyn vastanneista 48,3
% (n=57) oli tdysin tai osittain eri mielta siité, ettd Puolustusvoimat tarjoaa tarpeeksi koulutusta
terveellisestd ruokavaliosta.

Asennoituminen terveelliseen ruokavalioon on siis positiivista, mutta kdytdnndssa noudatettu ruokavalio
ei ole asenteiden mukaista. Tulevaisuudessa tulisikin pohtia, miten koulutusta terveellisestd
ruokavaliosta voitaisiin Puolustusvoimissa tehostaa ja milld tavoin henkildstod voitaisiin kannustaa
noudattamaan terveellistd ruokavaliota. Olisi hyddyllistd selvittdd samankaltaisella kyselylld, onko
tilanne tdmin kaltainen upseereilla myos vanhemmissa ikdpolvissa ja Puolustusvoimien muissa
henkildstoryhmissa.
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SOTATIETEIDEN MAISTERIOPISKELIJOIDEN ASENNOITUMINEN TERVEEL-
LISEEN RUOKAVALIOON JA RUOANKAYTTO

1. JOHDANTO

Sotilasty0 asettaa erityisvaatimuksia ravitsemuksen ja nesteytyksen ndkokulmasta. Oikea ra-
vitsemus tukee tyOtehtdvissd suoriutumista ja niistd palautumista. Maastoharjoitukset muo-
dostavat oman haasteensa ravinnonsaannin vihentyessi ja samalla energiankulutuksen kasva-
essa. (Nykdnen & Fogelholm, 2021, s. 133.) Suomalaiset ravitsemussuositukset vuodelta
2014 toimivat perustana suunniteltaessa ja toteutettaessa ruokailua Puolustusvoimissa (Vas-
tuullisten ruokapalveluiden hankintaopas, 2021, s.67.) Karl ym. (2022) toteavat ruokavalion
merkityksen sotilaalle olleen tiedossa jo vuosisatojen ajan. Oikeanlainen ravinto auttaa yllapi-
tdmadn terveyttd ja suojautumaan sairauksilta. Lisdksi se nopeuttaa palautumista ja parantaa
sekd fyysistd ettd henkistd toimintakykyé. (Karl ym., 2022.) Ruokavalion ja ravinnon onkin
todistettu olevan tdrked tekijd hyvén terveyden ylldpitimisessd ja kroonisten sairauksien eh-

kaisyssd seki niiltd suojautumisessa. (Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases,

2003, s. 4).

Elintavat vaikuttavat yksilon elaménlaatuun monen eri mekanismin kautta. Suoriin vaikutuk-
siin lukeutuvat esimerkiksi vdhédinen fyysinen aktiivisuus ja ravintotekijit. Huonot elintavat
altistavat my0s tunnetuille riskitekijoille, joita ovat esimerkiksi kohonnut verenpaine, ylipaino

ja diabetes. (Strandberg & Kivipelto, 2017.)

Nykésen ja Fogelholmin (2021, s.141) mukaan tutkimustietoa sotilaiden ruoankiytosti ja ra-
vinnonsaannista on tehty kansainviliselld tasolla runsaasti. Tutkimusty6td on tehty esimerkik-
si Iso-Britanniassa, jossa todettiin palvelukseen astuvilla sotilailla olevan heikko yleistieto
ravitsemuksesta. Asevoimien peruskoulutuksen ei havaittu korjaavan titd tiedon puutetta.
(Rawcliffe ym., 2022.) Plavina ja Gegere (2019) tutkivat latvialaisten kadettien ruokailutot-
tumuksia. Tutkimuksen mukaan kadetit tarvitsevat koulutusta tasapainoisen ruokavalion saa-
vuttamiseksi, joka vihentdd terveysongelmien riskid ja ylldpitaa fyysistd toimintakykya. (Pla-
vina & Gegere, 2019.) Nykénen ja Fogelholm (2021, s.142) alleviivaavat Puolustusvoimien
tarvetta korostaa terveellisen ruokavalion roolia annettavassa koulutuksessa. Néin saataisiin
parannettua sekd suomalaisten nuorten terveytté ettd toimintakykyé. (Nykénen & Fogelholm.,

2021, s. 142).



Suomalaissotilaiden ruoankéytostd ja ravinnonsaannista tutkimustietoa on huomattavasti va-
hemmaén saatavilla ja tieto on hajanaista (Nykénen & Fogelholm, 2021, s.141). Suomessa teh-
dyt tutkimukset ovat painottuneet reservildisiin, varusmiehiin ja kriisinhallintaoperaatioissa
palveleviin joukkoihin ja sotilaisiin. Sotilaiden ravitsemusta on tutkittu ruoankéyton ja ravin-
non saannin osalta frekvenssikyselyilld, ruokapaivikirjoilla ja verestd mitatuilla biomarkke-
reilla. Energiankulutusta on tutkittu sykevélivaihtelua seuraamalla sekd kaksoisleimatulla ve-

delld. (Nykanen, 2021.)

Esimerkkind suomalaisesta tutkimuksesta on Vaaran ja Kyrdldisen vuonna 2016 toimittama
Reservildisten toimintakyky vuonna 2015 -tutkimus, jossa ruokailutottumuksia kysyttiin re-
servildisiltd yksinkertaisella frekvenssikyselylld. Kyselyssd selvitettiin tiettyjen ruoka-
aineiden kayttotiheyttd. Tutkimuksessa kévi ilmi, ettd esimerkiksi punaisen lihan kéyttd on
reservildisilld liian suurta, kun taas vihanneksia, juureksia ja hedelmid kulutetaan liian véhin
verrattuna suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. (Nykénen & Fogelholm, 2021, s. 137.) Myds
Finravinto-tutkimuksessa vuodelta 2017 todettiin, ettd aikuisvéestolld (18—74-vuotiaat) punai-
sen ja prosessoidun lihan kéyttosuositus, 500 grammaa viikossa, ylittyy 79 prosentilla miehis-

td ja 26 prosentilla naisista. (Ravitsemus Suomessa — Finravinto 2017 -tutkimus, 2018.)

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd Puolustusvoimissa ammattisotilaina palvelevan
upseeriston asenteita ja késityksid terveellisestd ruokavaliosta. Ruoankéyttdd selvitetdén ruo-
kavalioindeksilld, jolla voidaan arvioida kuinka terveellisesti tutkittavat syovit nykyisten ra-
vitsemussuositusten valossa ja onko tutkittavien ruoankaytosséd havaittavissa selkeitd puutteita
ravitsemussuosituksiin ndhden. Kyselylla selvitetdédn sitéd, pitdvitko sotilaat terveellistd ruoka-
valiota merkityksellisend oman terveytensd ja toimintakykynséd kannalta sekd sitd, onko ole-
massa muuttujia, jotka selvésti vaikuttavat ruokavalion terveellisyyteen positiivisesti tai nega-
titvisesti. Lisdksi tutkimuksen avulla saadaan kattava poikkileikkaus sotatieteiden maisteri-
vaiheen opintoihin edenneiden upseereiden ruokavaliotottumuksista ja heidédn késityksestdén
siitd, antaako Puolustusvoimat tarpeeksi koulutusta terveellisestd ruokavaliosta. Tutkimusaihe

on valikoitunut Puolustusvoimien tarpeen mukaisesti.



2. TERVEELLINEN RUOKAVALIO

2.1.Ravitsemussuositukset

Suomalainen ravitsemustutkimus, johon osaltaan my0ds ravitsemussuositukset perustuvat, on
myos kansainviélisesti arvostettua. Suomalaisen ravitsemustutkimuksen ja sen pohjalta tehdyn
ravinto-ohjauksen avulla Suomessa on viime vuosisadan aikana onnistuttu esimerkiksi kadan-
tdmédn sepelvaltimotautien esiintyvyys ja kolesteroliarvot laskuun. Etenkin sepelvaltimotau-

tien ehkéisystd halutaan ottaa Suomesta oppia myds maailmalla. (Uusitalo, 2015.)

Ravitsemussuositukset ovat suomalaisen ruoka- ja ravitsemuspolitiikan perusta. Ravitsemus-
suosituksilla pyritdén vaikuttamaan positiivisesti kansanterveyteen. Nykyiset, voimassa olevat
suositukset on laadittu vuonna 2014. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 2014, s. 5;
Rautavirta ym., 2021, s.16.) Niiden keskeisend tavoitteena on parantaa vieston ravitsemusta
ja tatd kautta vdeston terveyttd. Suositusten padasialliset kiyttotavat ovat seuranta, poliittinen
ohjaus, suunnittelu ja viestintd. Seuranta tarkoittaa esimerkiksi véeston alaryhmien ruoankéy-
ton vertaamista suosituksiin. Mikili seurannassa havaitaan puutteita, voidaan tétd kautta po-
liittisella ohjauksella tiydentdd esimerkiksi elintarviketta tietylld ravintoaineella, josta puute
on havaittu. Suunnittelulla tarkoitetaan ateriapalvelujen ruokalistojen ja tarjonnan suunnittelua
esimerkiksi henkildstdruokaloihin ja Puolustusvoimiin. Myos Puolustusvoimissa tarjottavan
ruoan ja ruokakéyttdytymiskoulutuksen pohjana toimivat kansalliset ravitsemussuositukset.
Tarjottavan ravinnon perustana ovat voimassa olevat ruokasuositukset sekéd ravintoaineiden
saantisuositukset. Viestinndlld, jota kohdistetaan sekd kuluttajiin ettd ammattilaisiin, pyritdin
vaikuttamaan véeston ruokakdyttiytymiseen. Viestintdd ovat paitsi tarjottava ruoka ja sen
esillepano joukkoruokailuissa, myos sanallinen viestintd. Molemmilla pyritidn muokkaamaan
véeston ruokatottumuksia suositusten mukaiseen eli sen hetkisen tutkimustiedon mukaan ter-

veellisempédn suuntaan. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 2014, s. 8-9.)

Ravitsemussuositukset annetaan ruoasta ja ravintoaineista. Ravitsemussuositusten mukainen
ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva. Suosituksissa on pyritty siihen, ettd suositeltavat
maérit soveltuvat useimmille kohtalaisesti liikkuville aikuisille. Juureksia, vihanneksia, mar-
joja ja hedelmid tulee suositusten mukaan nauttia vihintdén 500 grammaa péivissa. (Suoma-
laiset ravitsemussuositukset 2014, 2014, s. 21.) Kyseisten ruokien energiasiséltdé on vihdinen,
mutta ne sisédltdvdt runsaasti kuitua, vitamiineja ja monia muita terveyttd edistdvid aineita.

(Rautavirta ym., 2021, s. 20.)



Vilja-annosten osalta paivittdin suositellaan miehille yhdeksdd annosta, kun taas naisille kuut-
ta annosta, joista vihintdén puolet tulisi muodostua tiysjyvéviljatuotteista. Annoksella tarkoi-
tetaan yhtéd leipdviipaletta tai esimerkiksi yhtd desilitraa keitettyd tdysjyvdpastaa, -riisid tai
muuta tdysjyvélisdkettd. Myds puuro lasketaan vilja-annoksiksi. (Suomalaiset ravitsemussuo-

situkset 2014, 2014, s. 21.)

Maitovalmisteita tulisi suositusten mukaan nauttia paivittdin viidestd kuuteen desilitraa nes-
temiisend sekd kahdesta kolmeen viipaletta juustona elimiston kalsiumin tarpeen kattamisek-
si. Maitovalmisteiden tulisi olla vdhdrasvaisia tai rasvattomia. Nestemiisten maitovalmistei-
den sijasta voi suositusten mukaan kayttdd myos kasvisperdisid kalsiumilla ja D-vitamiinilla
tdydennettyjd elintarvikkeita, kuten soija- ja kaurajuomia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset

2014,2014,s.22.)

Kalaa suositellaan nautittavaksi kalalajeja vaihdellen kahdesta kolmeen kertaan viikossa tayt-
tdmaidn monityydyttiméattdmien rasvojen ja D-vitamiinin tarvetta. Punaisen lihan ja lihaval-
misteiden osalta viikossa kulutuksen tulisi olla enintddn 500 grammaa. Kananmunien keltuai-
sen sisdltdmin runsaan kolesterolimidrdn vuoksi niiden saanti olisi hyvé rajoittaa maksimis-
saan neljaén kappaleeseen viikossa. Naudan- ja porsaanlihan sijaan tulisi suosia siipikarjanli-
haa. Se on vdhirasvaisempaa ja sisdltdd my0s laadullisesti parempaa rasvaa. Liha ylipddtdan
on tirkedssd roolissa my0s raudan ldhteend, lisdksi B12-vitamiinia on ainoastaan eldinkunnan
tuotteissa. Tdstd syystd noudatettaessa kasvisruokavaliota tulee nauttia B12-vitamiinilla tay-
dennettyjd elintarvikkeita tai vitamiinivalmisteita. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,

2014, s. 22 ja 33.)

Rasvana leivin pailld tulisi olla kasvisoljypohjaista rasvalevitettd, joka siséltdd vihintdén 60
% rasvaa. Rasvan kiytossd korostuvat kasvidljyt ja kasvidljypohjaisuus esimerkiksi salaatin-
kastikkeen ja ruoanvalmistusrasvan osalta. Kasvioljyt ja niistd tai niiden pohjalta valmistetut
tuotteet siséltdvéat runsaasti E-vitamiinia ja tyydyttyméatontd rasvaa. Edelld mainittujen tuottei-
den suositellaan olevan ndkyvin rasvan ldhteind ruokavaliossa. Muita hyvid tyydyttdmatto-
mén rasvan ldhteitd ovat esimerkiksi pahkinét, mantelit, siemenet, rypsi- ja rapsioljy, pella-
vansiemen-, camelina-, soija-, saksanpdhkiné- sekd hampunsiemendljy. Nama 6ljyt sisdltivit
3-n-rasvahappoja ja ovat siksi erityisen suositeltavia. Kerta- ja monityydyttdméttomid rasva-
happoja 10ytyy esimerkiksi oliivi-, avokado- ja auringonkukkadljystd. Niilld voidaan ajoitel-
len korvata 3-n-rasvahappoja sisaltdvit kasvioljyt. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,

2014, s. 22-23.)



Nesteen osalta ohjeellinen maard on 1-1,5 litraa péivéssd ruoan sisdltdman nesteen liséksi.
Tarve nesteelle on yksil6llinen ja sithen vaikuttavat esimerkiksi ikd, fyysinen aktiivisuus ja
ilman ldmpdtila. Ruokajuomana tulisi kdyttdd rasvatonta tai yksi prosenttista maitoa tai pii-
mad, vettd tai kivenndisvettd. Sokeripitoisia tai happamia juomia ei tule nauttia sddanndllisesti.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 2014, s. 23.)

Normaalipainon vaihteluvili on 18,5 — 25 kg/m? (Mustajoki, 2020). Ravitsemussuosituksissa
energiansaannin viitearvot on laskettu painoindeksin 23 kg/m? mukaan. Viitearvot ovat suku-
puoleen ja ikddn sidotut. Viitearvoja ja ravitsemussuosituksia tarkastellessa on tarkedd huomi-
oida, ettd ne lasketaan perusaineenvaihdunnan ja fyysisen aktiivisuuden kertoimen avulla,
jonka vuoksi ne soveltuvat vain ryhmaétason tarkasteluun. (Suomalaiset ravitsemussuositukset

2014,2014, s. 25.)

2.2.Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat ne ravinnon komponentit, jotka elimistd aineenvaihdunnan kautta
kykenee kidyttdmidin energian tuottamiseksi. Energiaravintoaineita ovat rasvat, proteiinit ja
hiilihydraatit. Rasvat ovat my0s vélttdmittomien rasvahappojen lihteitd ja proteiinit véltta-
méittdmien aminohappojen l4hteitd, joten niitéd ei voi kategorisoida ainoastaan energiaravinto-
aineiksi. Elimistd kuitenkin kykenee kayttimain myds alkoholia energianldhteendén. (Muta-

nen ym., 2021, s. 94.)

Rasva jaetaan laadultaan tyydyttyméttoméén ja tyydyttyneeseen rasvaan. Rasvasta puhuttaes-
sa saatetaan kadyttdd my0s termejd kova ja pehmed rasva, jolloin kovalla rasvalla tarkoitetaan
tyydyttynyttd rasvaa ja pehmeédlld rasvalla tyydyttymitontd rasvaa. Tyydyttynyttd rasvaa
esiintyy etenkin rasvaisissa maitotuotteissa ja lihoissa, makkaroissa ja useissa leivonnaisissa.
Pehmeit rasvat jaetaan kerta- ja monityydyttdméttomiin rasvahappoihin, joista kertatyydytta-
méittomid 10ytyy etenkin kasvioljyistd ja niistd tehdyistd tuotteista, kuten levitteistd. Lisdksi
hyvid monityydyttdméattomien rasvahappojen ldhteitd ovat pédhkinit, siemenet ja mantelit.

(Schwab, 2020a.)



Proteiinit koostuvat aminohapoista, joista osa on vélttimétontd saada ravinnosta, koska ihmi-
sen elimistd ei kykene niitd syntetisoimaan. Aminohapot jaetaan vilttdmattomiin, osittain
valttdmattomiin, ehdollisesti valttdiméattomiin ja ei-vélttimattomiin. Kokonaisuudessaan ami-
nohappoja on 20, joista kaikki proteiinit koostuvat. Aminohappojen saannin tulee olla moni-
puolista, koska jo yhden vilttiméttoman aminohapon suhteellinen puute héiritsee proteii-
nisynteesid. Proteiinit ovat mukana kehon rakenteiden muodostumisessa, liikkeiden tuottami-
sessa, aineiden kuljetuksessa, varastoinnissa sekd toimintojen séddtelyssd. Hyvid proteiinin
lahteitd ovat esimerkiksi maito, kananmunat, pavut ja viljat. Kuitenkin eri ldhteiden yhdista-
minen nousee avainasemaan, jotta kaikkien aminohappojen saanti voidaan turvata. (Mutanen,

ym., 2021, s. 123.)

Hiilihydraatteihin lukeutuvat sokerit, tirkkelys ja ravintokuitu. Hiilihydraattien ldhteitd ovat
viljavalmisteet, hedelmit, marjat, maitovalmisteet, kasvikset, sokerit ja makeiset. Hiilihyd-
raattien osalta niiden laatu on tirkedssd asemassa. Suositeltaviin l1dhteisiin lukeutuvat edella
mainituista viljavalmisteiden osalta tdysjyviaviljavalmisteet sekéd kasvikset, hedelmit ja mar-
jat. Sokerin osalta tulee pyrkid vilttimaan lisdttyd sokeria ja suosia luontaista sokeria, jota on
esimerkiksi hedelmissd ja marjoissa. Luontaisen sokerin ohella hedelmistd ja marjoista saa-
daan my0s suojaravintoaineita, joita lisitty sokeri ei sisélld. Sokeri sisiltdd paljon energiaa ja
jatkuvasti kéytettynd se huonontaa ruokavalion laatua, nostaa veren sokeripitoisuutta ja va-

hingoittaa hampaita. (Schwab, 2020b.)

Kuitu on térked osa terveellistd ruokavaliota. Kuiduiksi lasketaan kasvien syotdvit osat ja
sellaiset hiilihydraatit, jotka kestdvit thmisen ruoansulatuksen, eivitkd imeydy ihmisen ohut-
suolessa. Runsas kuitujen saanti ravinnosta suojaa monilta sairauksilta verrattaessa vahékui-
tuiseen ruokavalioon. Lihes 300 tutkimuksen aineiston yhteen koonneessa katsaustutkimuk-
sessa todettiin ravintokuitujen runsaan saannin pienentdvan kokonaiskuolleisuutta seka véhen-
tdvén riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, maha- ja haimasyopadn sekd sepelvaltimo-

tautiin. (Veronese ym., 2018.)

Ravitsemussuositukset médrittdvit energiaravintoaineiden saantisuositukset taulukon 1 mu-

kaisesti.



Taulukko 1

Energiaravintoaineiden saantisuositukset (kuitu huomioitu)

Energiaravintoaine Laskennallinen' saantisuositus Suunnittelussa?® tavoite
Hiilihydraatit 45-60 E% 52 -53 E%
Kuitu 25-35¢ >3g/MJ
Kertatyydyttyméattomat

rasvahapot 10-20 E% -
Monityydyttyméttomét

rasvahapot 5-10E% -

Rasvat? 25—-40E% 32-33E%
Proteiinit 10-20 E% 15 E%
Proteiinit

ikdantyneilld 15-20 E% 18 E%

! Laskennallisessa saantisuosituksesta luvusta 100 on viihennetty rasvojen ja proteiinien osuus.

2 Suunnitellulla tarkoitetaan esimerkiksi ruokapalveluiden ateriatarjonnan suunnittelua.

3 Triglyserideind ilmaistuna

4 Laskennallinen suositus on saatu laskemalla yhteen eri rasvahappojen osuuksien yli- ja alarajat
(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,2014, s. 25.)

