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Ravitsemuksella on merkittava vaikutus urheilijan suorituskykyyn, palautumiseen
ja terveyteen. Ravitsemustietamyksen on katsottu ohjaavan urheilijan ravitsemus-
valintoja. Ravitsemustietamysta mitataan urheiluymparistossa yleensa urheilijoilta
ja valmentajilta validoitujen kyselyiden avulla. Tutkimusten mukaan erityisesti ur-

heilijoiden ravitsemustietamyksessa on havaittu puutteita.

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli kuvata viimeisen kymmenen vuo-
den aikana urheiluymparistoon kehitettyja ravitsemustietamyskyselyita seka
tarkastella niiden kehittamisessa ja validoinnissa kaytettavia menetelmia. Kirjalli-
suuskatsauksen tiedonhaku toteutettiin Pubmed-, Sportdiscus- ja Scopus-
tietokannoissa. Kirjallisuuskatsaukseen valittiin kuusi alkuperaisjulkaisua, joissa ku-
vattiin uuden urheiluymparistddn kehitetyn ravitsemustietamyskyselyn

kehittamista ja validointia.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan havaita, etta ravitsemustietamyskyselyt
ovat keskenaan erilaisia, vaikka niiden tavoitteet ovatkin samat. Useiden validointi-
menetelmien yhdistaminen seka kohderyhmaan soveltuva validointi ovat keskeisia
tekijoita, jotka edistavat ravitsemustietamyskyselyiden luotettavuutta ja kayttokel-

poisuutta.
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1 Johdanto

Kilpaurheilun ja erityisesti huippu-urheilun keskeisena tavoitteena on saavuttaa oma maksimipo-
tentiaali eli paras mahdollinen versio itsesta (Michelsen ym. 2022). Kansainvalisella tasolla
menestyminen vaatii kunnianhimoa, omistautumista ja pitkajanteista tydontekoa (Michelsen ym.
2022, Vesterinen ym. 2026). Urheilumenestyksen taustalla on lukuisia tekijoita, joista ravitsemus
nousee yhdeksi keskeisimmista tukipilareista urheilijan uran eri vaiheissa (Mountjoy ym. 2023).
Riittavalla ja toisaalta riittamattédmalla ravitsemuksella on merkittavia vaikutuksia urheilijan suo-

rituskykyyn ja kokonaisvaltaiseen terveyteen (Mountjoy ym. 2023).

Ravitsemustietamys nahdaan yhtena ravitsemusvalintoja muokkaavana tekijana, joka mahdollis-
taa urheilijan suorituskykya ja terveytta tukevat ravitsemustottumukset (Birkenhead ja Slater
2015, Trakman ym. 2016, Calella ym. 2017, Vazquez-Espino ym. 2020). Ravitsemustietamyksen
mittaaminen urheiluymparistdssa on tarkeaa, kun halutaan ymmartaa esimerkiksi urheilijoiden
ja valmentajien tietoisuutta ravitsemuksen eri osa-alueista (Trakman ym. 2016, Heikkila ym.

2018, Hulland ym. 2024).

Ravitsemustietamysta mitataan erilaisten kyselylomakkeiden avulla (Tam ym. 2022). Mittaamisen
tavoitteena on havaita ravitsemustietamyksen puutteet, jotta ravitsemusohjausta voidaan koh-
dentaa ja suunnitella tarpeen mukaan (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-
Espino ym. 2020, Tam ym. 2021). Urheilijoiden ravitsemustietamysta voidaan parantaa ravitse-
musohjauksella (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b), mutta ravitsemustietamyksen yhteytta
kayttaytymiseen on vaikeaa arvioida, kun ravitsemustietamysta mittaavat menetelmat ovat osit-
tain puutteellisia (Trakman ym. 2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2022, Hulland ym.
2024). Kyselylomakkeita tulisi kehittaa edelleen, jotta ravitsemustietamyksen ja -kayttaytymisen

valisia yhteyksia voitaisiin tutkia luotettavammin (Hulland ym. 2024).

Tutkielman kirjallisuuskatsauksessa tutustutaan urheiluymparistdssa kaytettaviin ravitsemustie-
tamysta mittaaviin kyselyihin seka niiden kehittamisen vaiheisiin ja luotettavuuden arvioinnissa

kaytettaviin menetelmiin.



2 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

2.1 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli kuvata urheiluymparistdssa kaytettavia ravitse-
mustietamyskyselyita seka niiden kehittdmisen vaiheita ja luotettavuuden arviointiin kaytettavia
menetelmid. Tavoitteena oli tutustua viimeisen kymmenen vuoden aikana julkaistuihin kyselyi-
hin. Tutkielman tavoitteena oli, etta sita voitaisiin hyodyntaa ravitsemustietdamyskyselyiden

kehittamisvaiheiden ja validointimenetelmien ymmartamisessa.
Tassa kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin vastaamaan seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:

¢ Minkalaisia ravitsemustietamysta mittaavia kyselyita urheiluymparistéon on kehitetty?