2.3.Suomalaisten ruokailutottumukset

Borodulin ym. (2016) tutkivat syitd suomalaisten epéterveelliselle ruokavaliolle ja véhiiselle
litkkunnalle. Ravinnon osalta miesten todettiin syovéin naisia epéterveellisemmin. Myos nuo-
remmissa ikdryhmissd oli enemmaén epéterveellistd ruokavaliota noudattavia kuin vanhem-
missa ikdryhmissd. Tutkimusvédestd oli tutkimuksessa jaettu alimpaan, keskimméiseen ja
ylimpéan koulutuskolmannekseen. Koulutuskolmannekset muodostettiin jakamalla koulutus-
vuodet syntymékohorteittain alimpaan, keskimmaiseen ja ylimpaan kolmannekseen. Miehilld
epaterveellisen ruokavalion tekijoiksi esimerkiksi keskimmadisessd koulutuskolmanneksessa
mainittiin matala yleinen itsekontrolli, nuorempi ik, sosiaalisen tuen puute ja ei-parisuhteessa
elaminen. Ylimmassd koulutuskolmanneksessa nuorempi ikd ndhtiin tekijiana, joka on yhtey-
dessé epéterveellisen ruokavalion noudattamiseen. Sen sijaan keskimmaéisen koulutuskolman-
neksen epéterveellisen ruokavalion tekijdt eivdt muuten toistuneet ylimmassd koulutuskol-
manneksessa. Tydssd kiyvien osalta miessukupuoli ja heikko pystyvyyden tunne valttda epa-
terveellistd ruokaa olivat epdterveellisen ruokavalion tekijoitd, edelld mainittujen nuoremman

1dn ja matalan itsekontrollin liséksi. (Borodulin ym., 2016, s. 9, 21-23.)



Finterveys 2017-tutkimus on laaja ja kansallisesti edustava terveystarkastustutkimus, jota
koordinoi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos yhdessd laajan asiantuntijaverkoston kanssa. Tut-
kimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa terveys- ja hyvinvointipolitiikan suunnitteluun ja arvi-

ointiin. (Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa: FinTerveys 2017 -tutkimus, 2018.)

FinTerveys 2017 -tutkimuksessa tarkastellaan muutoksia vuodesta 2011 vuoteen 2017. Tut-
kimuksessa tutkittavat on jaettu idn ja sukupuolen mukaan omiin ryhmiinsd. Téssd tutkimuk-
sessa kisitellddn ainoastaan miehid ikdryhméstd 30-39 -vuotta (Terveys, toimintakyky ja hy-

vinvointi Suomessa: FinTerveys 2017 -tutkimus, 2018.)

30-39-vuotiaiden miesten otos oli 913 henkil6ad (Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suo-
messa: FinTerveys 2017 -tutkimus, 2018). Miehistd 72,3 % oli naimisissa, rekisterdidyssa
parisuhteessa tai avoliitossa. Joka piiva lounaan so6i 75,2 % miehistd. Useita kertoja pdivissa
kasviksia kulutti 13,9 % ja hedelmid tai marjoja paivittdin soi 8,8 prosenttia vastaajista. Kas-
vidljypohjaista levitettd kaytti 19,1 % vastaajista. Huomattavaa on, ettd sekd kasvisten etti
hedelmien ja marjojen kulutus on kehittynyt epdedulliseen suuntaan, kun verrataan vuoden
2011 ja 2017 tuloksia. (Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa: FinTerveys 2017 -
tutkimus, 2018.)

Alkoholin kdyton osalta alkoholia kokonaan kéyttamattomid oli 9 % ikéryhméstd. Kahdesta
kolmeen kertaan alkoholia viikossa kédyttdvien osuus oli 19,5 % ja viikoittain kerralla vahin-

tddn kuusi annosta juovien osuus oli 12,5 %. (Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa:

FinTerveys 2017 -tutkimus, 2018.)

2.4.Ruokavalioindeksi

Ruokavalioindeksi on suomalaisten ravitsemusasiantuntijoiden kehittima ruokavalion laadun
arvioinnin tydkalu. Sen kehitystydssd on ollut mukana ravitsemusasiantuntijoita Terveyden ja
hyvinvoinnin laitokselta, Tampereen yliopistollisesta sairaalasta sekd sairaalapiiristd ja Itd-
Suomen yliopistosta. Pohjana, jolle ruokavalioindeksi kehitettiin, toimi Dehkon 2D -
hankkeessa kehitetty, validoitu ja kdytetty ruoankdyttokysely. Ruokavalioindeksi validoitiin
osana StopDia-hanketta, joka toteutettiin vuosina 2016-2019. Kroonisten elintapasairauksien
hoitamisessa sekd ehkdisyssd ravitsemusohjaus on olennaisessa roolissa. Ravitsemusohjaus
terveydenhuollossa annetaan usein jonkun muun kuin koulutetun ravitsemusterapeutin toi-
mesta, jolloin tarvitaan apuvéline, jolla ohjausta voidaan tehda luotettavasti ja helposti. (Aitto-

la ym., 2021; Lindstrém ym., 2021.)



Ruokavalioindeksi koostuu télld hetkelld seitsemistd painotetusta osa-alueesta, jotka ovat
ateriarytmi, viljat, hedelmét ja vihannekset, rasvat, kala ja liha, maitotuotteet sekd napostelta-
vat ja energiapitoiset juomat (Taulukko 2). Tulkittuna vastauslomake antaa pisteytyksen, joka
kuvaa vastaajan ruokavalion ravitsemussuositusten mukaisuutta. Lisdksi pisteytys kertoo siitd,
kuinka hyvin mitattu ruokavalio ehkéisee tyypin 2 diabetesta. Pisteytys on kokonaisuudessaan
nollasta sataan ja lisdksi jokaiselle seitsemaille osa-alueelle annetaan oma pisteytyksensi, joka
on madritetty kunkin osa-alueen vaikuttavuuden mukaan. Pisteytystd luotaessa on pyritty sii-
hen, ettd se havaitsisi jo pienetkin muutokset ruokavaliossa ja syomistottumuksissa. Tarkoi-
tuksena on helpottaa muutosten seurantaa terveydenhuollossa ja tutkittavilla. Liséksi se voi
antaa lisdmotivaatiota henkildille, jotka kayttavit ruokavalioindeksid elamintapamuutoksen
tukena, joko omatoimisesti tai terveydenhoitohenkilokunnan ohjeistamana. Ravitsemusneu-
vonta on tdhén saakka kdrsinyt arviointivdlineiden riittdiméattomyydestd. Ruokavalioindeksi on
luotu paikkaamaan juuri tétd ruokavalion laadun arviointivélineiden puutetta terveydenhuol-

lossa. (Aittola ym., 2021; Lindstrém ym., 2021.)

K. Aittola (henkilokohtainen tiedonanto, 16. helmikuuta, 2023) kertoi, ettd ruokavalioindeksin
pisteytykselle ei ole toistaiseksi médritetty virallisia rajoja. Aikaisemmassa tutkimuksessa on
kuitenkin kiytetty pisterajoja, joiden avulla osallistujille on kyetty antamaan palautetta heiddan
ruokavalionsa terveellisyydesti ja sen kehittymisestd. 0-40 tuloksilla henkilon nihtiin olevan
todennékoisesti ruokavalio-ohjauksen tarpeessa. Alle 50 pistettd kuvattiin ruokavalion laatuna
heikoksi. 50-70 pistettd nédhtiin kohtalaisena ruokavalion laatuna, mutta edelleen sellaisena,
jota tulisi parantaa kroonisten sairauksien ehkdisemiseksi. 80-100 pisteen ruokavalion on néh-
ty olevan kdytdnnossd ravitsemussuositusten mukainen. (K. Aittola, henkilokohtainen tie-

donanto, 16. helmikuuta, 2023.)

Ruokavalioindeksid kaytettdessd on huomioitava, ettd esimerkiksi erityisruokavaliot voivat
vaikuttaa tuloksiin ja alentaa vastaajan saamia pisteitd arviolta viidestd pisteestd jopa 20 pis-

teeseen (K. Aittola, henkilokohtainen tiedonanto, 16. helmikuuta, 2023.)

Ruokavalioindeksii ei ole toistaiseksi testattu yli 75-vuotiailla tai alle 18-vuotiailla. Se sopii
aikuisvéestolle kaytettdviksi terveyden edistdmiseen, kroonisten sairauksien ehkidisyyn ja
ravitsemushoitoon. Ruokavalioindeksilld kyetddn arvioimaan ruokavalion kokonaislaatua,
mutta silld ei pdédstd samalla tavalla pureutumaan ruokavalion yksityiskohtiin kuin ruokapai-
vikirjoilla, ravintoanamneesilla tai ruoankdyton yksityiskohtaisilla frekvenssikyselyilld. (Ait-

tola ym., 2021.)



2.4.1. Ruokavalioindeksin painotetut osa-alueet

Ruokavalioindeksin painotetut osa-alueet ja pisteytyksen jako on esitetty taulukossa 2.

Taulukko 2

Ruokavalioindeksin osa-alueiden pisteytys Min Max %
Ateriarytmi 0 10 10
Viljavalmisteet 0 20 20
Hedelmait ja kasvikset 0 20 20
Rasvan laatu 0 15 15
Kala ja liha 0 10 10
Maitovalmisteet 0 10 10
Naposteltavat ja energiapitoiset juomat 0 15 15
Yht. 100 100

Ateriarytmin osalta pisteytys 0—10 muodostuu pédaterioiden ja vélipalojen syomisestd arki-
péivind seki eri ruokalajien syomisestd viikon aikana. Joka arkipdivd syoty aamupala tai aa-
mupdivén vilipala, lounas tai iltapdivan vilipala, pdivéllinen tai iltapala, aterioiden ja vilipa-
lojen yhteisméérd sekd eri ruokalajien sydminen viikossa vaikuttavat pisteytykseen. (Lind-

strom ym, 2021.)

Asher ja Sassone-Corsi (2015) totesivat katsauksessaan ateriarytmin ja ruokailun ajoituksen
vaikuttavan merkittdvasti moniin kehon toimintoihin, kuten ruumiin ldmpdétilaan, suoritusky-
kyyn ja vireystilaan. Lisdksi he havaitsivat viitteitd siit, ettd ruokailuajalla kyetddn ehkiise-
madn sekd lihavuutta ettd aineenvaihdunnallisia sairauksia. (Asher & Sassone-Corsi, 2015.)
Sadnnolliselld ateriarytmilld voi olla positiivista vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin, vaikka
silld ei ole havaittu olevan suoranaista yhteyttd painonpudotukseen ja painonhallintaan. Ti-

heédmpi ateriavili saattaa antaa hyotya néldn ja kylldisyyden sdételyyn. (Kerksick ym., 2017.)



Toistaiseksi ei varmuudella voida sanoa, miké olisi véestotasolla optimaalisin ateriarytmi. On
saatu viitteitd siitd, ettd aamupalan syominen, energiansaannin painottuminen aamupiivdin ja
pdivain, ateriarytmin sddnndllisyys, aterioiden suunnitelmallisuus, sydminen hitaammin huo-
lellisesti pureskellen seké pitkd yOpaasto olisivat parempia kdyténteitd verrattuna vastakkai-

siin toimintatapoihin. (Heikura & Ilander, 2021, s. 453-454.)

Viljatuotteiden kdytostd annettavat pisteet 0—20 muodostuvat sen mukaisesti, paljonko vastaa-
ja ilmoittaa tavallisesti pdivdssd kuluttavansa leipé- ja viljatuotteita. Kulutus ilmoitetaan sii-
vuina tai desilitroina, riippuen elintarvikkeesta. Pisteytys on rakennettu kuitupitoisuuksien
mukaisesti. Esimerkiksi ruisleivédn ja puuron syonti korottavat pisteytystd, kun taas patonkien
ja pullan syonti voivat alentaa saatua pisteméérad. (Lindstrém ym, 2021.) Kuitujen terveys-
hyotyjd korostaa esimerkiksi Academy of Nutrition and Dietetics vuonna 2015 julkaisema
kannanotto, jonka mukaan ihmisten tulisi saada riittdvasti kuitua erilaisista kasviruoista, kuten
tdysjyvéaviljatuotteista. Kannanoton mukaan kuidusta on merkittivéa hyotya kansanterveydel-
le ja riittdvésti nautittuna se viahentdd riskid useisiin elintapasairauksiin. Liséksi ndyttdd siltd,
ettd runsaasti kuitua sisdltdva ruokavalio voi vdhentdd nautittujen tyydyttyneiden rasvahappo-
jen ja transrasvahappojen seki suolan ja lisdtyn sokerin méérdd ruokavaliossa. (Dahl & Ste-

wart, 2015.)

Hedelmit ja kasvikset osa-alueen pisteet 0-20 tulevat pédivittdisestd vihannesten ja juuresten
sekd hedelmien ja marjojen kulutuksesta. Vihanneksia ja juureksia (0—12 pistettd) on painotet-
tu pisteytyksessd hieman enemmén kuin hedelmié ja marjoja (0-8 pistettd). (Lindstrom ym.,
2021.) Useat vaestotutkimukset ovat osoittaneet kasvisten, marjojen ja hedelmien kiyton ruo-
kavaliossa pienentdvin syddn- ja verisuonitauteihin sekd syOpiin sairastumisen riskid. Olisi
keskeistd pyrkid monipuolisuuteen ja sddnndllisyyteen kasvikunnan tuotteiden kéytossé, kos-
ka esimerkiksi proteiinin, kuidun ja vitamiinien seké kivenndisaineiden madrit ja laadut vaih-

televat eri hedelmien, marjojen ja kasvisten vélilla huomattavasti. (Schwab, 2020c.)

Rasvan laatu pisteytetdén ruoanvalmistuksessa kdytettavin rasvan, salaatinkastikkeen laadun
ja kéyton, leivinpéilld kdytettdvan levitteen kdyton sekd pdhkindiden, siementen ja mantelien

syomisen mukaan vililld 0—15 (Lindstrém ym., 2021.)
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Kala ja liha -osion pisteytys (0—10) syntyy siitd, miten vastaaja on ilmoittanut aterioidensa
lukumaarallisesti jakautuvan viikossa kalaruokien, makkararuokien, liharuokien ja kasvisruo-
kien kesken. Lisdksi pisteytykseen vaikuttaa pdivittdinen prosessoitujen lihatuotteiden kulu-
tus. (Lindstrom ym., 2021.) Kalaruokia suositellaan nautittavaksi 2—-3 kertaa viikossa. Téalla
tavoin turvataan osin hyvien rasvojen, jodin ja D-vitamiinin saantia. Lisdksi kala siséltdd run-
saasti proteiinia. Kalaa tulisi nauttia kalalajeja vaihdellen, silld ravinto- ja vierasainepitoisuu-
det vaihtelevat kalalajista riippuen. (Schwab, 2023.) Runsas punaisen lihan ja prosessoitujen
lihatuotteiden kdyttd on yhdistetty lyhyempéédn elinikddn. Punaisen lihan ja prosessoitujen
lihatuotteiden kdyton sijaan tulisi suosia valkoista lihaa, kuten kalaa tai kanaa. Korvaamalla
lihankulutuksesta edes osa valkoisella lihalla, saavutetaan viestotasolla merkittdvia vaikutuk-
sia terveyteen ja kuolleisuuteen. Etenkin prosessoidun punaisen lihan kuluttaminen on yhdis-
tetty elintapasairauksiin, kuten sydén- ja verisuonitauteihin sekd diabetekseen. (Etemadi ym.,

2017.)

Maitovalmisteet-osiossa pisteytys (0—10) lasketaan péivittdin kulutettujen maitotuotteiden
mukaan. Myos tuotteiden rasvaisuus otetaan pisteytyksessd huomioon. Esimerkiksi neste-
mdiisten maitotuotteiden kulutuksen osalta parhaat pisteet saa, kun on ilmoittanut kuluttavansa
5-6 desilitraa maitotuotteita, joissa on rasvaa alle kaksi %. Maitotuotteista esimerkkind kyse-
lyssd mainittiin maito, piimd, jogurtti, viili ja rahka. Liséksi juuston kdyttd pisteytettiin sen
mukaisesti, kuinka paljon alle 17 % rasvaa sisdltdvdd tai kasvisrasvapohjaista juustoa ja pal-
jonko yli 17 % rasvaa sisdltdvdd juustoa vastaaja on ilmoittanut viipaleina kuluttavansa.
(Lindstrom ym., 2021.) Maitovalmisteiden kdytossé tulisi kiinnittdd huomiota rasvattomiin ja
védhidrasvaisiin vaihtoehtoihin, koska rasvaiset maitovalmisteet sisdltdvit paljon tyydyttynyttd
rasvaa. Maitovalmisteet tukevat esimerkiksi péivittdistd proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin

saantia. (Schwab, 2023.)

Viimeinen osio koskee naposteltavia ja energiapitoisia juomia. Osion pisteytys (0 —15) pitaa
sisédllddn pikaruokatyyppisen ruoan, herkut eli esimerkiksi makeat leivonnaiset, jadtelon, suk-
laan, sokerin, hunajan ja sokerimakeiset. Juomien kulutuksen osalta osio pitdd siséllddan soke-
ripitoisten juomien, tdysmehun ja alkoholijuomien kulutuksen. (Lindstréom ym., 2021.) Esi-
merkiksi energiapitoiset juomat, makeat leivonnaiset ja erilaiset herkut voivat olla ultrapro-
sessoituja. Niitd on késitelty teollisesti pitkille ja ne sisdltdvdt usein suuria méérid suolaa,
rasvaa ja sokeria. Liséksi teollisen késittelyn myd6ta ravintokuidut on elintarvikkeista poistet-
tu. 2021 julkaistun tutkimuksen mukaan pdivittdin timénkaltaisia ruokia kuluttavilla on noin
70 % suurempi todennédkoisyys sairastua tulehdukselliseen suolistosairauteen kuin henkil6illa,

joiden kulutus oli tdtd harvempaa. (Narula ym., 2021.)
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3. SOTILAAN RAVINTO

3.1.Sotilaan ruokavalion erityispiirteet

Sotilaan toimintakykyé haastavat ja kuluttavat usein ulkoiset stressitekijit, kuten pitkdkestoi-
nen fyysinen suoritus taakankannossa, negatiivinen energia- ja nestetasapaino, jatkuva val-

miustila sekd univaje. (Kyrdldinen ym., 2018.)

On kuitenkin huomioitava, ettd ndmai ulkoiset stressitekijét eivét ole 14snd jatkuvasti. Sotilaan
ruokavaliolle ne aiheuttavat erityisvaatimuksia vain ajoittain. Kun perusruokavalio on laadu-
kas, tukee se ndistd erityisvaatimuksista ja -tilanteista selviytymistd. (Nykdnen & Fogelholm,

2021, 5.133.)

Collinsin ym. (2020) katsauksessa selvitettiin, miten sotilaiden ruokailutottumuksia voidaan
mitata. Mittauksissa kdytettiin tavallisesti yhtd tapaa ruokailutottumusten selvittimiseen. Eni-
ten kéytetty tapa ruokailutottumusten mittaamiseen oli kysely, jolla selvitettiin, kuinka paljon
mitdkin ruoka-ainetta sy0dddn tietyn ajan sisilld. Katsaukseen péétyneistd 89 tutkimuksesta
71 on toteutettu vuoden 2010 jélkeen, jonka todettiin viittaavan siihen, ettd ravitsemuksen
merkitystd sotilaiden terveyden ja sotilaallisen suorituskyvyn ylldpidossa on alettu painottaa

vasta viimeisen vuosikymmenen aikana. (Collins ym., 2020.)

Vuonna 2021 julkaistusta kirjallisuuskatsauksesta ilmeni, ettd viranomaiset tayttivit keski-
madrdisesti ruokavalion proteiinisuositukset ja ylittivét rasvasuositukset, mutta jaivat vajaiksi
energia- ja hiilihydraattisuositusten osalta. Katsaukseen hyviksytyistd 20 tutkimuksesta 15 oli

tehty sotilailla. (MacKenzie-Shalders ym., 2021.)

Beals ym. (2015) ovat paddtyneet samankaltaisiin tuloksiin. Tutkimuksessa selvitettiin mies- ja
naissotilaiden ravinnonsaantia ja sitd vertailtiin urheilijoiden ravinnonsaantiin. Tutkimuksen
mukaan sotilaat eivét tiytd ravitsemussuosituksia hiilihydraattien osalta ja miessotilaat ylitta-
vit rasvan ja tyydyttyneen rasvan saannin viitearvot. Lisdksi tutkimuksessa havaittiin, ettd
sekd miehilla ettd naisilla oli epdsddannollinen ateriarytmi, johon ammatti vaikutti. Liian suuri
rasvan saanti sekd liian vdhdinen hiilihydraattien saanti voivat vaikuttaa negatiivisesti fyysi-

seen harjoitteluun sopeutumiseen seké sotilaan yleiseen terveyteen. (Beals ym., 2015.)

Sotilaan energiankulutusta on tutkittu maailmalla ja Suomessakin paljon. Esimerkkind on
Koskensalon (2015) pro gradu -tutkielmassa selvitetty energiankulutuksen keskiarvo tieduste-
luryhmén taisteljjoilla tiedusteluharjoituksessa. Energiankulutus vaihteli ensimmaiselld tutki-

musjaksolla 4978 + 1135 kcal/vrk. (Koskensalo, 2015.)
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Zemanek ja Piidalova (2018) seurasivat yhden viikon ajan Tsekin armeijan ammattisotilaiden
energiankulutusta kasarmiviikolla, joka sisélsi sotilaallista harjoittelua. Tutkimuksessa paa-
dyttiin energiankulutuksen osalta pdivittidiseen keskiarvoon 2739,58 + 100,82. (Zemanek &
Ptidalova, 2018.)

O’Leary ym. (2020) koostivat tutkimuksessaan taulukon, josta ilmenee eri harjoituksissa ja
tehtdvissd olevien sotilaiden paivittdinen energiankulutus ja -vaje. Energiavajetta ei oltu jokai-
sessa tutkimuksessa selvitetty. Taulukkoon 3 on koostettu esimerkkeja sotilaiden energianku-

lutuksesta erilaisissa tehtévissi. (O’Leary ym., 2020.)

Taulukko 3

Tehtiva N Péivittidinen energiankulutus (kcal)

Australian ilmatorjunta
joukkojen harjoitus (12 pv) 31M 3650 £ 1060

Iso-Britannia perus-
koulutus (12 vkoa) TN+7M N 2964 + 263 ja 2988 = 143, M 3633 + 359 ja 3537 + 335

Iso-Britannia jalkavden
peruskoulutus (14 vkoa) 14 M 4419 £430

Kanadan jalkavden arktinen
maastoharjoitus (10 pv) 10M 4317+ 927

Puolustusvoimien alokas-
jakso (8 vkoa) 24 M 3697 + 394

Australian armeijan
viidakko taistelukurssi (12 pv) 34 M 4750 £ 531

Iso-Britannian upseeri-
koulutuksen peruskurssi
(44 vkoa) ION+10M  4112+430

Iso-Britannian Kuninkaallis-
ten merivoimien operaatio
Afganistanissa (6 kk) 18 M 3626 + 450

Israelin puolustusvoimien

jalkaviden kesa- ja

talvikoulutus 18 M talvi 4281+ 170
12 M kesi 3937+ 159

Sotilaiden energiankulutuksia erilaisissa tehtévissi (O’Leary ym., 2020)




Nykdnen ym. (2020) tutkivat 35 miessotilaan ravintotottumuksia. Tutkimuksessa selvitettiin,
onko kuuden kuukauden komennuksen aikana ravinnolla ja sotilaan kehonkoostumuksella
taviin. Tutkimuksessa selvisi, ettd vihdinen kuitujen saanti ja suuri rasvan méérd kehossa oli-
vat yhteydessd korkeampiin kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuuksiin. Lisdksi tutkimuksen
alussa noin kolmasosalla sotilaista havaittiin kohonnut verenpaine, kun taas kuuden kuukau-
den kohdalla kohonnut verenpaine oli jo yli 2/3 osalla osallistujista. Tulokset osoittivat, etti
sotilaat altistuvat yhti lailla samoille sydidn- ja verisuonisairauksien riskitekijoille kuin siviilit,
vaikka sotilaita ei pidetd edelld mainittujen kroonisten sairauksien riskiryhmana. Tarkastelta-
essa muutoksia ldhtomittausten ja kuuden kuukauden kohdalla havaittiin yhteys kuitujen
saannin sekd kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuuksien vililld. Vdhdinen kuitujen saanti vai-
kutti sotilailla kolesterolipitoisuuksiin negatiivisesti, kasvattaen niitd. Tutkimuksen johtopai-
toksend oli, ettd kuitupitoisen ruokavalion ja kehonkoostumuksen jérjestelméllinen seuranta
operaatioiden aikana voisivat olla hyddyllisid ty6kaluja sotilaiden sydénterveyden optimoi-

miseksi. (Nykénen ym., 2020.)

Tassonen ja Bakerin (2017) tutkimuksessa selvitettiin kehonpainon ja -koostumuksen muu-
toksia sotilaskoulutuksen ja operaatioiden aikana tilanteissa, joissa joukko kaytti taistelumuo-
nia. Katsauksen tuloksena todettiin, ettd taistelumuonien jatkuva kdyttd johtaa kehon painon
alenemiseen ja kehonkoostumuksen muutoksiin. Tutkimuksessa esitettiin kehonpainon ja -
koostumuksen seuraamista sddnndllisesti sen mukaan, miten kauan ja kuinka intensiivistd
toimintaa sotilaat harjoittavat. Ndin voitaisiin reagoida kehonpainon ja -koostumuksen muu-
toksiin sekd niistd johtuviin mahdollisiin joukon suorituskyvyn muutoksiin. (Tassone & Ba-
ker, 2017.) Suomessa téllaista kehonpainon ja -koostumuksen seurantaa toteutetaan vuosittain
suoritettavilla kuntotestauksilla, joiden suorittamisen aikana sotilailta mitataan paino ja vyota-
ronymparys. Lisdksi Suomessa ammattisotilaille suoritetaan sddnnollisesti terveystarkastuk-

sia. (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 5.)
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O’Leary ym. (2020) tutkimuksen mukaan sotilaat altistuvat ty0ssdén toistuvasti ajanjaksoille,
jolloin he kérsivit energiavajeesta. Kun sotilas kéy ldpi koulutusta tai operaatiota energiava-
jeessa, on silld useita negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Hormonitoiminta héiriintyy ja ai-
neenvaihdunta, fyysinen ja psyykkinen toimintakyky, immuunijérjestelmén toiminta ja ruoan-
sulatuskanavan terveys kérsivét. Naisilla myos kuukautisten toiminta héiriintyy. Kuitenkin
toistuvista energiavajeelle altistumisista ja sen kroonisista vaikutuksista on vain véhan tutkit-
tua tietoa. Sotilaat altistuvat etenkin harjoituksissa ja operaatioissa monille eri stressitekijoille,
jolloin pelkéstdiin energiavajeesta johtuvia vaikutuksia on vaikea eristdd. Tutkimuksissa, jois-
sa energiavajetta on poistettu kasvattamalla energiansaantia, on saatu viitteitd siitd, ettd ener-
giavajeella on yhteys ainakin hormonitoiminnan, aineenvaihdunnan ja immuunijirjestelmén

hiiridihin seki fyysisen suorituskyvyn alenemiseen. (O’Leary ym., 2020.)

Chukwuran ym. (2019) tutkivat tyoterveyden edistimisohjelmaan osallistuvien sotilaiden ké-
sityksid heididn ruokailuympéristostdan. Tutkimukseen osallistuvien sotilaiden tyopaikka
muistutti kampusaluetta. Tutkimuksen tulos oli, ettd sotilaat kokivat itsekurin ja henkil6koh-
taisen vastuun olevan keskeisid tekijoitd ruokakidyttdytymisessd. Sotilaskampuksen koettiin
ruokailuympiristond haittaavan optimaalisen ravitsemuksen saavuttamista. Syitd tdhén olivat
pikaruokaravintoloiden l4heisyys, terveellisten vaihtoehtojen puute ruokalassa ja alueella yli-
paitidn sekd terveellisen ruoan hinnoittelu. Ajanpuute koettiin suurimpana syyné epéterveel-

liselle ruokavaliolle. (Chukwura ym., 2019.)

Liséksi Chukwuran ym. (2019) mukaan sotilaskédyttoon sovellettavissa olevat ruoankayttotut-
kimukset viittaavat siihen, ettd ympéristod tulisi muuttaa niin, ettd terveellinen ruokavalio
olisi houkuttelevampi vaihtoehto nuorille aikuisille. Tallaisia muutoksia voisivat olla esimer-
kiksi terveellisten vaihtoehtojen annoskokojen kasvattaminen, paikallisten tuotteiden lisdédmi-
nen tarjolla olevassa ruoassa sekd mukaan otettavien vilipalojen saatavuuden lisddminen. Up-
seeriston (joukkueenjohtajat ja ylemmat toimihenkil6t) keskuudessa mainittiin, ettd epéter-
veellisiin valintoihin johtivat pikaruoan suuri saatavuus ravintorikkaiden vaihtoehtojen puut-
tuessa pikaruokaloiden tarjonnasta seké terveellisten vaihtoehtojen suuri hinta. Lisdksi esille
nousivat kylldisyyden arvottaminen ravinteikkuutta tdrkeimmaiksi, ruokalan ruoan huono laa-

tu ja pitkét jonotusajat sekd lyhyt lounastauko. (Chukwura ym. 2019.)
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3.2.Ruokavalio osana toimintakykyé sotilaalla

Johtajan kdsikirja (2022) esittdd Puolustusvoimien ndkokulman toimintakyvyn kokonaisuu-
desta. Toimintakyvylld kuvataan yksilon kykyé toimia erilaisissa toimintaympaéristoissd kul-
loinkin voimassa olevan tai annetun tehtdvin edellyttdmélld tavalla. Toimintakyvyn koko-
naisuus muodostuu fyysisen, psyykkisen, eettisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kautta. (Johta-

jan kdsikirja, 2022, s. 120; Kouluttajan kdsikirja, 2021, s. 11.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022) kuvaa toimintakykyé fyysisen, psyykkisen, kognitii-
visen ja sosiaalisen toimintakyvyn kautta. THL:n mukaan toimintakykyinen ihminen omaa
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset selviytydkseen jokapéiviisestd eldmistddn, seka
merkityksellisten ettd valttimattomien toimintojen osalta. Esiin nostetaan my0s toimintaym-
pariston merkitys, kuten my0s Puolustusvoimien maédritelméssd. (Mitd toimintakyky on,

2022.)

Toimintakykyyn vaikuttavina tekijoind Johtajan késikirjassa (2022) mainitaan ravinto, neste,
uni, lepo, palautuminen, terveys ja jo aiemmin mainittu toimintaympéristd sekd sen asettamat
vaatimukset. Ravinto ja neste ovat tekijoitd, jotka pitdvit taistelijan toimintakyvyn ja fyysisen

suorituskyvyn ylla pitkdkestoisen suorituksen aikana. (Johtajan kdsikirja 2022, s.120, 142.)

Puolustusvoimien verkkosivuilla julkaistuissa Puolustusvoimien liikuntasuosituksissa kerro-
taan palautumisen olevan niiden muutosten korjaamista, joita fyysinen kuormitus on elimis-
tolle ja aineenvaihdunnalle aiheuttanut. Palautumista edistdvéna tekijdnd mainitaan ruokakéayt-
tdytymisen osalta riittdvad nesteytys ennen suoritusta, sen aikana ja sen jilkeen sekd ravinto.
Ravinnossa painotetaan kahta ldmmintd ateriaa vuorokaudessa ja runsasta vihannesten, he-
delmien ja juuresten madrdd. Lisdksi korostetaan viljatuotteiden ja hiilihydraattien mééraa.
Rasvaa ja suolaa tulisi Puolustusvoimien liikuntasuositusten mukaan valttida. (Puolustusvoi-

mien liikuntasuositukset, 1.a.)

Kouluttajan kdsikirja (2021) mainitsee ravinnon merkityksen osana palautumista seké fyysi-
sestd harjoittelusta ettd sotilaallisesta harjoituksesta. Liséksi ravinnolla on merkitystd toimin-
takyvyn ylldpitdmisessd maasto-olosuhteissa. Ravinto vaikuttaa myds oppimis- ja toimintaky-
kyyn (Kouluttajan kdsikirja 2021, 21, 28, 33, 101, 106-107.) Terveellinen ruokavalio voi
auttaa my0s tasapainoittamaan epdsddnnollisen ty0ajan aiheuttamaa kuormitusta (Korkiakan-

gas & Laitinen, 2016.)
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Thomas ym. (2016) korostavat Academyn (Academy of Nutrition and Dietetics), DC:n (Dieti-
tians of Canada) ja ACSM:n (American College of Sports Medicine) kannanotossa, etti oi-
kein toteutettu ruokavalio parantaa urheilusuoritusta ja siitd palautumista. (Thomas ym.,
2016.) Kannanoton voi todeta tukevan oletusta terveellisen ruokavalion positiivisesta vaiku-

tuksesta myo0s sotilaiden fyysiseen toimintakykyyn.

Friedl (1995) tutki sotilastydssd usein ilmenevad negatiivista energiatasapainoa, jossa yksilon
energiansaanti on vihdisempéé kuin kokonaisenergian kulutus. Tutkimuksessa kévi ilmi, ettd
yhden viikon ajanjaksolla tapahtuvalla suurellakaan kehonpainon alenemisella ei ole merkit-
tdvaa vaikutusta fyysiseen suorituskykyyn. Painon putoamiseen téllaisessa tapauksessa liittyy
aina myds kehon rasvattoman massan menetystd. Kehon lihasvoiman viheneminen edellyttda
kuitenkin huomattavaa lihasmassan menetysti. Téllainen huomattava lihasmassan menetys
tapahtuu arviolta vasta siind vaiheessa, kun alkuperédinen kehonpaino tippuu 5-10 %. (Friedl,
1995.) Samansuuntaisiin tuloksiin on paitynyt myos Taylor ym. (1957) jo vuonna 1957 jul-
kaistussa tutkimuksessaan. Zachwieja ym. (2001) tutkimuksesta kédvi puolestaan ilmi, ettd 750
kilokalorin pédivittdinen negatiivinen energiansaanti kahden viikon ajanjaksolla ei vaikuttanut
koehenkiloiden maksimivoimaan, lihaskestivyyteen tai anaerobiseen kapasiteettiin. (Zach-

wieja ym., 2001.)

Charlot (2021) on tuonut tutkimuksessaan esille ratkaisuja sotilaiden energiavajeen hillitse-
miseksi tai estdmiseksi. Ratkaisuiksi esitettiin komentajien ravitsemuksellisen tietimyksen
lisidminen, syomisen tirkeyden korostaminen, vahintddn kolmeen ateriaan pdivissd pyrkimi-
nen, paivisaikaan sydminen, yhdessd syominen sekd pitkdkestoisten ruokailujen suosiminen.

(Charlot, 2021.)

Energiavajeesta ennen pitkdd védjaamattd syntyvad fyysisen toimintakyvyn laskua ei kyetd
valttdimaan esimerkiksi paljon proteiinia siséltavélla ruokavaliolla. Vaikuttaa silté, ettd koko-
naisenergiansaanti on tirkedmmassd roolissa fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmisen kannalta
kuin yksittdisten energiaravintoaineiden saanti tilanteissa, joissa energiankulutus on energian-

saantia suurempaa. (Ofsteng ym., 2020.)
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Ofsteng ym. (2020) tutkivat suuren energiavajeen vaikutusta sotilaisiin. Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittdd, miten runsasproteiininen ruokavalio vaikuttaa toimintakyvyn laskuun
energiavajeen pitkittyessid. Tutkimuksessa energiavaje oli keskimédrin -4322 + 1163 kcal
kymmenen pdivén harjoituksen aikana. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhméén, joista ensimmai-
nen ryhmd sai kaksi grammaa proteiinia painokiloa kohden péivén aikana ja toinen gramman
proteiinia painokiloa kohden péivén aikana. Proteiinin saanti ei vaikuttanut maksimivoimates-
tien tai kevennyshyppytestien tuloksiin, jotka laskivat molemmilla ryhmilld harjoituksen ai-
kana. Lisdksi anabolisten hormonien pitoisuudet alenivat ja puolestaan stressihormonipitoi-
suudet kasvoivat molemmilla ryhmilld. Huomattavaa on, ettd seitsemén pédivan palautumis-
jakson jidlkeen mitatut muuttujat palasivat ldhes harjoitusta edeltdville tasolle, pois lukien

kevennyshypyn tulos. (Ofsteng ym., 2020.)

Myos varusmiespalveluksen vaikutusta asevelvollisten elintapoihin on tutkittu (Varusmiesten
ravitsemus ja muut elintavat sekd terveyden riskitekijit palveluksen aikana - Kuuden kuukau-
den seurantatutkimus, 2010). Tutkimuksessa ilmeni, ettd positiiviset muutokset tapahtuvat
1dhinnd palveluksen alkupuolella: ateriarytmi paranee ja kuitupitoisten ruokien, kuten puuron
sekd hedelmien ja marjojen syonti lisddntyy. Kuitenkin kahdeksannen viikon, eli vanhan mal-
lisen peruskoulutuskauden jélkeen, palveluksen alkupuolella omaksutut terveelliset elintavat
alkavat palautua takaisin siviilipuolella omaksuttuihin tapoihin. Liséksi palveluksen alkupuo-
lella kehittyneet epéterveelliset tottumukset sédilyvit. Epdterveellisid tottumuksia ovat esimer-
kiksi runsas makeisten kulutus ja perunalastujen kulutus. Liséksi tupakointi lisddntyy jo
alemmin tupakoineilla ja nuuskan kdytto yleistyy ja lisddntyy myos sellaisilla asevelvollisilla,
jotka eivit ole aiemmin kayttdneet nuuskaa. Tamén lisdksi humalajuominen lisdéntyi palve-
luksen aikana. (Varusmiesten ravitsemus ja muut elintavat sekd terveyden riskitekijit palve-
luksen aikana - Kuuden kuukauden seurantatutkimus, 2010, s. 5.) Varusmiespalveluksessa
Puolustusvoimien antamalla ruokavalioon ja ravitsemukseen liittyvélld koulutuksella on kan-
santerveydellistd merkitystd. Varusmiespalvelus on viimeisid hetkid, jolloin ikdluokkaa kye-

tddn kouluttamaan isoina joukkoina. (Nykénen & Fogelholm, 2021, s. 133.)
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3.3.Ravitsemuskoulutus Puolustusvoimissa

Ravitsemuskoulutus Puolustusvoimissa perustuu vuoden 2014 ravitsemussuosituksiin. Puo-
lustusvoimien oppaista ravitsemusta késitellddn esimerkiksi Litkuntakoulutuksen kdsikirjassa
(2015). Oppaassa korostetaan ruokavalion terveellisyyttd, monipuolisuutta ja sddnndllisyytta.
Ravinnon merkitystd toimintakyvyn ylldpitdmiseksi erityistilanteissa, kuten maastoharjoituk-
sissa ja marsseilla painotetaan. Oppaassa késitelldén lautasmallit aamupalan, lounaan, pdival-
lisen ja iltapalan osalta seké terveellisid esimerkkejd vilipaloista Sotilaskodista otettujen an-
noskuvien avulla. Lisdksi energiankulutus, energiaravintoaineet ja nestetasapaino kasitelldin
toimintakyvyn ylldpitimisen nédkokulmasta sekd arjessa ettd sotilaallisessa toimintaymparis-
tossd. Terveellisen ja tasapainoisen ruokavalion sekd hyvén ravitsemustilan merkitystd soti-
laan toimintakyvylle palveluksen aikana ja sen jilkeen késitellddn laajasti. (Litkuntakoulutuk-
sen kdsikirja, 2015, s. 14—19.) Johtajan kdsikirjassa (2022) ravinnon ja nesteen merkitysta
kasitellddn toimintakyvyn yllépitdmisen, kehittdmisen ja tehtdvastd palautumisen ndkokul-

masta. (Johtajan késikirja, 2022, s. 142.)

Koulutus 2020 -uudistuksessa otettiin kdyttoon nykyaikainen Taistelijan keho -
koulutusohjelma vuodesta 2021 alkaen. Silld pyritdan luomaan kokemusperdinen osaamispe-
rusta nousujohteiselle ja oikeaoppiselle kestdvyys- ja voimaharjoittelulle reservissd. Vaikka
painopiste on kestdvyys- ja voimaharjoittelussa, kisitelldén koulutusohjelmassa myds ravin-
toa teoriaoppitunteina (tietoiskut) alokasjakson, erikoiskoulutusjakson ja aliupseerikurssin
aikana. (K2020 PE Taistelijan keho PVMOODLE -tyétila, i.a.) Alokasjakson teoriaopetus
sisdltyy selviytymiskurssiin. Siind késitellddn lyhyesti ja yksinkertaistetusti ravinnon ja nes-
teen merkitys. Ravinnosta kdydain ldpi sddnnollinen ruokailurytmi, vélttimattomait ravintoai-
neet, energiankulutus ja sen vaihtelevuus palveluksen aikana, lautasmallit sekd valmistautu-
minen maastoharjoitukseen ja marssiin. Myos nesteen tarve ja sen vaihtelevuus olosuhteiden

ja fyysisen aktiivisuuden mukaan kisitellddn myos lyhyesti. (Tietoisku ravinto ja neste, 1.a.)