¢ Minkalaisia menetelmia naiden kyselyiden kehittamisessa on kaytetty?
2.2 Tiedonhaku, aiheen rajaus ja aineiston valinta

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku toteutettiin touko-kesakuussa 2026 Pubmed-, Sportdiscus- ja
Scopus-tietokannoissa. Tiedonhaun tarkoituksena oli 16ytaa urheiluymparistdssa kaytettavat ra-
vitsemustietamysta mittaavat kyselyt ja niiden kehitystyota kuvaavat englanninkieliset
alkuperaisjulkaisut. Taulukossa 1 esitetdan tiedonhaun sisaanotto- ja poissulkukriteerit. Aihe ra-
jattiin viimeiseen kymmeneen vuoteen (2016-2026), silla ennen vuotta 2016 julkaistut
urheilijoille kehitetyt ravitsemustietamyskyselyt ovat laadultaan heikompia (Trakman ym. 2016).

Lisaksi aihe rajattiin siten, etta lajispesifiset kyselyt jatettiin pois.

Taulukossa 2 esitetaan tiedonhaussa kaytetyt hakusanat, hakutulosten maara ja kirjallisuuskat-
saukseen valittujen alkuperaisjulkaisuiden maara. Hakutuloksissa esiintyneet kaksoiskappaleet
poistettiin, jonka jalkeen hausta valittiin alkuperaisjulkaisut, joissa kuvattiin ravitsemustietamys-
kyselyn kehittamisprosessia ja laadun arviointiin kaytettavia menetelmia ensimmaista kertaa.
Kirjallisuuskatsaukseen valittiin kuusi alkuperaisjulkaisua, jotka l8ytyvat taulukosta 3. Lisaksi ai-
heen kuvaamiseen hyddynnettiin katsausartikkeleita ja niista 16ytyvia tutkimusartikkeleita seka

muuta oppimateriaalia.



Taulukko 1. Tiedonhaun sisaanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisdanottokriteerit Poissulkukriteerit

o tieteellinen alkuperaisjulkaisu e ejoletieteellinen alkuperaisjulkaisu

e julkaistu 2016-2026

julkaistu ennen vuotta 2016

e julkaisukieli on englanti e julkaisukieli on muu kuin englanti

e kasittelee urheiluravitsemustietamysta e kasittelee vain yleista ravitsemustietamysta

ja/tai lajispesifista ravitsemustietamysta

e kuvaa alkuperaisen kyselylomakkeen e eikuvaa alkuperaisen kyselylomakkeen

kehitysvaiheita ja validointimenetelmia

kehitysvaiheita ja validointimenetelmia

e on mukailtu toisesta kyselysta

e julkaisu on saatavilla kokonaisuudessaan e julkaisu ei ole saatavilla kokonaisuudessaan

Ita-Suomen yliopiston tietokannoissa

Taulukko 2. Tiedonhaun hakulauseet.

Tietokanta

Hakulause

Itd-Suomen yliopiston tietokannoissa

Hakutulos

\Valitut

Pubmed

(nutrition OR diet OR "sport nutrition") AND (knowledge OR

awareness) AND (questionnai* OR survey* OR assessment* OR evaluat*
OR test OR tool OR instrument) AND (athlet* OR sport* OR coach* OR
trainer*) AND valid* AND develop* AND (2016:2026[pdat])

141

6

SPORTDiscus

(nutrition OR diet OR "sport nutrition") AND (knowledge OR

awareness) AND (questionnai* OR survey* OR assessment* OR evaluat*
OR test OR tool OR instrument) AND (athlet* OR sport* OR coach* OR
trainer*) AND valid* AND develop*

44

Scopus

TITLE-ABS-KEY ((nutrition OR diet OR "sport nutrition”) AND
(knowledge OR awareness) AND (questionnai* OR survey* OR
assessment®* OR evaluat* OR test OR tool OR instrument) AND (ath-
let* OR sport* OR coach* OR trainer*) AND valid* AND

develop*) AND PUBYEAR > 2015 AND PUBYEAR <2027

69




Taulukko 3. Kirjallisuuskatsaukseen valitut kyselyt ja niiden kehittdmisen keskeiset tekijat.