Erikoiskoulutusjaksolla oppitunti siséltdd kertauksen alokasjakson tietoiskussa késitellyistd
asioista. Lisédksi késitellddn merkkejé, joista voi tunnistaa energia- ja nestevajeen. Liséksi eri-
koiskoulutusjakson opetuksessa kdydddn lapi kahden vuorokauden pdivikirja, johon asevel-
volliset ovat luetelleet syominsa ruoat ja juomat, kokemansa kuormituksen sekd unen maaran.
Oppitunnin aluksi ne kdyddén pareittain 1dpi ja niistd etsitdédn vahvuuksia, heikkouksia ja eri-
tyisesti kehittimisen kohteita. Esimerkkeind késiteltdvistd aiheista on annettu sydtyjen ateri-
oiden médrd, juotu nesteen madré, kasviksien ja hedelmien kulutus seki epéterveelliset vélipa-

lat. (Uni, ravinto ja neste, 1.a.)
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Teoriaopetusmateriaalissa aliupseerikurssia kédyville kerrataan alokasjakson aikana késitellyt
asiat ja kasitellddn samat kokonaisuudet kuin erikoiskoulutusjakson opetuksessa. Eridvédna
kokonaisuutena aliupseerikurssilaisille késitelldén johtajan merkitys alaistensa toimintakyvyn
edistdjand myos ravinnon, nesteytyksen ja levon osalta. Johtajan vastuuta alaistensa toiminta-

kyvystéd vastaavana henkiloné korostetaan. (Ravinto, neste ja uni — johtajan toimenpiteet, i.a.)

Kaikki sotatieteiden kandidaattiopiskelijat suorittavat yhden toimintakykyyn keskittyvdn
kolmen opintopisteen opintojakson Y4B Toimintakyky (Sotatieteiden kandidaatin tutkinto ja
sen lisdksi suoritettavat sotilasammatilliset opinnot, 2020). Opintojakson tavoitteena on, ettd
opiskelija ymmaértda ravinnon, nesteen ja unen vaikutuksen sotilaan toimintakykyyn ja sen eri
osa-alueisiin (Y4B toimintakyky- opintojakson toimeenpano 109. kadettikurssille ja 92. meri-
kadettikurssille, 2022, s. 2). Sotatieteiden maisterin tutkinnossa toimintakykykoulutuksen
tavoite on, ettd valmistunut upseeristo kannustaa alaisiaan kokonaisvaltaiseen toimintakyvyn
kehittdmiseen ja toimii heille esimerkkini. Liséksi tutkinnon suorittaneen tulisi ymmaértaa ja
osata huomioida toimintakyvyn vaatimukset ja rajoitteet eri tehtdvissé ja toimintaymparistois-
sd. (Opinto-opas: Sotatieteiden maisterin tutkinto ja sen lisdksi suoritettavat ammatilliset

opinnot, 2021,s.9.)

Merkittdva osa Puolustusvoimien ravitsemuskoulutusta on my6s Puolustusvoimissa tarjottava
ruoka. Santtilan ym. (2022, 5s.97) mukaan Puolustusvoimissa tarjottava ruoka on ravintosisil-
161tdén padsadntoisesti tasapainoista. Maasto-olosuhteissa tyydyttyneiden rasvojen ja suolan
kulutus on liian suurta ja kuitujen sekd kokonaisenergian saanti liian vihdistd. (Santtila ym.,
2022, s. 97.) Kuitenkin on eri asia, syodaanko kéaytdnndssa kaikkia tarjottuja ruokalajeja ja
muodostuuko ruokavalio ndin ollen ravintosisdlloltdén tasapainoiseksi. Esimerkiksi Tanska-
sen ym. (2012) tutkimuksessa havaittiin, ettd mielialalla on vaikutusta siihen, syodddnko
kaikki tarjottu ravinto. Lisdksi Koskensalon (2015) mukaan yleisimmit syyt sotilaiden syo-
mattdmyyteen harjoituksissa olivat tyytyméttomyys tarjotun ruoan makuun sekd kokemus

nélédn ja janon tunteen puuttumisesta.

3.4. Asenteet ja kisitykset terveellisestd ruokavaliosta

Dubois ym. (2022) tutkivat lapsuuden ja nuoren aikuisuuden ruokavalion vilistd yhteytta.
Tutkimuksen tulosten mukaan lapsuudessa omaksutut syomistottumukset vaikuttavat pitkiai-
kaisesti ruokavalioon ja kehonpainoon. Tutkimuksen tulokset korostavat sité, ettd varhaisessa
eldmédnvaiheessa toteutettu terveellisiin ruokailutottumuksiin kannustava koulutus, toimet ja

tavat ovat merkittivid yksilon tulevaisuuden kannalta. (Dubois ym., 2022.)



22

Ruokavalintoihin vaikuttavat yksilolliset tekijét ja ulkoiset ymparistotekijat. Yksilollisid teki-
joitd ovat esimerkiksi eldméntyyli, henkilokohtaiset mieltymykset, kyky valmistaa ruokaa,
puoliset tekijdt, kuten esimerkiksi ruoan markkinointi, sosiaaliset normit, tyopaikka ja ystivit.

(Story ym., 2008.)

Suunnitellun kdyttdytymisen teoria esittdd aikomusten olevan keskeisessé roolissa siind, miten
yksilo kéyttiytyy. Aikomusten alkuperd on yksilon henkilokohtaisessa motivaatiossa. Téstd
syystd motivaatio voidaan nidhdé tirkednd ruokavalioon vaikuttavana tekijand. Asenne, esi-
merkiksi tdssd tapauksessa terveellistd ruokavaliota kohtaan, muodostuu tarkasteltaessa odo-
tettuja negatiivisia ja positiivisia vaikutuksia sekd esimerkiksi yksilon arvojen ja normien
kautta. (Brug, 2008.) Motivaatio terveelliseen ruokavalioon johtaa yleensd myds kaytannossa

terveellisempain ruokavalioon (Hearty ym., 2007).

Anderson ym. (2007) tutkivat itsesddtelyn, mindpystyvyyden, seurausodotusten ja sosiaalisen
tuen vaikutusta ruokakayttdytymiseen. Itsesdidtely oli vahvin terveellisen ruokavalion ennusta-
ja. Negatiiviset odotukset terveellisestd ruokavaliosta, kuten muun ajankdyton kérsiminen
sekd fyysinen ja psyykkinen tyytymittomyys terveelliseen ruokaan johtivat enemmaén rasvaa
ja vihemmaén kuitua, hedelmii ja vihanneksia sisdltdvdin ruokavalioon. Sosiaalisen tuen nih-

tiin vaikuttavan positiivisesti terveellisen ruokavalion noudattamiseen. (Anderson ym., 2007.)

Suomalaisten kuluttajien kasityksid terveellisestd ruokavaliosta on tutkittu jonkin verran.
Esimerkiksi Rilla (2019) tutki aihetta pro gradu -tutkielmassaan, jonka tarkoituksena oli sel-
vittdd suomalaisten kuluttajien kiasityksid terveyttd edistdvéstd ruokavaliosta. Tutkimuksessa
kévi ilmi, ettd kuluttajien késitys ruokavaliosta, joka on terveydelle hyviksi, mukailee melko
hyvin Valtioneuvoston ravitsemussuosituksia. Kuluttajat kokivat ruokavalion vaikuttavan
hyvinvointiin, kehonkoostumukseen ja yleiseen toimintakyvyn ylldpitdmiseen. Ympéristoar-
vot nousivat tdrkednd vaikuttajana esiin valtaosalle kyselyyn osallistuneista ja prosessoidun
ruoan lisdaineet ndhtiin terveydelle haitallisina. Kuitenkin vastaajien sukupuolittuneisuus ja
kasvissydjien suuri osuus aiheuttavat sen, ettd tulokset eivit ole yleistettidvissd koskemaan
kaikkia suomalaisia. (Rilla, 2019.) Vastaajien sukupuolittuneisuuden ja kasvisruokavalion
noudattajien suurta lukuméérad voitaneen selittdd silld, ettd ruokavaliosta valmiiksi kiinnostu-
neet olivat alttiimpia vastaamaan kyselyyn. Parhaan vastausmotivaation yksi selittdvé tekija

saattoi olla kiinnostus kyselyn késittelemdd aihetta kohtaan. (Vehkalahti, 2019, s. 48.)



Ihmisen késitys siitd, onko ruokavalio terveellinen, pohjautuu aikaisempiin kokemuksiin, ka-
sityksiin ja tietoon, jota hédnelld on terveellisestd ruokavaliosta. Késitteend terveellinen ruoka-
valio muotoutuu yksilon arvojen, asenteiden ja elintarvikkeisiin liittyvien uskomusten mu-
kaan. Jokainen muodostaa itse omat ajatuksensa siitd, millainen ruokavalio on terveellinen ja

millainen ei. (Jokitalo, 2018, 15-18.)

Connors ym. (2001) selvittivét tutkimuksessaan, mitkd ovat keskeiset arvot ja asenteet, jotka
vaikuttavat yksilon ruoankdyttéon liittyviin valintoihin. Tutkimuksessa nousivat esiin tér-
keimpini terveys, maku, hinta, vaivattomuus ja sosiaalinen nikokulma. Terveydelld tarkoite-
taan fyysistd hyvinvointia, jonka terveellistd ruokaa nauttimalla saa ja hinnalla ruokailusta
syntyvid kustannuksia. Vaivattomuudella tarkoitetaan aikaa ja panostusta, joka ruoan eteen
taytyy kéyttdd ja sosiaalisella aspektilla ihmisten vélistd vuorovaikutusta, joka ruokailutilan-
teessa tapahtuu. (Connors ym., 2001.) Rimmi (2019) on opinndytteessddn suomentanut nima
Connorsin ym. (2001) mukaiset tirkeimmat ruokaan liittyvit arvot seuraavasti: terveys (fyy-
sinen hyvinvointi), maku (aistimukset), hinta (kustannukset), vaivattomuus (aika ja panostus)

ja sosiaaliset suhteet (ihmisten vilinen vuorovaikutus).

Sotilaiden asenteita ja késityksid kuvastaa vuonna 2021 julkaistu kyselytutkimus, jossa selvi-
tettiin Yhdysvalojen armeijan késityksid terveellisistd elintavoista. Tarkeimpind elintapoina,
joilla terveyttddn voi parantaa pidettiin ruokavaliota ja unta. Tupakoinnin ja alkoholin kdyton
vihentdminen koettiin vdhiten vaikuttavina tekijoind terveyden ylldpidon ja parantamisen
kannalta. Noin kaksi kolmasosaa vastaajista oli sitd mieltd, ettd elintavoista keskusteleminen

palveluntarjoajan kanssa on tdrked tai erittdin tarked osa terveydenhuoltoa. (Monti ym., 2021.)

Jayne ym. (2018) tekemissd amerikkalaistutkimuksessa tuotiin esille, ettd asevoimissa tehta-
véin ravitsemuskasvatuksen tavoitteena on saada sotilaat tekemién terveellisempid valintoja
ruokailun suhteen. Juurikaan muita psykososiaalisia tekijoitd, jotka vaikuttavat elintarvike-
kayttdytymiseen ei painotettu. Tutkimuksessa koehenkil6iltd, jotka olivat pyrkiméssi ja kou-
luttautumassa kouluttajiksi asevoimiin, Kysyttiin ravitsemustietimyksestd, ruokailijaidentitee-
tistd, ruoanvalintakdyttdytymisestd sekd aterioiden véliin jattdmisestd ja ulkona syomisen ylei-
syydestd. Kdvi ilmi, ettd terveellisen sydomisen identiteetin omaavat syovit terveellisemmin ja
titen pidettiin mahdollisena, ettd pelkén ravitsemuskasvatuksen sijaan parempia tuloksia voi-
taisiin saada ylldpitdmaélld ja kehittdmailld sotilaille terveellisen syomisen identiteettid pelkén

ravitsemuskasvatuksen lisdksi. (Jayne ym., 2018.)
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Australiassa sotilailla tehdyn tutkimuksen mukaan upseeristolla on rivisotilaita parempi kési-
tys ja tieto terveellisestd ruokavaliosta sekd terveellisemmat ruokailutottumukset. Kuitenkin
verrattuna Australian siviilivdestolld tehtyihin samoihin kyselyihin upseeristo sijoittui pistey-
tykseltddn siviilivideston keskiarvon alapuolelle ravitsemustietimyksessd. Ravitsemustietd-
myksen todettiin vaikuttavan positiivisesti, mutta vain vdhdisessd méaérin ruokavalion laatuun.

(Kullen ym., 2016.)
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4. TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS

4.1. Upseerin urakierto

Maanpuolustuskorkeakoulu vastaa upseerin virkoihin vaadittavan opetuksen jirjestimisesta.
Taménhetkinen alkuvaiheen urakierto Puolustusvoimissa upseereiden osalta sisdltdd kandi-
daatin tutkinnon opinnot ja viiden vuoden tydeldmivaiheen. Tamén jilkeen alkavat maiste-
riopinnot, jotka kestévit kaksi vuotta (Puolustusvoimien henkilostétilinpddtos 2021, 2022, s.
15.) Upseerin opinnoissa seki sotatieteiden kandidaatin ettd maisterin tutkintojen osalta poik-
keavuuden siviiliyliopistoihin muodostavat sotilasammatilliset opinnot, joita on kandidaatin
tutkinnossa 30 opintopistettd normaalin kandidaatin tutkintoon sisdltyvin 180 opintopisteen
liséksi ja sotatieteiden maisterintutkinnossa 13 opintopistettd normaaliin maisterin tutkintoon
sisdltyvit 120 opintopisteen liséksi. Esimerkiksi kahdesta vuodesta, jotka on varattu sotatie-
teiden maisteriopiskelijoille tutkinnon suorittamiseen, kolme kuukautta menee nédiden sotilas-
ammatillisten opintojen suorittamiseen. Sotilasammatillisten opintojen padmédarind on antaa
opiskelijoille upseerin virkatehtdvissa vaadittu ammatillinen pitevyys ja osaaminen. (Yleinen
opintojen opas. sotatieteelliset perus- ja jatkotutkinnot, 2022, s. 36-38.)

VUODET
- 31
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Toimialapaéllikkd / PE, PHE, J-OS Esikuntapaallikké / J-0S A
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Kuvio 1. Esimerkki upseerin tehtdvistd. (Valintaopas 2023, 2022, s. 8.)

Madrillisesti upseereita Puolustusvoimien palveluksessa oli viimeisimman julkaistun Puolus-
tusvoimien henkilostotilinpddtoksen 2021 (2022) mukaan vuoden 2021 lopussa 3030 henki-
164. Kokonaisuudessaan Puolustusvoimilla oli tdissd 12 610 henkild4, joista sotilaita oli 8289.
(Puolustusvoimien henkilostétilinpddtos 2021, 2022, s. 6.) Upseerit siis muodostavat noin
neljdsosan koko Puolustusvoimien henkildstostd ja yli kolmasosan, noin 37 %, sotilashenki-

10stOn madrasta.

Upseeristoa koskettaa laki Puolustusvoimista (11.5.2007/551) jonka 43 §:n mukaisesti ”Am-
mattisotilaan tulee yllépitdd virkatehtdviensd edellyttimid sotilaan perustaitoja ja kuntoa. Eri
virkatehtdvien edellyttdmien sotilaan perustaitojen sekd kunnon tasosta ja kuntotestien jirjes-
tdmisesti voidaan sditdd puolustusministerion asetuksella.” (11.5.2007/551.) Puolustusminis-
terion asetus (1253/2007) méaéarittdd 14 §:ssd ettd ”Ammattisotilaan perustaidot ja kunto arvi-
oidaan sddnndllisesti testien ja terveystarkastuksen perusteella” ja ”Jos ammattisotilaan perus-
taidot tai kunto eivéit vastaa hidnen tehtdvansd asettamia vaatimuksia, hinelle voidaan laatia
ohjelma perustaitojen parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi.” (1253/2007.) Samalla ta-
valla esimerkiksi pelastuslain (29.4.2011/379) 39 § ja poliisilain (22.7.2011/872) 15 § mirit-

tavit pelastushenkilostolle ja poliiseille omat kuntovaatimuksensa ja niiden testaamisen.

Puolustusvoimissa upseerit tyoskentelevit johto-, suunnittelu- ja kouluttajatehtévissd. Olen-
naisena osana uraan kuuluvat tehtdvékierto ja tdydennyskoulutukset. (7Tehtdvid siviileille ja
sotilaille, 1.a.) Kuten kuviosta 1 voidaan nidhdi, painottuvat kouluttajatehtavit, kuten esimer-
kiksi joukkueenjohtaja, vanhempi joukkueenjohtaja ja aselajiupseeri ldhtokohtaisesti uran
alkupuolelle. Suunnittelu- ja johtotehtdvit painottuvat sotatieteiden maisterin tutkinnon jil-
keiselle ajalle, esimerkkeind saapumiserin johtaja ja perusyksikon pédllikko. Sotatieteiden
maisterin tutkinnon jélkeistd tydvaihetta seuraa padsidéntoisesti joko esiupseerikurssi tai yleis-

esikuntaupseerikurssi.



4.2.Tutkimusongelma

Tarkasteltaessa aiemmin suomalaisilla sotilailla tehtyja tutkimuksia, jotka kohdentuvat elinta-
poihin tai ruokakdyttdytymiseen, voidaan todeta, ettd valtaosa tutkimuksista on toteutettu va-
rusmiehilld, kadeteilla, reservildisilla tai ulkomaanoperaatioissa palvelevilla sotilailla. Tutki-
muksen tarkoituksena on selvittdd, miten sotatieteiden maisterikurssiaan suorittavat ammatti-
sotilaat asennoituvat terveellistd ruokavaliota kohtaan ja miten se mahdollisesti vaikuttaa hei-
ddn noudattamaansa ruokavalioon. Lisdksi tutkimuksessa selvitetddn, miten terveellisesti tut-
kittava joukko syo ruokavalioindeksin mukaan. Koska ravitsemussuositukset ovat yleiset suo-
situkset, jotka on tarkoitettu koko véestolle (Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2014, s. 5),
on Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltu myds sitd, mitd erityispiirteitd sotilaan ruokavalioon

mahdollisesti siséltyy.

Puolustusvoimien osalta on tarkasteltu sitd, minkélaista ravitsemuskoulutusta Puolustusvoi-
mat tarjoaa. Néin on saatu suuntaa antava kisitys siitd, kuinka hyvit 1dhtokohdat tutkittavalla
joukolla on ollut terveellisen ruokavalion noudattamiseen Puolustusvoimissa saamansa koulu-
tuksensa puolesta. Lisdksi on tarkasteltu upseerin urapolkua lyhyesti, jotta lukijalle selviad,
minkédlainen on kirjoitushetkelld Puolustusvoimien upseerin urakierto ja missd vaiheessa

uraansa sotatieteiden maisterikurssin opiskelija on.

Hypoteesina on, ettd kyselyn avulla voidaan todeta sotatieteiden maisteriopiskelijoiden asen-
noitumisen terveellistd ruokavaliota kohtaan olevan hyvilld tasolla. Liséksi se, ettd he ovat
alemman korkeakoulututkinnon kiyneiti ja télld hetkelld opiskelevat korkeampaa korkeakou-
lututkintoa, on aiemmissa tutkimuksissa todettu viittaavan terveellisempdédn ruokakayttiyty-
miseen ja paremmin ravitsemussuosituksia noudattavaan ruokavalioon verrattuna muuhun

védestoon (Lagstrom ym., 2017).

Hypoteesina on liséksi se, ettd negatiivisemmin terveelliseen ruokavalioon asennoituvat
vastaajat myos noudattavat epiterveellisempdd ruokavaliota. Alkoholinkdyton osalta voidaan

olettaa kulutuksen olevan samaa tasoa kuin saman ikadluokan siviilivaestolla.

Hypoteesina on my0s se, ettd sotilaat noudattaisivat hieman terveellisempéd ruokavaliota kuin
samanikidinen siviilivdestd. He ovat saaneet Puolustusvoimien tarjoamaa koulutusta uransa
aikana aiheeseen liittyen sekd varusmiesaikana ettd kouluttautuessaan upseereiksi. Osa heisti
on saattanut itse pitdd varusmiehille toimintakykykoulutuksen oppitunteja, joissa ravitsemuk-

sen merkitystd sotilaan toimintakyvylle on kéyty lipi.
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4.3.Tutkimuksen tavoitteet ja rajaus

Tutkimuksen tavoitteena on kyselyn avulla muodostaa kuva sotatieteiden maisterikurssia suo-
rittavien upseerien asennoitumisesta terveelliseen ruokavalioon. Lisdksi ruokavalioindeksin
avulla selvitetddn, miten terveellistd ruokavaliota he noudattavat suhteessa ravitsemussuosi-
tuksiin. Kohderyhmiksi rajattiin sotatieteiden maisterikurssia suorittavat upseerit. Kasiteltdva
kohderyhmai on palvellut Puolustusvoimissa noin 10 vuotta. Idltdéan kohderyhmai oli 30,6+1,8
vuotiaita. Tdmén lisdksi heitd yhdistdd samanlainen tausta koulutuksen ja yleisen opetuksen

puolesta, jota Puolustusvoimat on heille tarjonnut.

Tutkimuksesta rajattiin pois lentéjéit heiddn koulutuksensa ja urakiertonsa ollessa hyvin erilai-

nen verrattuna muuhun Puolustusvoimien upseeristoon.

4.4. Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

Padkysymyksend

1. Miten maisterikurssiaan suorittavat upseerit asennoituvat terveelliseen ruokavali-
oon?

Apukysymyksind

1. Noudattavatko maisterikurssiaan suorittavat upseerit terveellisti ruokavaliota suh-
teessa ravitsemussuosituksiin?

2. Vaikuttaako asennoituminen siihen, millaista ruokavaliota noudatetaan?

3. Onko Puolustusvoimissa annettava ravitsemuskoulutus riittavaa?

4.5.Tutkimusmenetelmét ja aineiston hankinta

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan kiyttden validiteettia ja reliabiliteettia. Molemmat ku-
vaavat tutkimuksen luotettavuutta. Tdmédn opinndytteen ollessa kvantitatiivinen kyselytutki-
mus, on tuloksia tiarkedd arvioida luotettavuuden niakokulmasta. Validiteetilla kuvataan sita,
ettd tutkimusongelman kannalta mitataan ja tutkitaan oikeita asioita. Reliabiliteetilla puoles-
taan kuvataan tutkimustulosten pysyvyyttd, eli sitd, ettd eri mittauskerroilla ja mittaajien vaih-

tuessa paddyttdisiin samanlaisiin tuloksiin. (Kananen, 2011, s. 118.)

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena. Aineistonkeruumenetelmind kaytettiin verkkokyselya.
Liséksi toteutettiin kirjallisuuskatsaus, jolla pyrittiin tarkastelemaan tutkimusaiheeseen liitty-
vad tutkimusta, oppaita, teoksia sekd tdménhetkisid valtiollisia ohjeistuksia ravitsemukseen

liittyen.



Tutkimusaineisto keréttiin sdhkodisen kyselyn avulla. Kysely on yksi survey-tutkimuksen me-
netelmisté, jossa aineisto kerdtddn vakioidulla tavalla ja kohdehenkil6t muodostavat otoksen
tietystd perusjoukosta kyselyyn vastaamalla. Vakiointi merkitsee kysymysten esittdmisté kai-
kille vastaajille tiysin samalla tavalla. Kyselyd kdyttimélld mahdollistetaan laajan tutkimus-
aineiston saavuttaminen. (Hirsjarvi ym., 2015, s. 193—-195.) Tutkimus on toteutettu poikki-
leikkaustutkimuksena, eli tutkittavaa ilmiotd on tutkittu tiettynd ajankohtana (Nummenmaa

ym., 2014, s. 16).

Kyselylld tuotettavan tutkimusaineiston lisdksi kirjallisuuskatsauksessa on tarkasteltu ravit-
semuskoulutusta Puolustusvoimissa, kotimaisia ravitsemussuosituksia, ruokavalioindeksid
sekd ulkomailla ja kotimaassa toteutettua tutkimusta liittyen sotilaiden ruokailutottumuksiin ja
ruokavalioon. Kirjallisuuskatsauksessa késitellddn lisdksi terveellisen ruokavalion vaikutusta

sotilaan toimintakykyyn.

4.6.Kyselyn rakenne ja toteutus

Kysely toteutettiin TUVE PVMOODLE-alustalla mahdollisimman suuren vastausprosentin
saavuttamiseksi. TUVE PVMOODLE on turvallisuusverkossa oleva oppimisympéristd, joka

on tarkoitettu Puolustusvoimien henkilokunnalle.

Kysely piti sisdllddn padsdintoisesti strukturoituja kysymyksid. Strukturoidut kysymykset
sisdltavit valmiit vastausvaihtoehdot (Kananen, 2011, s. 31). Poikkeuksen muodostivat ruo-
kavalioindeksiin liittyvét kysymykset, joissa selvitettiin lukumairéllisesti esimerkiksi: kuinka
monta viipaletta ruis- tai ndkkileipdd syot tavallisesti pdivdssd? Useisiin kysymyksiin sisdlly-
tettiin pieni selventiva teksti siitd, mitd esimerkiksi viipaleella tarkoitetaan. T&lld pyrittiin
sithen, ettd vastaajat ymmartavit kysymyksen oikein ja vastaavat sithen, mitd tutkija kysy-

mykselld haluaa selvittaa.
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Kyselyssi selvitettiin ensimmadisten kysymysten avulla vastaajien taustatiedot. Taustatietoihin
liittyivdt kysymykset 1 — 5. Likertin asteikkoa kédyttdmalla selvitettiin vastaajien asenteita ja
késityksid terveellisestd ruokavaliosta. Kysymyksilld selvitettiin, miten terveellisend vastaajat
pitdvit omaa ruokavaliotaan ja kuinka hyvin he mielestddan noudattavat ravitsemussuosituksia.
Liséksi selvitettiin, kuinka tirkednd he pitdvit terveellistd ruokavaliota toimintakykynsé, hy-
vinvointinsa ja terveytensd kannalta. Kyselylld pyrittiin myds selvittiméén, kuinka tirkedna
vastaajat pitivit terveellistd ruokavaliota ammattisotilaalle. Lisdksi tarkasteltiin, antaako Puo-
lustusvoimat vastaajien mielestd tarpeeksi koulutusta terveellisestd ruokavaliosta. Likertin
asteikko valikoitui kdyttoon, koska se on yleinen asennetta mittaavissa kyselylomakkeissa
(Vehkalahti, 2019, s. 35). Lisédksi tdtd asteikkoa on kaytetty paljon myds Puolustusvoimien

omissa kyselyissé ja siten se on vastaajille valmiiksi tuttu.

Ruoankayttoon liittyvét kysymykset olivat ruokavalioindeksin kyselylomakkeeseen siséltyvié.
Ruokavalioindeksin kysymyksistd osa, kuten esimerkiksi nesteiden kulutukseen liittyvét ky-
symykset, jouduttiin jakamaan omikseen johtuen TUVE PVMOODLE:n kyselyalustan raken-
teellisista rajoitteista. Kyselyn kysymykset 14 — 63 ovat ruokavalioindeksiin sisdltyvié.

Ruokavalioindeksi validoitiin tutkimuksessa, jossa pisteméérid verrattiin ruokapéivikirjoihin
52 miehen ja 25 naisen osalta. Saaduilla pisteilld todettiin yhteys energiaravintoaineiden, kui-
dun, eri vitamiinien ja kivenndisaineiden saantiin. Lisdksi saatuja pisteitd verrattiin 3100:n
Ruokavalioindeksin pisteiden todettiin olevan yhteydessd esimerkiksi vyotaronympérykseen,
verensokeriarvoon ja kolesterolipitoisuuksin molemmilla sukupuolilla. (Lindstrom ym.,

2021.)

Ennen kyselyn avaamista suoritettiin kahdesti esikysely: ensimmadinen neljille ja toinen kol-
melle muulle maisterikurssia suorittavalle opiskelijalle. Talla pyrittiin varmistamaan, ettd ky-
sely etenee johdonmukaisesti. Lisdksi haluttiin varmistaa, ettd kysymykset ja vastausvaihto-
ehdot ovat yksiselitteisid ja esitetyilld kysymyksilld kyetddn selvittiméddn haluttuja asioita.

(Hirsjérvi ym., 2015, s. 204).

Kysely kokonaisuudessaan on esitetty Liitteessa 1.
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4.7.Aineiston analyysimenetelmét

Tutkimusaineiston kasittely toteutettiin tilastollisia menetelmid hyodyntden. Tésséd tutkimuk-
sessa hyodynnettiin IBM SPSS Statistics 25 -sovellusta. Tilasto-ohjelmaa kayttamalla tutkit-
tavasta aiheesta saadaan havainnollistavaa tietoa kuvioiden ja taulukoiden muodossa. Tassé
tapauksessa kyselylld kerittivaa havaintoaineistoa kdytettiin tilastollisen mallin muodostami-
seen. Sen avulla pyrittiin 10ytdméédn johdonmukaisuuksia tutkittavien ominaisuuksien valilla

ja selvittdmain, onko tilastollista yleistettavyyttd 10ydettavissd. (Valli, 2015, s. 14-17.)

Tutkimuksessa kdytetyn kyselyn tulosten esittelyyn kiytettiin kuvailevia tunnuslukuja, frek-
venssijakaumia ja taulukoita. Kaikki kysymykset, jotka eivét olleet suoraan ruokavalioindek-
siin liitdnndisid, on raportoitu frekvenssiin tai frekvenssijakaumaan perustuen. Taulukoista
kiy ilmi kédytetyt vastausvaihtoehdot, vastaajien miird sekd annettujen vastausten prosentti-
osuudet. Ruokavalioindeksin painotettujen osa-alueiden tulokset on esitetty yksinkertaistetuil-
la kuvioilla, joissa pisteytykset on esitetty kaavioina. Painotetut osa-alueet muodostuvat useis-

ta eri kysymyksista.

Asennetta ja asennoitumista terveelliseen ruokavalioon mittaavat kysymykset on esitetty yk-
siulotteisina frekvenssijakaumina. T&ll4 on pyritty yksinkertaisesti havainnollistamaan koko
tutkimusjoukon vastauksia. Kdytetyissd frekvenssitaulukoissa koko aineiston tieto on kysy-

myksittdin pyritty esittiméén tiiviissd muodossa. (Kananen, 2011, s. 74.)

Muuttujien vélisid yhteyksid kyetddn tutkimaan laskemalla muuttujien vélinen korrelaatioker-
roin. Pearsonin korrelaatiokerrointa kayttimalla on pyritty 10ytiméén yhteyksid kyselyn avul-
la muodostettujen muuttujaparien vélilld, joista merkittivimmaét on raportoitu luvussa 5.4.
Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla kyetddn muodostamaan muuttujaparien vélinen korre-
laatio, joka on aina luku -1:den ja 1:den vililld. Korrelaatiokertoimen ollessa positiivinen mo-
lempien muuttujien arvot kasvavat toisen niistd kasvaessa. Kun korrelaatiokerroin on negatii-
vinen, toisen muuttujan arvon kasvaessa toisen muuttujan arvot laskevat. Mikéli korrelaatio-
kerroin on ldhelld nollaa, ei muuttujien vélilld ole lineaarista yhteyttid. Korrelaatiokertoimen
avulla on selvitetty esimerkiksi idn vaikutusta annettuihin mielipidearvosanoihin terveellisestad

ruokavaliosta. (Nummenmaa ym., 2014, 214-215; Heikkila, 2014, 90-91.)
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5. TULOKSET

5.1.Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteenséd 119 sotatieteiden maisterikurssia suorittavaa upseeria. Kysely ldhe-
tettiin 230 henkil6lle ja vastausprosentti oli 51,7. Vastauksista yksi jouduttiin hylk&dmé&én,
koska se oli palautettu keskenerdisend. Tulosten kasittelyssd kéytettiin 118 vastausta. Lahes

kaikki vastaajat olivat miehié.

Suurin osa, 66,1 % tutkittavista palvelee maavoimissa. Merivoimissa palvelee 14,4 % ja ilma-
voimissa 10,2 % vastaajista. Rajan upseeristoa oli 9,3 % vastaajista. Kotitalouden koko ja-
kaantui suhteellisen tasaisesti valtaosan asuessa toisen henkilon kanssa tai 3—4 henkilon koti-
taloudessa. Vastaajat olivat idltddn 30,6 £ 1,8 vuotiaita. Vastaajien taustatiedot on esitetty

tarkemmin taulukoissa 4 ja 5.
Taulukko 4

Vastaajien taustatiedot

Muuttuja n %
Sukupuoli

Mies 115 97,5
Nainen 2 1,7
En halua kertoa 1 0,8
Yhteensd 118 100
Kotitalouden koko

1 henkil6 27 22,9
2 henkiloa 51 43,2
3—4 henkil6a 37 31,4
5 henkil6a tai enemmaén 3 2,5
Yhteensi 118 100

(jatkuu)
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Taulukko 4 jatkuu

Puolustushaara

Maavoimat 78 66,1
Merivoimat 17 14,4
Ilmavoimat 12 10,2
Raja 11 9,3
Yhteensa 118 100
Taulukko 5

Vastaajien ikdjakauma

N Ka+Kh Mediaani Minimi Maksimi

118 30,6+1,8 30 28 40

5.2. Asennoituminen terveelliseen ruokavalioon Tulokset

Taustatietojen selvittdmisen jidlkeen vastaajilta tiedusteltiin heidén asenteitaan terveellistd
ruokavaliota kohtaan. Kysymyksessé 6 selvitettiin eniten ruokailuvalintoihin vaikuttavia teki-
joitd. Kysymys pohjautuu Connorsin ym. (2021) selvittdmiin tdrkeimpiin arvoihin ja asentei-
siin, jotka vaikuttavat ruokailuvalintoihin. Taulukossa 6 ja kuviossa 2 on esitetty vastaukset
kysymykseen. Terveys, maku ja vaivattomuus nousivat selkedsti tirkeimmiksi tekijoiksi, jot-
ka vaikuttivat eniten vastaajien ruokailuvalintoihin. Nimi muodostivat 88,1 % kaikista vas-

tauksista.
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Taulukko 6

Eniten ruokailuvalintoihin vaikuttaa

Arvo n %
Terveys (fyysinen hyvinvointi) 38 32,2
Maku (aistimukset) 36 30,5
Hinta (kustannukset) 11 9,3
Vaivattomuus (aika ja panostus) 30 254
Sosiaaliset suhteet (ihmisten valinen 3 2,5
vuorovaikutus)

Yhteensi 118 100
Kuvio 2

2,5% Arvot ruokailuvalinnoissa

M Terveys (frysinen hyvinvainti)
Bl Maku (aistimukset)

B Hinta (kustannukset)

E vaivattomuus (aika ja panostus)

[[] Sosiaaliset suhteet (ihmisten
valinen vuorovaikutus)

25,4% 32,2%

9,3%

30,5%
Kuvio 2. Eniten ruokailuvalintoihin vaikuttavat arvot

Kysymyksissd 7 ja 8 vastattiin viittdmiin: “mielestdni syon terveellisesti” ja “mielestdni nou-
datan ravitsemussuosituksia.” Kysymysten tarkoituksena oli selvittdd, kokevatko vastaajat
syovansai terveellisesti ja ravitsemussuositusten mukaisesti. Tulokset on esitetty taulukoissa 7

jas8.
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Taulukko 7

7. Mielestdni syon terveellisesti N %
Taysin samaa mieltd 21 17,8
Osin samaa mielta 85 72,0
En osaa sanoa 2 1,7
Osittain eri mielta 9 7,6
Yhteensi 118 100
Taulukko 8

8. Mielestdni noudatan ravitsemussuosituksia N %
Tdysin samaa mieltd 17 14,4
Osin samaa mieltd 72 61,0
En osaa sanoa 6 5,1
Osittain eri mieltd 22 18,6
Téysin eri mieltd 1 0,8
Yhteensd 118 100

Kysymyksessd 9 tarkasteltiin terveellisen ruokavalion merkitystd oman toimintakyvyn yllépi-

2. b

tdmisessd ja kehittdimisessd. Kysymykseen oli lisétty selitys toimintakyvyn késitteestd: “toi-

mintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia edellytyksid selviytyd hénelle

itselleen merkityksellisistd ja vilttimattomistd jokapdivéisen eldmin toiminnoista — ty0sti,

opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsesti ja toisista huolehtimista — siind ympéristos-

sd, jossa hin eldd.” (Mitd toimintakyky on, 2022.) Kysymyksen tulokset on esitetty taulukossa

9.
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Taulukko 9

9. Piddn terveellistd ruokavaliota tdrkednd

oman toimintakyvyn ylldpitimisen ja kehit-

tamisen kannalta N %
Taysin samaa mieltd 89 75,4
Osin samaa mielta 27 22.9
En osaa sanoa 1 0,8
Osittain eri mielta 1 0,8
Yhteensi 118 100

10. kysymyksen vditteelld pyrittiin selvittiméédn vastaajien mielipidettd siithen, kuinka paljon
terveellinen ruokavalio vaikuttaa heiddn hyvinvointiinsa. Kysymykseen oltiin lisdtty selite
hyvinvoinnin osalta: hyvinvoinnin osatekijdt muodostuvat terveyden, materiaalisen hyvin-
voinnin ja koetun hyvinvoinnin sekd eldiménlaadun kautta (Hyvinvointi, 2022). Tulokset on

esitetty taulukossa 10.

Taulukko 10

10. Piddn terveellisen ruokavalion

noudattamista tarkednd

hyvinvointini kannalta N %
Téysin samaa mieltid 73 61,9
Osin samaa mielta 44 373
Osittain eri mieltd 1 0.8
Yhteensd 118 100

11. kysymyksen viite oli: piddn terveellisen ruokavalion noudattamista tirkednd terveyteni
kannalta. Kysymykseen oli lisdtty selite terveydestd: koetulla terveydelld tarkoitetaan henki-
16n kokemusta omasta yleisesti terveydentilastaan (Koettu terveys, 2022). Tulokset on esitetty

taulukossa 11.
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Taulukko 11

11. Piddn terveellisen ruokavalion

noudattamista tdrkednd

terveyteni kannalta N %

Taysin samaa mieltd 84 71,2
Osin samaa mielta 34 28,8
Yhteensd 118 100

Kysymys 12 esitettiin my0s vaittdmdn muodossa ja se oli “ammattisotilaalle on tarkedd nou-

dattaa terveellistd ruokavaliota.” Tulokset on esitetty taulukossa 12.

Taulukko 12

12. Ammattisotilaalle on tarkedd

noudattaa terveellistd

ruokavaliota N %
Téysin samaa mielti 72 61
Osin samaa mielta 41 34,7
En osaa sanoa 4 3,4
Osittain eri mielta 1 0,8
Yhteensd 118 100

Kysymys 13 oli myos véittdmédn muodossa: “mielestéini Puolustusvoimat tarjoaa tarpeeksi

koulutusta terveellisestd ruokavaliosta.” Tulokset on esitetty taulukossa 13.



Taulukko 13
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Mielestini Puolustusvoimat tarjoaa

tarpeeksi koulutusta terveellisestd

ruokavaliosta N %
Tdysin samaa mieltd 14 11,9
Osin samaa mielta 32 27,1
En osaa sanoa 15 12,7
Osittain eri mieltd 47 39,8
Téysin eri mieltd 10 8,5
Yhteensi 118 100

5.3.Ruokavalioindeksi

Ruokavalioindeksin osalta pisteytys esitellddn painotetuin osa-alueittain ja lopuksi tarkastel-
laan koko joukon kokonaispisteitd. Ruokavalioindeksin pisteytys on késitelty luvuissa 2.7. —
2.8. Ateriarytmin pistejakauma vastaajien osalta on esitetty kuviossa 3. Ateriarytmin osalta
54,2 % (n=64) vastaajista on saanut tidydet pisteet, mikd kuvastaa péaivittdisessd ruokailussa

riittdvad, mutta ei liiallista aterioiden ja vilipalojen maaraa.

Ateriarytmi
70 64
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> 40
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Kuvio 3. Ateriarytmin pisteytys



Viljavalmisteiden pistejakauma on esitetty kuviossa 4.

Viljavalmisteet
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Kuvio 4. Viljavalmisteet-osion pisteytys

Hedelmit ja kasvikset -osion pisteytys on esitetty kuviossa 5.

Hedelmat ja kasvikset
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Kuvio 5. Hedelmdit ja kasvikset -osion pisteytys

Rasvan laatu -osion pisteet on esitetty kuviossa 6.



Rasvan laatu
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Kuvio 6. Rasvan laatu -osion pisteytys

Kala ja liha -osion pisteytys on esitetty kuviossa 7.

Kala ja liha
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Kuvio 7. Kala ja liha -osion pisteytys

Maitovalmisteet -osion pisteytys on esitetty kuviossa 8.
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Maitovalmisteet
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Kuvio 8. Maitovalmisteet-osion pisteytys

Naposteltavat ja energiapitoiset juomat -osion pisteytys on esitetty kuviossa 9.