Viite (maa) [Kysely Tutkimuksen tarkoitus Kohderyhma Validointi Tulokset
Calella General and Tavoitteena luoda validoitu e n=250 Perustuu osiovasteteoriaan [Kyselylomake sisaltaa 62 kysymysta.
ym. 2017 Sports Nutrition  |ravitsemustietamyskysely eri e italialaiset e sisdltovaliditeetti  |[Kysely mittaa seka yleista etta urheilu-

(Italia) Knowledge tasoilla urheileville nuorille ja e miehet (n=104) ¢ ilmivaliditeetti ravitsemustietamysta. Yleisen
Questionnaire nuorille aikuisille. Kyselyn tarkoi- e naiset (n=146) e rakennevaliditeetti |[ravitsemusosion maksimi pistemaara
(GeSNK) tuksena on mitata seka yleista etta e 14-19-vuotiaat e sisadinen on 64 pistettd, kun urheiluravitsemus-
urheiluravitsemustietamystg, ja e inaktiiviset opiskelijat yhdenmukaisuus |osiossa se on 33 pistetta. Koko kyselyn
lisaksi arvioida ravitsemustieta- e  aktiiviset opiskelijat maksimipistemaara on 97 pistetta. Ky-
myksen ja kayttaytymisen valisia selya voidaan hyoédyntaa
yhteyksia. Tarkoituksena on mah- tutkimuksissa, joissa tutkitaan ravitse-
dollistaa ravitsemusohjaksen mustietamyksen, demografisten
vaikuttavuuden arviointi. tekijoiden (kuten ian, sukupuolen tai
koulutuksen) ja ravitsemuskayttayty-
misen valisia yhteyksia.
Trakman IThe Nutrition for [Tavoitteena luoda validoitu ja e n=181 Perustuu klassiseen Kyselylomake sisaltaa kuusi osa-alu-
ym. 2017 Sport Knowledge |luotettava kyselylomake eri e australialaiset testiteoriaan ja etta ja yhteensa 89 kysymysta. Taytta-
(Autralia) Questionnaire urheilulajien urheilijoille. e naiset (N=106) osiovasteteoriaan miseen kaytettava mediaaniaika on 25

(NSKQ)

Kyselyn tarkoituksena on mitata
seka yleista etta
urheiluravitsemustietamysta laa-
jasta urheilijoiden joukosta.

miehet (n=77)
17-65-vuotiaat

urheilijat harrastajatasolta
kansainvaliselle tasolle
maaritetyt urheilulajit (n=9)

e sisdltovaliditeetti

e ilmivaliditeetti

e rakennevaliditeetti

e dimensionaalisuus

e sisainen
yhdenmukaisuus

minuuttia. Kysely mittaa seka yleista
etta urheiluravitsemustietamysta.
Kysely mahdollistaa ravitsemustieta-
mykseen liittyvien puutteiden selvitta-
misen ja siten ravitsemusohjauksen
kohdentamisen. Osa-alueiden
yksiulotteisuus mahdollistaa ravitse-
mustietamyksen mittaamisen myds

osa-alueittain. Kysely sisaltaa kuvia.




Viite (maa) [Kysely Tutkimuksen tarkoitus Kohderyhma Validointi Tulokset
Trakman Abridged- [Tavoitteena luoda validoitu lyhen- n=181 Perustuu klassiseen Kyselylomake sisaltaa kuusi osa-aluetta
ym. 2018 Nutrition for netty versio NSKQ-kyselysta. australialaiset testiteoriaan ja ja yhteensa 37 kysymysta. Tayttamiseen
(Australia)  [Sport Knowledge [Tavoitteena lisata vastaajien naiset (n=136) osiovasteteoriaan kaytettdva mediaaniaika on 12 minuut-
Questionnaire motivaatiota tayttaa kysely miehet (n=45) e dimensionaalisuus ia. Kyselyn loppuun tayttdminen on
(A-NSKQ) loppuun. Kyselyn tarkoituksena on 17-65-vuotiaat e rakennevaliditeetti todennakdisempaa lyhyessa kyselyssa.
mitata seka yleista etta urheilijat harrastajatasolta e sisdinen Kyselya voidaan kayttaa urheilijoiden
urheiluravitsemustietamysta. kansainvaliselle tasolle yhdenmukaisuus lyleisen ja urheiluravitsemustietdmyksen
urheilulajit (n=2) mittaamiseen. Sen avulla voidaan
australialainen jalkapallo selvittaa ravitsemusohjauksen tarvetta
verkkopallo ja kerata tietoa ravitsemusohjauksen
kohdentamista varten.
Tam Platform to Tavoitteena luoda urheiluravitse- n=16 Sisaltovaliditeetin Tassa kehittamisen vaiheessa kyselylo-
ym. 2020 Evaluate Athlete  |mustietamyskyselyn keskeiset urheiluravitsemuksen madarittdminen laadullisin  |make sisdltaa kuusi osa-aluetta ja
(Australia)  [Knowledge of osa-alueet. Tavoitteena luoda asiantuntijat menetelmin: yhteensa 94 kysymysta. Tayttdmiseen

Sport Nutrition
Questionnaire
(PEAKS-NQ)

validoitu kysely, jota voidaan

tietamyksen mittaamiseen eri
urheilulajeissa.

kayttaa urheilijoiden ravitsemus-

2-30 vuoden kokemus
alalla (mediaani 11,5 vuotta)
australialaiset
uusiseelantilaiset

e puolistrukturoitu
haastattelu
neljassa
fokusryhmassa

kaytettava mediaaniaika on 25 minuut-
tia. Kysely mittaa seka yleista etta
urheiluravitsemustietdmysta. Kysely
sisaltda kuvia. Vastaamisen jalkeen
kyselyn tayttaja saa palautteen.
\Validointi suoritetaan toisessa
tutkimuksessa (Tam ym 2021).