Naposteltavat ja energiapitoiset juomat
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Kuvio 9. Naposteltavat ja energiapitoiset juomat

Ruokavalioindeksin painotetut osa-alueet on esitetty keskiarvon, keskihajonnan ja mediaanin

osalta taulukossa 14.
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Taulukko 14

Ruokavalioindeksin painotetut

osa-alueet Ka+Kh Mediaani
Ateriarytmi (0 — 10) 9,1+1,2 10
Viljavalmisteet (0 — 20) 10,6 = 4,8 12
Hedelmiit ja kasvikset (0 — 20) 10,5+ 5,1 9,5
Rasvan laatu (0 — 15) 6,727 6

Kala ja liha (0 — 10) 6,0 £2,1 6
Maitovalmisteet (0 — 10) 55+1,8 6

Naposteltavat ja energiapitoiset

juomat (0 — 15) 11,5+29 12

Ruokavalioindeksin kokonaispisteet on esitetty taulukossa 15. Ruokavalioindeksin kokonais-
pisteet vastaajittain jaoteltuna on esitetty kuviossa 10. Taulukossa 16 pistejakaumat on jaettu
K. Aittolan (henkilokohtainen tiedonanto, 16. helmikuuta, 2023) esittdmailla tavalla, jolloin

ndhdéddn miten terveellinen vastaajien ruokavalio on ruokavalioindeksin mukaan.
Taulukko 15

Ruokavalioindeksin kokonaispisteet

Ka+Kh Mediaani Minimi Maksimi

59,9+10,3 58,5 39 90




Ruokavalioindeksin kokonaispisteet
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Kuvio 10. Ruokavalioindeksin kokonaispisteet.

Taulukko 16
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Ruokavalioindeksin kokonaispisteet N %
<40 Ravinto-ohjauksen tarpeessa 2 1,7
40 — 50 Heikko ruokavalion laatu 17 14,4
50 — 70 Kohtalainen ruokavalion laatu 78 66,1
71 — 79 Hyvé ruokavalion laatu 17 14,4
80 — 100 Suositusten mukainen ruokavalio 4 3.4
Yhteensd 118 100




5.4.Tulosten analysointi

Vastaajien ruokailuvalintoihin eniten vaikuttavia arvoja ovat terveys (32,2 %), maku (30,5 %)
ja vaivattomuus (25,4 %), kuten taulukosta 5 ja kuviosta 2 kiy ilmi. Lihes kolmasosa vastaa-
jista kokee siis terveellisyyden olevan tdrkein arvo ruokailuvalintoja tehdessd. Taulukossa 17
on tarkasteltu ruokavalioindeksin kokonaispisteiden ja kysymyksen 6 vilistd yhteyttid. Tau-
lukkoa tarkasteltaessa voidaan todeta, ettd mikéli henkilo kokee, ettd hdnen ruokailuvalin-
toihinsa vaikuttaa eniten terveys (fyysinen hyvinvointi), ndkyy se my0s ruokavalioindeksin

kautta keskimédariisesti terveellisempané ruokavaliona.

Taulukko 17

44

Eniten ruokailuvalintoihin

vaikuttaa Ruokavalioindeksi ka. Keskihajonta N
Terveys 66,18 10,19 38
Maku 56,36 8,47 36
Hinta 55,55 10,04 11
Vaivattomuus 58,70 9,36 30
Sosiaaliset suhteet 50,67 4,51 3

Kun tarkastellaan taulukkoa 8, vastaajista 89,8 % on osin tai tdysin samaa mielti siité, ettd syo
terveellisesti. Omasta mielestddn osin tai tdysin samaa mielta siitd, ettd noudattaa ravitsemus-
suosituksia on 75,4 % vastaajista. Kun verrataan néité tuloksia taulukkoon 16, jossa ruokava-
lioindeksin kokonaispisteet on jaettu ruokavalion terveellisyyden mukaan, voidaan todeta, ettd
vain 17,8 % vastaajista padsee ruokavalioindeksissé yli 70 pisteen. Talloin ruokavalio on ruo-
kavalioindeksin mukaan hyvilld tasolla. Ainoastaan 3,4 % yltdd suositusten mukaiseen ruo-
kavalioon. Valtaosa vastaajista siis olettaa noudattavansa terveellistd ruokavaliota ja yli kolme
neljdsosaa heistd kokee noudattavansa ravitsemussuosituksia. Ruokavalioindeksin pisteytys ei
kuitenkaan tue téitd olettamaa. Ruokavalioindeksin keskiarvo vastanneella joukolla jaa 59,9
pisteeseen, keskihajonnan ollessa 10,3, joka kuvastaa ruokavalion olevan kohtalaisella tasolla.
16,1 % vastanneista sai ruokavalioindeksisté alle 50 pistettd, joka kuvastaa ruokavalion heik-
koa laatua suhteessa ravitsemussuosituksiin. Ruokavalioindeksin kokonaispisteet on esitelty

taulukoissa 15 ja 16 seké kuviossa 10.



Kysymykset 9, 10, 11 ja 12 yhdistettiin kuvioon 11 vastausten osalta siten, ettd saatiin yksi
numeerinen arvo, jolla kyettiin kuvaamaan vastaajien asennoitumista terveellistd ruokavaliota
kohtaan. Numeerinen arvo on 4 — 20 vilillda muodostui vastausten mukaan siten, ettd aina kun
vastaaja oli tdysin samaa mieltd ruokavalioon liittyvadn viittdmin kanssa, hdn sai yhden pis-
teen. Vastaamalla véittimain tdysin eri mieltd, pisteitd sai viisi. Pisteet kahdesta neljdén olivat
kyselyssé kdytetyn vastausasteikon mukaisesti siltd vililtd. Kuviota 11 tarkasteltaessa voidaan
todeta, ettd 49,2 % (n=58) vastaajista oli tdysin samaa mieltd kaikkien terveelliseen ruokava-
lioon liittyvien viittimien kanssa. Tdma tarkoittaa positiivista suhtautumista terveellisen ruo-
kavalioon. Lisdksi voidaan olettaa, ettid ndin vastanneet kokevat terveellisen ruokavalion tér-
kedksi. Vastaukset painottuvat alhaisiin pisteisiin, joka kuvastaa koko joukon positiivista suh-

tautumista terveelliseen ruokavalioon.

Asennoituminen terveelliseen ruokavalioon
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Kuvio 11. Asennoituminen terveelliseen ruokavalioon

Tutkimuksessa tarkasteltiin korrelaatioita ién, ruokavalioindeksin ja terveelliseen ruokavali-
oon asennoitumisen vililld. Havaittiin, ettd ikd korreloi hyvin heikosti negatiivisesti ruokava-
lioindeksin kokonaistuloksen kanssa (» = -,183 ja p = 0,048). Korkeampi ik siis alensi ruoka-
valioindeksin kokonaispisteitd. StopDia-tutkimuksen tuloksissa ilmeni positiivinen korrelaatio
(r=0,34 ja p =<0,001) i4dn ja ruokavalioindeksin tuloksen vililld (Lindstrom ym., 2021).
Téssd tutkimuksessa joukko oli ikdjakaumaltaan hyvin homogeeninen (30,6 + 1,8) verrattaes-
sa StopDia-tutkimuksen ikdjakaumaan miehilld (56,9 + 9,3) (Lindstrém ym., 2021). Tésti
syystd suoraan ei voida todeta, ettd sotilaat ikdéntyessddn noudattavat epiterveellisempida ruo-

kavaliota.
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Terveelliseen ruokavalioon asennoituminen korreloi heikosti ruokavalioindeksin kokonaispis-
teiden kanssa (r = -,314 ja p = 0,001). Korrelaatio ruokavalioon asennoitumisen ja ruokavali-
oindeksin vélilld on negatiivista, koska pienempi arvo asennoitumisessa ruokavalioon kuvasti
parempaa asennoitumista terveelliseen ruokavalioon. Positiivinen asennoituminen nékyi siis
korkeampina ruokavalioindeksin kokonaispisteind. Kuitenkin tulee huomioida, ettd ndmé kor-
relaatiot olivat heikkoja tai hyvin heikkoja. Lisdksi analyysiin saattaa vaikuttaa se, ettd ikd ja

asennoituminen eivét ole normaalisti jakautuneita.

Tuloksia analysoitaessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevéd eroa silld asuuko vastaaja yksin,
yhden tai useamman ihmisen kanssa ja silld, kuinka terveellistd ruokavaliota hdn ruokavali-
oindeksin mukaan noudattaa. Ristiintaulukoitaessa kotitalouden koko ja eniten ruokailuvalin-
toihin vaikuttavat arvot, ei 10ydetty yhteyttd mydskadn kotitalouden koon ja ruokailuvalintoi-

hin eniten vaikuttavan arvon valilla.
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6. POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

6.1. Tulosten yhteenveto

Tulosten yhteenveto on toteutettu tutkimuskysymysten nikdkulmasta.

Kyselyn tulosten perusteella voidaan olettaa kyselyyn vastanneiden sotatieteiden maisteri-
kurssiaan suorittavien upseerien asennoituvan positiivisesti terveelliseen ruokavalioon. Lisdk-
si kyselyyn vastanneista 32,2 % (n=38) koki terveellisyyden eniten ruokailuvalintoihin vai-
kuttavaksi arvoksi. Tdysin samaa mieltd kysymysten 9 — 12 eli asennoitumista terveellistd

ruokavaliota kohtaan liittyvien viittdmien kanssa oli 49,2 % (n=58) vastaajista.

Positiivinen suhtautuminen ruokavalioon korreloi ainoastaan heikosti noudatetun ruokavalion
terveellisyyden kanssa. Ainoastaan 3,4 % (n=4) noudatti ruokavalioindeksin pisteiden perus-
teella ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota. Terveyden ruokailuvalintoihin eniten
vaikuttavaksi arvoksi vastanneilla ruokavalioindeksin keskiarvo oli 66+10. Muilla ryhmill
ruokavalioindeksin kokonaispisteet jdivit koko joukon keskiarvon, 60+10, alle. Keskiarvona
tarkasteltuna kyselyyn vastanneiden ruokavalio on siis kohtuullisen terveellinen ravitsemus-
suosituksiin verrattuna. Kuitenkin kroonisten sairauksien ehkdisemisen kannalta tutkittavien
ruokavaliossa on vield kehitettavdd (K. Aittola, henkilokohtainen tiedonanto, 16. helmikuuta,

2023.)

Taulukosta 13 ndhdédn, etti vastaajien mielipide Puolustusvoimien tarjoaman ravitsemuskou-
lutuksen riittdvyydestd on jakautunut. 39 % (n=46) on tdysin tai osin samaa mieltd, 12,7 %
(n=15) ei osaa sanoa ja 48,3 % (n=57) on tdysin tai osin eri mielti siitd, ettd Puolustusvoimat
tarjoaa tarpeeksi koulutusta terveellisestd ruokavaliosta. Kuitenkin ruokavalioindeksin koko-
naispisteet ja se, ettd vastaajat mielestddn pddosin syovit terveellisesti (tdysin tai osin samaa
mieltd 89,8 %, n=106) ja noudattavat ravitsemussuosituksia (tdysin tai osin samaa mieltd 75,4
%, n=89) tukee sitd viittimai, ettd ravitsemuskoulutusta ei jirjestetd Puolustusvoimissa riitta-

vasti.
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6.2.Tulosten luotettavuuden arviointi

Kyselytutkimuksen mahdollisia heikkouksia ovat huono vastausprosentti, vastaajien perehty-
mattdmyys tutkittavaan aiheeseen ja vajavaisesti laadittu kyselylomake, joka altistaa vastaajat
vadrinymmarryksille. Lisdksi heikkoudeksi voidaan laskea se, ettei kyselyyn vastanneiden
vastausten todenmukaisuutta ole mahdollista varmistaa. (Hirsjérvi ym., 2015, s. 195.) Tutki-
muksen luotettavuuden kannalta vastausprosentti on tiarkeédssa roolissa. Sen jaddessd liian pie-
neksi tutkimuksen luotettavuus karsii. Talloin sen ei voida ndhdd edustavan perusjoukkoaan,
josta otos, eli ne, joille kyselytutkimus ldhetettiin, muodostuu. Nykyisin kyselytutkimusten

vastausprosentit jadvit tyypillisesti hieman alle 50:neen. (Vehkalahti, 2019, s. 44.)

Esimerkiksi tdssd tutkimuksessa etenkin ruokailutottumuksia selvittivét kysymykset vaativat
vastaajilta aikaa oman ruokavalion pohtimiseen ja syotyjen elintarvikkeiden lukumééran poh-

timiseen.

Kyselylomakkeen onnistuessa sen hyvid puolia ovat minimaalinen méérd vastausvirheiti,
nopea késittely ja yhdenmukaiset vastaukset, mikédli kdytetdén valmiita vastausvaihtoehtoja.
Lisdksi se on helppo vaihtoehto vastaajalle verrattuna esimerkiksi haastatteluun. Liséksi kerét-
tyja tietoja voi hyodyntdd myds tulevissa tutkimuksissa. Tarkein onnistumisen edellytys on
tiedontarpeen muuttaminen kysymyksiksi, joihin vastaajilla on kyky ja halu vastata. (Holo-
painen & Pulkkinen, 2006, s. 39.) Alustavia koekyselyitd tehtdessd vastaajat kommentoivat
kyselyn olevan mielenkiintoinen ja riittdvan yksinkertainen, joka todennikdisesti edesauttoi

saadun vastausprosentin saavuttamisessa.

Kysely kuvaa kohderyhméinsd hyvin, koska kaikki puolustushaarat ovat siind edustettuna ja
vastausprosentti on yli 50. On huomioitava, ettd tutkinnon suorittamisvaihe on suurimmalle
osalle upseeristosta poikkeava eldménvaihe verrattuna normaaliin arkeen. Suurin osa joutuu
asumaan padsaantdisesti kampusalueella ja sotilaalliset harjoitukset ovat hyvin erilaisia verrat-
tuna normaalin ty0ssdoloon. Tamai oletettavasti vaikuttaa osaltaan siithen, minkalaista ruoka-

valiota kurssin aikana noudatetaan verrattuna normaaliin tydssdoloaikaan.
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Luotettavuuteen saattaa vaikuttaa kyselyssd asennoitumista kuvaavien kysymysten asettelu
vaitteiksi ja mahdollisesti niiden vdhdinen lukuméérd. Kysymysten vahaistd lukuméaéraa selit-
tdd osittain se, ettd jo koekyselysséd vastaajilta meni 10-15 minuuttia aikaa vastata kyselyyn.
Tadma johtuu suurimmaksi osaksi siitd, ettd ruokavalioindeksid selvittidvit kysymykset tiytyi
jaotella vastausalustan asettamien rajoitteiden takia, jonka vuoksi vastattavien kysymysten
kokonaismadrd nousi 63:een. Kuitenkin voidaan olettaa, ettd kysymysten lukumééra ja téten
my0s vastaamiseen tarvittava aika pysyi kohtuullisena, koska ainoastaan yksi vastaaja oli jét-

tanyt kyselyyn vastaamisen kesken sen aloitettuaan.

Kun kdytetddn ruokavalioindeksié tai vastaavaa mittaria selvitettdessd vastaajien ruokavalion
terveellisyyttd, on otettava huomioon, ettd vastaukset ovat itseraportoituja. Itseraportoitu ruo-
ankaytto voidaan néhda tutkimustulosten luotettavuutta heikentivana tekijdni. Kyselyn ohella
muita vaihtoehtoja ruoankdytdon mittaamiseen ovat esimerkiksi ravintopdivékirja ja ruokava-

liohaastattelu. (Capling ym., 2017.)

6.3. Pohdinta

Vastaajien positiivinen suhtautuminen terveelliseen ruokavalioon on erittdin korkealla tasolla.
Hypoteesin siité, ettd sotatieteiden maisteriopiskelijoiden asennoituminen terveellistd ruoka-
valiota kohtaan on hyvailla tasolla, voidaan siis todeta kdyneen toteen. Vaikka vastaajat pitdvat
terveellistd ruokavaliota tirkednd toimintakyvyn, hyvinvoinnin ja terveyden kannalta, se ei
ndy suoraan hyvind pisteind tarkasteltaessa ruokavalioindeksistd saatuja pisteitd. Positiivinen
suhtautuminen terveelliseen ruokavalioon korreloi ainoastaan heikosti paremman ruokavali-
oindeksin kokonaispistemddrdn kanssa. Tami saattaa johtua myos siitd, ettd vastaajien asen-

noituminen terveellistd ruokavaliota kohtaan oli padsaantdisesti positiivista.

Haasteeksi muodostuu muuntaa positiivinen asennoituminen terveellistd ruokavaliota kohtaan
terveellisen ruokavalion noudattamiseen kdytdnnossd. Yhtend titd selittdvind tekijédnd saattaa
olla tutkimuksessa ilmi tullut tulos, jonka mukaan sotatieteiden maisterivaiheeseen edenneisti
opiskelijoista noin puolet kokee, ettd Puolustusvoimat ei anna riittdvisti koulutusta terveelli-
sestd ruokavaliosta. Hypoteesia siitd, ettd negatiivisemmin terveelliseen ruokavalioon asen-
noituvat myos noudattaisivat epiterveellisempédéd ruokavaliota ei voitu todentaa néin vastan-
neiden véhdisen madrin takia. Tutkimuksesta ei kdy ilmi, misté ilmeisen positiivinen asennoi-

tuminen terveelliseen ruokavalioon johtuu.
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Taustatekijé, joka kaikilla kyselyyn vastanneilla on vdhintddnkin samalla tasolla, on aikai-
semmin suoritettu alempi korkeakoulututkinto. Toinen yhdistdvid taustatekija on Puolustus-
voimissa sotilasuran aikana saatu ravitsemuskoulutus. Korkeampi koulutustaso on yhdistetty
terveellisempddn ruokavalioon ja positiivisempaan asennoitumiseen terveelliseen ruokavali-

oon useissa tutkimuksissa (Dubois ym., 2022; Story ym., 2008; Borodulin ym., 2016).

Ruokavalioindeksin painotettujen osa-alueiden suhteen ateriarytmi on kyselyyn vastanneilla
erittdin hyvalla tasolla. Tuloksen keskiarvo 9,1 tarkoittaa, ettd vastaajat syovit padsdintoisesti
pdivén ateriat ja vélipalat. Kun annettuja vastauksia tarkastellaan 1dhemmin, voidaan kuiten-
kin todeta, ettd aamupalan ilmoittaa jittivinsd syomittd 11 % (n=13). Pisteytyksen osalta
aamupalan viliin jattdmisen voi kuitenkin kompensoida ilmoittamalla syovansd esimerkiksi
aamupdivan vélipalan tai muita vilipaloja pdivin mittaan. Ateriarytmi oli selkeésti koko jou-

kon osalta parhaiten pisteytetty osa-alue.

Beals ym. (2015) havaitsivat sotilaiden noudattavan ammatista johtuvaa epasdiannollistd ate-
riarytmid. Tulosten perusteella vastanneella joukolla samankaltaista epdsddnnollistd ate-
riarytmid ei ole havaittavissa. Taytyy kuitenkin huomioida, ettd kyselyssd vastaajat kuvasivat
tavallista viikkoa, eivétkd esimerkiksi sotaharjoitusviikon ruokailuja. Sdidnndllistd ateriaryt-
mid noudattamalla vastaajat voivat saada positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin,
ateriarytmin vaikuttaessa esimerkiksi suorituskykyyn ja vireystilaan (Asher & Sassone-Corsi,
2015; Kerksick ym., 2017). Lisdksi sddnndllinen ateriarytmi voi tukea painonhallinnassa, vé-
hentdd nilidntunnetta ja auttaa veren sokeripitoisuuden pitdmisessd tasaisena. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 2014, s. 24.) Ateriavilien venyminen liian pitkéksi voi altistaa
annoskokojen kasvamiselle ja yliméériisille vdlipaloille (Schwab, 2020b). Toisaalta on ole-
massa myOs vastakkaisia tutkimustuloksia, joissa yhteyttd painonhallinnan ja ateriarytmin

valilld ei havaittu. (Kerksick ym., 2017).
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Viljavalmisteiden osalta keskiarvo oli 10,6+4,8. Viljavalmisteiden kulutuksesta kerrottaessa
esimerkiksi 15 % (n=18) vastaajista ilmoitti, ettei kuluta tavallisesti ollenkaan ruis-, nikki-,
hiiva-, graham-, kaura-, tai sekaleipdd. 60 % (n=71) ilmoitti syoviansid yhden tai useamman
desilitran esimerkiksi kaura-, ruis- tai vehnéhiutalepuuroa péivittdin. Kokonaan viljavalmistei-
ta kayttdiméttomid kyselyn perusteella oli 6,7 % (n=8). Viljatuotteiden kéyton jadddessd vi-
hdiseksi myos riittdva kuidun saanti vaarantuu, joka kohottaa riskid useisiin elintapasairauk-
siin (Dahl & Stewart, 2015). THL:n mukaan parhaita hiilihydraattien ldhteitd ovat tiysjyvavil-
javalmisteet, kasvikset, marjat, hedelmét ja palkokasvit (Hiilihydraatit, 2021). Mikéli vilja-
valmisteiden kayttd on véhdistd, olisi terveysvaikutusten vuoksi pyrittdvd korvaamaan puuttu-
vat hiilihydraatit ja kuidut esimerkiksi kasviksilla, hedelmilld ja marjoilla (Schwab, 2020b.)
Kuitenkaan tuloksia tarkasteltaessa myoskédén hedelmien, kasvisten ja marjojen kéytto ei ollut
erityisen runsasta. TAma voi johtaa siihen, ettd ravinnosta saadaan liian véhin hiilihydraatteja
ja kuituja. Viestotasolla hiilihydraattien saantisuosituksen alarajan alle, 45 % kokonaisenergi-
ansaannista, jad noin 70 % miehisté ja naisista (Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomes-

sa: FinTerveys 2017 -tutkimus, 2018).

Hedelmit ja kasvikset -osion keskiarvo oli 10,5+5,1. Yksikddn vastaajista ei ilmoittanut, ettd
ei sy0 ollenkaan vihanneksia, juureksia, hedelmid tai marjoja tavallisen viikon aikana. Vastaa-
jista 50 % (n=59) sai kuitenkin osiosta <9 pistettd, joka on alle puolet maksimipisteistd, eli
20:std. Yhdeksdn pistettd sai esimerkiksi vastaamalla kuluttavansa kaksi annosta vihanneksia
ja juureksia paivéssd, ja yhdestd kolmeen annosta hedelmid ja marjoja viikossa. Vihannesten
ja juuresten osalta annokset olivat yksi desilitra raastetta, salaattia tai keitettyja vihanneksia,
yksi keskikokoinen porkkana tai kaksi tomaattia. Hedelmien ja marjojen osalta annokset oli-
vat yksi keskikokoinen hedelmad tai yksi desilitra marjoja. Pédivin keskiarvoksi aiemmin mai-
nitulla yhdeksén pisteen vastauksella muodostuu esimerkiksi kaksi desilitraa keitettyjd vihan-
neksia ja 0,4 desilitraa marjoja. Talld maardlld jaadadn vield selvésti ravitsemussuositusten
madrittdmastd 500 gramman pdivittiisestd tavoitteesta. Kasvisten, marjojen ja hedelmien si-
sallyttdminen runsaasti ja sddnnollisesti ruokavalioon pienentda riskid syddn- ja verisuonitau-

teihin sekd syOpédén sairastumiseen (Schwab, 2020c).

Tarkasteltaessa sekd hedelmait ja kasvikset- ettd viljavalmisteet-osion pisteitd voidaan olettaa
ainakin osan sotilaista saavan liian vdhén hiilihydraatteja ruokavaliostaan. Etenkin laadukkai-
den hiilihydraattien saanti uhkaa jaadd vdhiiseksi, mikdli ruokavaliosta ei 16ydy tarpeeksi
viljavalmisteita sekd hedelmat ja kasvikset -osiossa mitattuja elintarvikkeita. My6s hiilihyd-

raattien lisdksi kuidun saanti voi jddda liian vahaiseksi.
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Hiilihydraattien saannin jdddessd liian pieneksi on todennédkoistéd, ettd myods kokonaisenergi-
ansaanti jai liian véhdiseksi. Tavallisesti ruokavalion eniten energiaa sisdltdvit elintarvikkeet
ovat hiilihydraattipitoisia. Hiilihydraattien saanti on kytkoksissd myds kuidun saantiin, koska
luontaisesti kuitua on saatavilla ainoastaan kasvikunnan tuotteista. (Hatonen ym., 2018.) Tas-
tédkin syystd olisi tarkedd, ettd viljavalmisteiden sekd hedelmait ja kasvikset-osion elintarvik-
keiden kulutus olisi riittdvélla tasolla. Kokonaisenergian saannin merkitys korostuu etenkin

sotilaallisissa harjoituksissa joissa kokonaisenergiankulutus on suurta (Taulukko 3).

Nykénen ym. (2020) totesivat tutkimuksessaan, ettd sotilaat altistuvat yhtd lailla sydidn- ja
verisuonitautien riskitekijoille. Jo kuudessa kuukaudessa havaittiin yhteys véhan kuitua sisil-
tdvan ruokavalion ja kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuuksien valilld. (Nykdnen ym., 2020)
Tulosten mukaan vastaajat kuluttavat padsiddntoisesti viljatuotteita ja hedelmié ja kasviksia
alle suositusten. Ndiden ollessa tarkeimpié kuidun ldhteiti ruokavaliossa voidaan olettaa myos
vastaajien kirsivan mahdollisesti liian vdhdisen kuidunsaannin terveyttd heikentévistd vaiku-

tuksista.

Rasvan laatu -osiosta keskiarvoksi muodostui 6,7+2,7. Tamai oli osio, josta vastaajat saivat
selvisti heikoimmat pisteet verrattuna muihin osioihin. Pisteytyksen jakauma on ndhtévissi
kuviossa 6. 69,5 % (n=82) vastaajista ilmoitti, ettd ei kdytd salaatissa kasvioljya tai kasvioljy-
pohjaista salaatinkastiketta. Hyvié rasvoja sisdltdvin salaatinkastikkeen puuttuminen véhentda
kolme pistettd osion maksimipistemddréstd. Lisdksi vain 18,6 % (n=22) ilmoitti kayttavinsa
leivan pdilld levitteend margariinia, jossa on 55 — 80 % rasvaa, kasvistanoli- tai kasvisteroli-
margariinia. Edelld mainitulla vaihtoehdolla vastauksesta saa kuusi pistettd. Seuraava vaihto-
ehto, eli margariini jossa on 30 — 40 % rasvaa, tiputtaa pistemdirdn kahteen. 34,7 prosenttia
(n=41) ilmoitti ettd ei sy0 pahkinditd, siemenid tai manteleita tavallisesti viikon aikana. Huo-
mattavaa on, ettd rasvan laatu -osiosta 10 pistettd tai enemmaén sai ainoastaan 9,3 % (n=11).
Kyselyyn vastanneiden ruokailuvaliossa rasvojen kéytto on selkedésti kehitettdvd osa-alue, kun

verrataan ruokailutottumuksia suomalaisiin ravitsemussuosituksiin.

Suomalaisten ruoankdytdssd kokonaisrasvan ja erityisesti tyydyttyneiden rasvahappojen saan-
ti on vdhentynyt aina vuoteen 2007 asti. Vuoden 2007 jilkeen kulutus on jilleen kdéntynyt
nousuun. Nousu seurasi julkisuudessa aktiivisesti kdytyd keskustelua vahdhiilihydraattisesta
ruokavaliosta. Kasvu ndyttdéd kuitenkin pysdhtyneen, koska kolesteroliarvot ovat véestotason
mittauksissa vuoden 2012 ja 2017 vililla kddntyneet jélleen laskuun. (Laatikainen ym., 2019.)
Ruokavalion tyydyttynyt rasva lisdd LDL-kolesterolipitoisuutta ja altistaa sydédn- ja verisuoni-
taudeille. Liséksi tyydyttyneen rasvan kdytto tyydyttyméttomén rasvan sijaan on yhteydessi

my0s muihin kroonisten sairauksien riskitekijoihin. (Rasvat, 2021.)
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Kala ja liha -osion keskiarvo oli 6,0 + 2,1. Kalaruokien osalta vastaajista 11 % (n=13) ilmoit-
ti, ettei sy0 lainkaan kalaruokia tavallisen viikon aikana. 61 % (n=72) ilmoitti syovinsi kala-
ruokaa kerran viikossa ja 28 % (n=33) ylsi ravitsemussuositusten mukaiseen kahteen tai use-
ampaan kertaan viikossa. Kasvisruokien osalta 40,7 % (n=48) ilmoitti, ettei tavallisesti syo
lainkaan kasvisruokia. Kerran viikossa kasvisruokaa ilmoitti syovinsd 31,3 % (n=37) ja kaksi
kertaa tai useammin 28 % (n=33) vastaajista. 13,6 % (n=16) soi kala- ja kasvisruokaa kaksi
tai useampia kertoja viikossa. Liharuokia sy6tiin keskiméérin 3,4 ateriaa viikossa ja kanaruo-
kia 3,6 ateriaa viikossa. Viisi tai useamman liharuoka-aterian soi viikossa 18,6 % (n=22) vas-
tanneista. Kun laskentaan otetaan mukaan liha- ja makkararuoat, nousee viisi tai useamman

kerran viikossa punaista lihaa pddruokana sydvien maérd 29,6 % (n=35).

Runsas punaisen ja etenkin prosessoidun punaisen lihan kdyttd on yhdistetty elintapasairauk-
siin (Etemadi ym., 2017). Lihes kolmannes vastaajista kdyttd4 viisi tai useamman kerran vii-
kossa punaista tai prosessoitua lihaa, jolloin voidaan olettaa myds ravitsemussuositusten mu-
kaisen 500 gramman viikoittaisen saantisuosituksen ylittyvén. Aterioina tarkasteltuna tarkkaa
grammakohtaista arvioita kulutuksesta ei voida tehdd. Verrattaessa tétd siviilivdestoon, 18 —
74-vuotiaista michistd 79 % ylittdd saantisuosituksen. Tarkasteltaessa tuloksia voidaan kui-
tenkin todeta, ettd keskiarvollisesti vastaajat kuluttavat kana-, kala- ja kasvisruokia yhteenlas-

kettuna viikon aikana enemman kuin liharuokia.

Maitovalmisteet-osion pisteiden keskiarvo oli 5,5 + 1,8. Kyselyyn vastanneista 3,8 % (n=4)
ilmoitti, ettei kdytd maitotuotteita tavallisesti ollenkaan viikon aikana. Ainoastaan erilaisia
juustoja kaytti 16,1 % (n=19) vastanneista. Maitovalmisteista saadaan etenkin proteiinia, kal-

siumia, jodia ja D-vitamiinia sekd muita vitamiineja (Schwab & Antikainen, 2020).

Naposteltavat ja energiapitoiset juomat -osion keskiarvo oli 11,5 + 2,9. Pikaruoan osalta vi-
hemmaén kuin yhden annoksen kuukaudessa tai ei lainkaan ilmoitti kuluttavansa 5,9 % vas-
tanneista. Yhdestd kolmeen annosta viikossa ilmoitti kuluttavansa 47,5 % (n=56) vastanneis-
ta, kun taas neljdstd kuuteen annosta viikossa ilmoitti kuluttavansa 5,1 % vastanneista (n=6).
Bahadoran ym. (2015) katsauksen mukaan pikaruoan viikoittaisen kulutuksen kasvaessa nou-
sevat myos sen mukanaan tuomat terveyshaitat. Pikaruoan syominen useita kertoja viikossa
voi altistaa ylipainolle ja kasvattaa kokonaisenergian seki rasvan ja suolan saantia ruokavali-
osta. Lisdksi mahdollisia terveyshaittoja ovat esimerkiksi metabolinen oireyhtyma4, insuliini-

resistenssi ja tyypin 2 diabetes. (Bahadoran ym., 2015.)
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Suomessa alkoholin kdyton osalta miehilld kohtalaisen riskin taso on 14 annosta viikossa,
suuren riskin taso 23 — 24 annosta viikossa ja kertajuomisen riskiraja 6 — 7 annosta. (Mikela
& Niemeld, 2022.) Téssa tutkimuksessa esitettyjen kysymysten avulla kyetiin tarkastelemaan
vastaajien viikoittaista kulutusta. Alkoholin kéyton osalta koko joukon keskimédrdinen kulu-
tus oli 3,3 annosta viikossa. 37,3 % (n=44) ilmoitti, etteivét he tavallisesti kdytd alkoholia
viikon aikana lainkaan. Alle kohtalaisen riskin tason (1 — 13 annosta viikossa) alkoholia kéyt-
tavid oli 57,6 % (n=68) vastaajista. Kohtalaisen riskin tason (14 — 22 annosta viikossa) kaytté-
jid oli 1,7 % (n=2) ja suuren riskin tason (23 annosta tai enemmaén viikossa) kayttéjid oli 3,4
% vastaajista (n=4). 94,9 % vastaajista ei kdytd alkoholia ollenkaan tai kédyttda sitd alle kohta-
laisen riskin tason, jolloin paivékulutukseksi muodostuu 0-2 annosta pdivéssé, joka ei toden-
nikoisesti aiheuta terveysriskid terveelle tyoikdiselle miehelle (Mékeld & Niemeld, 2022).
Kuitenkin on huomioitava, ettd kyselystd ei selvid paljonko yksittdiselld kerralla kdytetdén
alkoholia. Télloin kertajuomisen riskiraja voi ylittyd, vaikka pysyttiisiin kohtalaisen riskin

tason alapuolella viikkokulutuksen osalta.

Koko joukon keskiarvo ruokavalioindeksin osalta (59,9 + 10,3) oli samaa tasoa kuin StopDia
-aineistossa tyypin 2 diabeteksen kohonneen riskin omanneilla vastaajilla. StopDia-
aineistossa miesten keski-ikd oli 56,9 + 9,3 vuotta ja vastaajien lukumiiré oli 645. Ruokava-
lioindeksin keskiarvo heilld oli 59 + 10. StopDia-aineistossa alimman kvartaalin pisteet saa-
neilla vastaajilla ruokavalioindeksin keskiarvo oli 46+5 ja keski-ikd 52,8 + 10,2. Korkeimmat
pisteet saaneella kvartaalilla ruokavalioindeksin keskiarvo oli 72 + 5 ja keski-ikd 61,3 = 7,6
vuotta. (Lindstrdom ym., 2021.) Tdssd tutkimuksessa ruokavalioindeksin keskiarvo alimmalla
kvartaalilla oli 48 + 4 ja ylimmalld kvartaalilla 74 + 6. Kvartaaleittain tarkasteltuna alin ja ylin

kvartaali on siis saanut hieman korkeammat pisteet kuin StopDia-aineistossa.

Lindstromin ym. (2021) toteama positiivinen korrelaatio idn ja ruokavalioindeksin pisteiden
vililla ei tassd tutkimuksessa tullut esiin. Pdinvastoin téssd tutkimuksessa 1ké ja ruokavalioin-
deksin kokonaispisteet korreloivat negatiivisesti, mutta vain hyvin heikosti. Oletettavasti tima
johtui joukon homogeenisestd ikdjakaumasta. Sama kysely tulisi teettdd myds vanhemmille
sotilaille, jotta ndhtiisiin, korreloiko ikd positiivisesti ruokavalioindeksin kokonaispisteiden

kanssa my6s ammattisotilailla.
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6.4.Johtopaatokset

Sotatieteiden maisteriopiskelijat asennoituvat positiivisesti terveelliseen ruokavalioon. Valta-
osa kokee terveellisen ruokavalion tirkedksi terveyden, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kan-
nalta. Liséksi terveellisen ruokavalion noudattaminen ndhddan péddsdantdisesti ammattisoti-
laalle tarkedksi. Kuitenkin ruokavalioindeksin mukaan ainoastaan 3,4 % (n=4) noudattaa ra-
vitsemussuositusten mukaista ruokavaliota. Ruokavalioindeksin keskiarvo kaikkien vastan-
neiden osalta on 59,9 + 10,3 joka kuvastaa ruokavalion olevan kohtuullisella tasolla ravitse-
mussuosituksiin ndhden. Liséksi pisteytys kuvaa kuinka hyvin noudatettu ruokavalio ehkiisee
tyypin 2 diabetesta. Ruokavalioindeksiéd kdytettdessd on huomioitava, ettd mahdolliset ruoka-
aineallergiat voivat vaikuttaa pisteisiin niitd laskevasti. Parantamalla ruokailutottumuksiaan
vastamaan enemmaén ravitsemussuosituksia vastaajat vdhentdisivét riskitekijoitddn sairastua

tyypin 2 diabetekseen ja mahdollisesti muihin kroonisiin sairauksiin.

Ruokavalioindeksin tuloksia tarkasteltaessa vastanneiden ruokavaliossa vahvuutena on ate-
riarytmi. Heikoimmat pisteet vastaajat saivat rasvan laadusta ruokavaliossa. Kaikista muista
osa-alueista pisteitd on saatu keskiarvon mukaan hieman yli puolet. Esimerkiksi kasvisten,
marjojen, hedelmien, vihannesten ja juuresten kidytossd sotilaat jadvét tulosten mukaan péa-

sdantoisesti alle saantisuositusten.

Myo6s StopDia-aineistossa rasvan laatu ja hedelmien ja kasvisten syonti havaittiin puutteelli-
siksi, kun taas ateriarytmistd tutkittavat saivat korkeat pisteet. Suomalaisten ruokavaliossa
kasvisten syonti ja rasvanlaatu ovat ongelma myos viestotasolla. Ruokavalioindeksin korkeil-
la pisteilld on yhteyttd pienempéain painoindeksiin ja keskivartalolihavuuteen. Liséksi ne ovat

yhteydessd alempiin verensokeri- ja rasva-arvoihin. (Aittola ym., 2021.)

Positiivinen asennoituminen terveelliseen ruokavalioon korreloi heikosti noudatetun ruokava-
lion terveellisyyden kanssa. Huomattavaa on, ettd terveyden ollessa tirkein arvo ruokailuva-

linnoissa, nikyi se myos korkeampina ruokavalioindeksin pisteina.

Vastaajista yli puolet koki, ettd Puolustusvoimat ei tarjoa riittdvésti koulutusta terveellisestd
ruokavaliosta. Vastaajista valtaosa kokee sydvénsa terveellisesti ja noudattavansa ravitsemus-
suosituksia, mutta ruokavalioindeksin tulokset kertovat, ettd valtaosalla on ruokavaliossa pa-
rannettavaa. My0s tdma alleviivaa ravintoon liittyvén koulutuksen lisddmisen tarvetta Puolus-
tusvoimissa. Tama voisi auttaa positiivisen asennoitumisen jalostamista kdytdnnon terveel-

liseksi ruokavalioksi.
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6.5.Tulosten hyodynnettdavyys

Saatuja tuloksia voidaan hyddyntdd esimerkiksi kehitettdessd Puolustusvoimien henkilokun-
nan koulutusta. Lisdksi niitd voidaan verrata ruokavalioindeksin tai muun mittarin avulla teh-
tdvien tutkimusten tuloksiin muilla ammatti- tai ikdryhmilld. Kyselyn perusteella Puolustus-
voimissa on selked tarve lisdtd koulutusta ruokavalioon liittyen. Vaikuttaa silté, ettd terveelli-
sen ruokavalion merkitys omalle terveydelle ja toimintakyvylle ymmérretddn, mutta kaytin-
non toteutuksessa jokapdiviisessa eldmassa tarvittaisiin tukea ja koulutusta. Puolustusvoimien
henkiloston koulutus, etenkin sotilailla, on jaksottaista. Se sisdltdd vaiheittain koulutusta ja
tyotd, kuten kuviosta 1 kdy ilmi. Ndma kurssivaiheet ovat mahdollisuuksia antaa ruokavalioon
liittyvdd koulutusta suurille henkilostomairille. Tassd tapauksessa koulutukseen kdytettdva

aika on suurin rajoittava tekija.

Borodulin ym. (2016) painottivat digitalisaation tarjoamia mahdollisuuksia yksilon itsesédéte-
lykyvyn vahvistajana. Elintapojen edistdmisen tulisi olla laajemmin osa kaikkien yhteiskun-
nan sektoreiden toimintaa ja myos tyopaikkojen arkea. (Borodulin ym., 2016, s. 27.) Ylipaa-
tddn tyOurien pidentyessd elintapakoulutuksen merkitys tulee huomioida entistd paremmin,

niin Puolustusvoimissa kuin muuallakin yhteiskunnassa.

6.6.Jatkotutkimusatheet

Tutkimuksen aikana esiin tulleita jatkotutkimusaiheita ovat esimerkiksi saman kyselyn toteut-
taminen laajemmalla otannalla Puolustusvoimissa. Pelkéstédn ruokavalioindeksin laskemisel-
la saataisiin kattava késitys siité, kuinka terveellistd ruokavaliota Puolustusvoimien henkildsto
noudattaa. Otantaan voitaisiin lisidtd Puolustusvoimien muuta upseeristoa, aliupseeristoa seka
mahdollisesti siviilityontekijoitd, jotta nédhtdisiin, onko ndiden ammattiryhmien vililld eroa
noudatetun ruokavalion terveellisyydessd. Lisdksi sama kysely olisi mahdollista toteuttaa
esimerkiksi muutaman vuoden pidéstd uudelleen. Talloin vastaajat ovat palanneet maisteri-
kurssilta takaisin normaaliin ty6eldmaién, jolloin nédhtdisiin, onko noudatetussa ruokavaliossa

eroa maisterikurssin aikana ja tydssdolon aikana.
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Teettdmalld sama kysely muille ja eri ikdisille sotilashenkildston jésenille, kyettdisiin myos
selvittiméén tissd tutkimuksessa ilmennyt heikko negatiivinen korrelaatio ién ja ruokavali-
oindeksin tulosten suhteen. Télld kyettdisiin selvittdimdan, onko kyseessd sotilaita laajemmin
koskeva ruokavalion terveellisyyden heikkeneminen idn myotd vai vain yksittdisessé tutki-
muksessa esiin noussut tulos. Toisaalta voitaisiin toteuttaa samankaltainen kysely saman iké-
luokan siviilipuolella tyoskenteleville henkildille. Téll6in voitaisiin tarkastella, nikyyko soti-
lasura asennoitumisessa terveelliseen ruokavalioon ja siihen, millaista ruokavaliota noudate-

taan.

Tassd tutkimuksessa kasiteltiin laajasti ravitsemussuosituksia ja niiden sisdltod, koska myos
mittarina kdytetty ruokavalioindeksi on niihin pohjautuva. Mahdollinen jatkotutkimusaihe on,
onko Puolustusvoimissa tarvetta erityisille sotilaan ravitsemussuosituksille, jotka ottaisivat
huomioon myds esimerkiksi maastoharjoitus- ja aluspalvelusjaksot. Cole ym. (2021) ovat
kehittidneet ja validoineet sotilaiden syomiskéyttdytymiskyselyn. Kysely olisi mahdollista
suomentaa ja testata samankaltaisesti pienelld joukolla, kuten tdssd tutkimuksessa, myds
Suomessa. Validoitua mittaria voidaan kéyttdd etenkin sotilaiden syomiskéyttdytymisen arvi-
ointiin sekd painonhallinnan, suorituskyvyn optimoinnin, sotilaallisen valmiuden ja resiliens-
sin parantamiseen liittyvien terveyden edistdmistoimien arviointiin ja tiedottamiseen. (Cole
ym., 2021.) Puolustusvoimien sotilashenkilostolld on velvollisuus kdydad sdannéllisissa ter-
veystarkastuksissa. Sen ansiosta ruokavalioindeksin kaltaisten mittarien validointi olisi mah-
dollista toteuttaa vertaamalla esimerkiksi veriarvoja, painoindeksid ja vyotironympérysti ruo-

kavalioindeksisti, tai vastaavasta mittarista, saataviin tuloksiin.

Tutkimuksen aikana nousi esiin, ettd vain 39 prosenttia vastaajista oli osin tai tdysin samaa
mieltd siitd, ettd Puolustusvoimat tarjoaa tarpeeksi koulutusta terveellisestd ruokavaliosta.
Téahén liittyen tulisi selvittdd, millaista terveellistd ruokavaliota koskevan koulutuksen tulisi
olla, jotta se koettaisiin riittdvéksi. Lisdksi tulisi pohtia, miten Puolustusvoimissa voitaisiin
mahdollisesti lisdtd ruokavalioon liittyvdd koulutusta. Verkko-oppimisympiristd on otettu
tehokkaasti kdyttoon Puolustusvoimien tietoturvakoulutuksessa. Voisi tarkastella, olisiko ruo-

kavalioon liittyvaa kurssitusta mahdollista tarjota vastaavasti verkko-oppimisymparistossa.
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Kyselylomake.

Sukupuolesi?
Mies

Nainen

Muu

En halua ilmoittaa

Minki ikdinen olet?
Ika

Puolustushaarasi?
Maa
Meri
Ilma
Raja

Milla kurssilla opiskelet?
SM11
SM12

Kotitaloutesi koko?

1 henkil6

2 henkil6a

3-4 henkiloa

5 henkil64 tai enemmaén

Eniten ruokailuvalintoihisi vaikuttaa mielestdsi?
Terveys (fyysinen hyvinvointi)

Maku (aistimukset)

Hinta (kustannukset)

Vaivattomuus (aika ja panostus)

Sosiaaliset suhteet (ihmisten vdlinen vuorovaikutus)

Vastaa vaittiméan:
Mielesténi syon terveellisesti.
Tédysin samaa mieltd

Osittain samaa mielta

En osaa sanoa

Osittain eri mielta

Téysin eri mieltd
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11.

12.

Vastaa vaittiméan:

Mielestani noudatan ravitsemussuosituksia.
Taysin samaa mieltd

Osittain samaa mielti

En osaa sanoa

Osittain eri mieltd

Taysin eri mieltd

O O O O O

“Toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisid, psyykkisié ja sosiaalisia edellytyksié
selviytyd hinelle itselleen merkityksellisistd ja vélttiméattomistad jokapdivéisen eldman
toiminnoista — tyosti, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsesté ja toisista huo-
lehtimista — siind ympaéristossé, jossa hén eldd.” (THL 2022)

Vastaa viittdimaan:

Pidén terveellistid ruokavaliota tdrkednd oman toimintakykyni ylldpitimisen ja kehit-
tdmisen kannalta.

o Téysin samaa mieltd

Osittain samaa mielti

En osaa sanoa

Osittain eri mieltd

Taysin eri mieltd

O O O O

Hyvinvoinnin osatekijdt muodostuvat terveyden, materiaalisen hyvinvoinnin ja
koetun hyvinvoinnin sekd eliménlaadun kautta.
Vastaa viittdiméén:
Pidén terveellisen ruokavalion noudattamista tirkeéni hyvinvointini kannalta.
o Tédysin samaa mieltd
Osittain samaa mielti
En osaa sanoa
Osittain eri mieltd
Téysin eri mieltd

O O O O

Koetulla terveydelld tarkoitetaan henkilon kokemusta omasta yleisestd tervey-
dentilastaan.
Vastaa viittdiméén:
Pidén terveellisen ruokavalion noudattamista tirkedna terveyteni kannalta.
o Téysin samaa mielti
Osittain samaa mieltd
En osaa sanoa
Osittain eri mieltd
Téysin eri mieltd

0O O O O

Vastaa vaittiméan:
Ammattisotilaalle on tdrkeda noudattaa terveellistd ruokavaliota.
o Tdysin samaa mieltd
Osittain samaa mielta
En osaa sanoa
Osittain eri mielta
Tdysin eri mieltd

0 O O O
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Vastaa vaittimaan:

Mielestini Puolustusvoimat tarjoaa tarpeeksi koulutusta terveellisestd ruokavaliosta.

@)

0O O O O o O O O O O O O O O O O O O O O 0 O O O 0 O O O

0 O O O

Taysin samaa mieltd
Osittain samaa mielti
En osaa sanoa
Osittain eri mieltd
Taysin eri mieltd

Kuinka monena arkipdivana viikossa syt tavallisesti aamupalan?
En syo

1-2 péivéand

3-4 péivina

Joka arkipdiva

Kuinka monena arkipdivana viikossa syot tavallisesti lounaan?
En syo

1-2 péivéand

3-4 péivana

Joka arkipdiva

Kuinka monena arkipdivina viikossa syot tavallisesti pdivillisen/illallisen?
En syo

1-2 péivéand

3-4 pdivand

Joka arkipdiva

Kuinka monena arkipdivina viikossa syot tavallisesti aamupdivan vilipalan?
En syo

1-2 péivéand

3-4 pdivand

Joka arkipdiva

Kuinka monena arkipéivina viikossa syot tavallisesti iltapdivén vélipalan?
En syo

1-2 pdivénd

3-4 péivana

Joka arkipdiva

Kuinka monena arkipéivina viikossa syot tavallisesti iltapalan?
En syo

1-2 pdivénd

3-4 péivéand

Joka arkipdiva

Kuinka monena arkipdiviana viikossa syot tavallisesti muita vélipaloja?
En syo

1-2 paivina

3-4 péivina

Joka arkipdiva
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22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Kuinka monta kertaa viikossa syot tavallisesti kalaruokia? (esim uunikalaa, pais-
tettuja silakoita, kalakeittoa)
- Lukumaira

Kuinka monta kertaa viikossa syot tavallisesti makkararuokia? (esim. uunimak-
karaa, makkarakeittoa tai nakkikastiketta)
- Lukumairi

Kuinka monta kertaa viikossa syot tavallisesti kana- tai broileriruokia? (esim
broilerin fileetd, grillibroileria, kanaviillokkia tai kanasalaattia)
- Lukumaééri

Kuinka monta kertaa viikossa syot tavallisesti liharuokia? (esim. lihakeittoa,
jauhelihakastiketta, paistia, lihapullia tai maksalaatikkoa)
- Lukumaira

Kuinka monta kertaa viikossa syot tavallisesti kasvisruokia pddruokana? (esim.
kasviskeittoa, kasvispihvejd, pinaattiohukaisia tai kasvissalaattia)
- Lukumaira

Kuinka paljon syot tavallisesti pikaruoka-tyyppistd ruokaa? Annos on esimer-
kiksi lihapiirakka, pasteija, hampurilainen, pizzapala tai 1 dl perunalastuja, popcornia
tai suolapdahkinditd. Valitse seuraavista yksi sopivin vaihtoehto:

- 1 annoksen tai enemmaén paivassi

- 4-6 annosta viikossa

- 1-3 annosta viikossa

- 1-3 annosta kuukaudessa

- Vihemmain kuin 1 annoksen kuukaudessa tai en lainkaan

Mité rasvaa kotonasi kdytetddn tavallisesti ruoan valmistuksessa? Valitse seu-

raavista yksi sopivin vaihtoehto:

- Kasvidljya tai juoksevaa kasvidljyvalmistetta (esim. rypsioljy, oliividljy tai pul-
lomargariinit)

- Margariinia, jossa 55-80 % rasvaa (esim. Flora, Becel, Keiju, Rainbow tai Kul-
tarypsi)

- Kasvistanoli-tai kasvisterolimargariinia (Benecol, Becel ProActiv tai Keiju
Alentaja)

- Talousmargariinia (esim. Sunnuntai)

- Voi-kasvibljyseosta (esim. Oivariini, Ingmariini, Keijuriini, Flora Kulta tai voin
ja 6ljyn seos)

- Voita

- Ei mitdén/kotona ei valmisteta ruokaa

Mitd kermaa tai kerman kaltaista valmistetta kotonasi kéytetdén tavallisesti
ruoan valmistuksessa? Valitse seuraavista yksi sopivin vaihtoehto:
- Kasvirasvasekoitetta (esim. Flora Ruoka), soijakermaa tai kaurakermaa
- Ruoanvalmistusjogurttia
- Ruokakermaa, kevytkermaa, kevytranskankermaa, kevytsmetanaa tai kermavii-
lid
- Vispikermaa, kuohukermaa, ranskankermaa tai smetanaa
- Ei mitddn/kotona ei valmisteta ruokaa
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32.

33.

34.

35.

Kuinka paljon syt tavallisesti vihanneksia ja juureksia? Annos on esimerkiksi
1dl raastetta, salaattia tai keitettyjd vihanneksia tai 1 keskikokoinen porkkana tai 2 to-
maattia.

Valitse seuraavista sopivin vaihtoehto:

- 3 annosta péivdssd tai enemmaén

- 2 annosta péaivassi

- 1 annoksen péivéssa

- 4—6 annosta viikossa

- 1-3 annosta viikossa

- Vihemmain kuin 1 annoksen viikossa tai en lainkaan

Kuinka paljon syo6t tavallisesti hedelmié ja marjoja? Annos on 1 keskikokoinen
hedelma tai 1 dl tuoreita marjoja.
Valitse seuraavista sopivin vaihtoehto:
- 2 annosta tai enemmaén paivassa
- 1 annoksen péivassi
- 4—6 annosta viikossa
- 1-3 annosta viikossa
- Véhemman kuin 1 annoksen viikossa tai en lainkaan

Kuinka paljon sy6t tavallisesti pdhkinéité, siemenid ja manteleita? Annoksella
tarkoitetaan 30 grammaa eli 2 ruokalusikallista.
Valitse seuraavista sopivin vaihtoehto:
- 2 annosta tai enemmaén paivassi
- 1 annoksen péivéssa
- 4—6 annosta viikossa
- 1-3 annosta viikossa
- Vihemmain kuin 1 annoksen viikossa tai en lainkaan

Kaytitko tavallisesti salaatinkastiketta?
- En tavallisesti kdytd salaatinkastiketta
- Kaytén kasvioljya (esimerkiksi oliivi-, rypsi-tai pellavansiemendljy) tai kasviol-
jypohjaista kastiketta (esimerkiksiranskalainen tai sinappi- tai majoneesikastike)
- Kéytidn mehupohjaista kastiketta
- Kiytan kermaviili- tai jogurttipohjaista kastiketta

Kuinka paljon kédytit rasvatonta maitoa, piimi, jogurttia, viilid tai rahkaa (rasvaa
alle 1%) péaivéssi?
Merkitse vastauksesi desilitroina. (esim. 1 =1 dl, 0 = en kéyti ollenkaan)
- Lukumaira desilitroina

Kuinka paljon kiytat ykkdsmaitoa tai vihérasvaista piiméaad (rasvaa alle 2%) péi-
vassa?
Merkitse vastauksesi desilitroina. (esim. 1 =1 dl, 0 = en kéytd ollenkaan)
- Lukumaira desilitroina

Kuinka paljon kaytét keskirasvaisia valmisteita, esim. kevyt maitoa, A-piiméi,
kevytviilid tai tavallista jogurttia (rasvaa alle 3%) pdivassi?
Merkitse vastauksesi desilitroina. (esim. 1 =1 dl, 0 = en kéyti ollenkaan)
- Lukumaééra desilitroina
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Kuinka paljon kiytét tdysmaitotuotteita, esim. rasvainen maito, piima tai jogurt-
ti, (esim. tilamaito), tdysmaito, tavallinen viili tai Bulgarianjogurtti (rasvaa alle 3%)
paivissi?
Merkitse vastauksesi desilitroina. (esim. 1 =1 dl, 0 = en kéytd ollenkaan)
- Lukumairi desilitroina

Kuinka monta viipaletta ruis- tai ndkkileipad syot paivassa?
Viipaleella tarkoitetaan kaupan valmisviipaletta tai puolikasta simpyldé. Jos et kiyta
yleensd jotain kysytyistd viljavalmisteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0 (nolla).
- Lukumaiira viipaleina

Kuinka monta viipaletta hiiva-, graham-, kaura- tai sekaleipda tai sdémpylda syot
paivissd? Viipaleella tarkoitetaan kaupan valmisviipaletta tai puolikasta sampylda.
Jos et kiytd yleensd jotain kysytyistd viljavalmisteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0
(nolla).

- Lukumaiira viipaleina

Kuinka monta viipaletta ranskanleipéé tai patonkia syot tavallisesti paivassa?
Viipaleella tarkoitetaan kaupan valmisviipaletta tai puolikasta simpyldd. Jos et kaytd
yleensa jotain kysytyisté viljavalmisteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0 (nolla).

- Lukumaari viipaleina

Kuinka monta dl puuroa (esim. kaura, ruis- tai vehnihiutalepuuroa) syot tavalli-
sesti paivassi? Jos et kdytd yleensd jotain kysytyistd viljavalmisteista, merkitse kysei-
seen kohtaan 0 (nolla).

- Lukumaééri desilitroina

Kuinka monta dl aamiaismuroja (esim. maissihiutaleita tai riisimuroja) syot ta-
vallisesti pdivissd? Jos et kdytd yleensd jotain kysytyistd viljavalmisteista, merkitse
kyseiseen kohtaan 0 (nolla).

- Lukumaira desilitroina

Kuinka monta dl myslié syot tavallisesti pdivissa?
Jos et kdytd yleensd jotain kysytyistd viljavalmisteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0
(nolla).
- Lukumaaéri desilitroina

Kuinka monta viipaletta tavallista pullaa syot tavallisesti pdivissa?
Jos et kéytad yleensd jotain kysytyistd viljavalmisteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0
(nolla).
- Lukumairi viipaleina

Miti rasvaa kaytat tavallisesti leivalla?

Valitse seuraavista yksi sopivin vaihtoehto:

- Margariinia, jossa on 30—40 % rasvaa (esim. Kevyt Becel, Flora Vihirasvai-
sempi, Kevyt Keiju tai KevytLevi)

- Margariinia, jossa on 55-80 % rasvaa (esim. Becel 60, Becel Gold, Flora, Keiju
60, Keiju 70 tai Keiju Rypsi)

- Kasvistanoli-tai kasvisterolimargariinia (esim. Benecol, Becel ProActiv tai Kei-
ju Alentaja)

- Voi-kasvidljyseosta (esim. Oivariini, Ingmariini, Keijuriini tai Flora Kulta)

- Voita

- En mitiin
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Kuinka monta viipaletta syot tavallisesti pdivédsséd juustoa, jossa rasvaa on 17%
tai vahemmain. (Esim. Edam 10-20%, Feta alle 20%, Kevyt Aamupala, Magre 17%,
Oltermanni 17%, Polar 5% tai Polar 15%) Viipaleella tarkoitetaan juustohdyldlld ve-
dettyd n. 10 gramman viipaletta. Jos et kdytd lainkaan mainittua juustoa, merkitse vas-
taukseksi 0 (nolla).
- Lukumaiira viipaleina

Kuinka monta viipaletta syot tavallisesti pdivdssd juustoa, jossa rasvaa on yli 17
% (esim. Aura, Brie, Edam yli 20 %, Emmental yli 20 %, Oltermanni tai Feta) Viipa-
leella tarkoitetaan juustohdyldlld vedettyd n. 10 gramman viipaletta. Jos et kdytd lain-
kaan mainittua juustoa, merkitse vastaukseksi 0 (nolla).
- Lukumaiira viipaleina

Kuinka monta viipaletta syot tavallisesti pdivéssd kasvirasvapohjaista juus-
toa? (esim. Julia, Julius tai soijajuusto) Viipaleella tarkoitetaan juustohdyldlld vedettya
n. 10 gramman viipaletta. Jos et kdytd lainkaan mainittua juustoa, merkitse vas-
taukseksi 0 (nolla).

- Lukumaiira viipaleina

Kuinka monta viipaletta (valmissiivu) lihaleikkelettd (esim palvikinkku, keitto-
kinkku tai kalkkunaleike) kaytét tavallisesti pdivassi?
Jos et kéytd lainkaan jotain kysytyistd lihatuotteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0.
- Lukumairé viipaleina

Kuinka monta viipaletta (valmissiivu) makkaraa (esim. metwursti, lauantaimak-
kara, gotler tai jahtimakkara) kaytdt tavallisesti paivassid? Jos et kdytd lainkaan jotain
kysytyisté lihatuotteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0.

- Lukumaiira viipaleina

Kuinka monta kappaletta nakkia tai vastaavan miiran grillimakkaraa tai lenk-
kimakkaraa kéytdt tavallisesti pdivissd? Jos et kdytd lainkaan jotain kysytyistd liha-
tuotteista, merkitse kyseiseen kohtaan 0.

- Lukumaéri kappaleina

Kuinka paljon syot tavallisesti makeita leivonnaisia, jddtelod, vanukkaita tai suk-
laata? Annos on esimerkiksi pala piirakkaa tai kakkua, pieni viineri tai munkki, 3—4
keksid, jaatelotuutti, vdlipalavanukas tai suklaapatukka?

Valitse seuraavista yksi sopivin vaihtoehto:

- 2 annosta tai enemmén paivissi

- 1 annoksen péivéssa

- 4—6 annosta viikossa

- 1-3 annosta viikossa

- Viahemmin kuin 1 annoksen viikossa tai en lainkaan

Kuinka paljon kaytit tavallisesti sokeria, hunajaa tai sokerimakeisia? Annos on
esimerkiksi 2 tl sokeria tai hunajaa, 3 sokeripalaa, 5 irtokarkkia tai puolet pastilliaskis-
ta.

Valitse seuraavista yksi sopivin vaihtoehto:

- 2 annosta tai enemmaén paivassa

- 1 annoksen péivéssd

- 4—-6 annosta viikossa

- 1-3 annosta viikossa

- Viahemmain kuin 1 annoksen viikossa tai en lainkaan
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Kuinka paljon juot tavallisesti alla mainittuja juomia keskiméarin viikos-
sa? Jos et juo lainkaan kyseistd juomaa, merkitse kohtaan 0 (nolla).
Kupillista teetd (kupillinen = 2 dl) viikossa?
- Kupillista lukuméérana

Kupillista kahvia (kupillinen = 2 dl) viikossa?
- Kupillista lukuméaérana

Lasillista vettd (lasillinen = noin 2 dl) viikossa?
- Lasillista lukumé&ériana

Pullollista sokerillisia virvoitusjuomia tai energiajuomia (pullollinen = 1/3 1)
viikossa?
- Pullollista lukuméérédna

Pullollista sokerittomia virvoitusjuomia tai energiajuomia (esim. Coca Cola
Light tai Jaffa Light) (pullollinen = 1/3 1) viikossa?
- Pullollista lukumé&érana

Lasillista tiysmehua (lasillinen = noin 2 dl) viikossa?
- Lasillista lukumdiréna

Lasillista sokeroitua mehua (lasillinen = noin 2 dl) viikossa?
- Lasillista lukumé&ériana

Pullollista IIT olutta, ruokakaupan viinid, siiderid tai Long Drink-juomia (alko-
holia 4,7 % tai alle) (pullollinen = 1/3 1) viikossa?
- Pullollista lukuméaréni

Pullollista A-olutta, vahvaa siiderid tai Long Drink-juomia (alkoholia yli 4,7 %)
(pullollinen = 1/3 1) viikossa?
- Pullollista viikossa

Lasillista viinid (lasillinen = 12 cl) viikossa?
- Lasillista lukumé&érina

Annosta vidkevidd alkoholijuomaa, esim. vodkaa, viskid tai konjakkia (annos = 4
cl) viikossa?
- Annosta lukuméaarana