Viite (maa) [Kysely Tutkimuksen tarkoitus Kohderyhma \Validointi Tulokset
Vazquez- Nutrition Tavoitteena luoda validoitu e n=445 Perustuu klassiseen Kyselylomake sisaltaa 4 osa-aluetta ja
Espino ym. Knowledge for |urheiluravitsemustietamyskysely e 13-25-vuotiaat testiteoriaan ja yhteensa 59 kysymysta. Kysely mittaa
2020 Young and Adult |yli 12-vuotta tayttaneille. e joukkueurheilijat osiovasteteoriaan urheiluravitsemustietamysta.
(Espanja) Athletes e kansalaisuudet (n=23) e sisaltovaliditeetti Mahdollistaa ravitsemustietamyksen
(NUKYA) espanjalaiset (92 %) ¢ ilmivaliditeetti mittaamisen suuressa joukossa niin
e erotteluvaliditeetti  |harrastaja- kuin ammattilaistasolla.
e sisdinen \Voidaan kayttaa ravitsemusohjauksen
yhdenmukaisuus suunnittelun tukena.

Tam Platform to Tavoitteena testata aiemmin e n=88 Perustuu klassiseen Validoinnin jalkeen kyselylomake sisal-
ym. 2021 Evaluate Athlete |kehitetyn kyselyn toimivuutta, e naiset (n=34) testiteoriaan ja tda kuusi osa-aluetta ja 50 kysymysta.
(Australia) Knowledge of validiteettia ja reliabiliteettia. e miehet (n=54) osiovasteteoriaan Tayttamiseen kaytettava mediaaniaika

Sport Nutrition
Questionnaire
(PEAKS-NQ)

Tavoitteena luoda

validoitu kysely, jota voidaan
kayttaa urheilijoiden ravitsemus-
tietamyksen mittaamiseen eri
urheilulajeissa.

16-19-vuotiaat
australialaiset
uusiseelantilaiset
kehittyvat urheilijat
kansainvalinen taso
urheilulajit (n=13)

sisaltovaliditeetti
rakennevaliditeetti
sisdinen
yhdenmukaisuus

on 15 minuuttia. Maksimipistemaara on
75 pistetta. Kysely mittaa seka yleista
etta urheiluravitsemustietamysta. Vas-
taamisen jalkeen kyselyn tayttaja saa
palautteen. Voidaan kayttaa ravitsemus-
ohjauksen suunnittelun tukena.




3 Urheilijan ravitsemus

Ravitsemus on tarkea osa menestyvan urheilijan urapolkua. Riittavalla ja toisaalta riittamatto-
malla ravitsemuksella on merkittavia vaikutuksia urheilijan suorituskykyyn ja kokonaisvaltaiseen
terveyteen (Mountjoy ym. 2023). Tarkoituksenmukaisesti toteutettu ravitsemus tukee urheilijan
suorituskykya, edistaa palautumista ja mahdollistaa lajissa kehittymisen (Trakman ym. 2017b).
Ravitsemusvalinnoilla voidaan vaikuttaa ravinnon saantiin ja sita kautta tehostaa harjoittelusta
palautumista seka parantaa kehon harjoitteluadaptaatiota eli sopeutumista harjoitteluun (Trak-
man ym. 2017b). Nuorten urheilijoiden kohdalla hyvat ravitsemustottumukset ja riittava
energian ja ravintoaineiden saanti korostuvat, kun harjoittelumaarat nousevat jo nuoren kasvu-
vaiheessa (Calella ym. 2017). Ravinnon tarve kasvaa esimerkiksi, kun luusto ja hermosto

kehittyvat (Hulland ym. 2024).

Monet urheilijat ovat kiinnostuneita tehostamaan suorituskykyaan ravitsemuksen keinoin, mutta
sen keskeiset vaikutukset urheilusuoritukseen ovat usein vaarin ymmarrettyja (Trakman ym.
2016, Calella ym. 2017, Heikkila ym. 2018). Urheiluravitsemuksen keskeiset periaatteet patevat
lajista ja tasosta riippumatta (Tam ym. 2020). Urheilijan tulisi ymmartaa, mita merkitysta energi-
ansaannilla ja eri energiaravintoaineilla on urheilun ja terveyden nakdkulmasta. Lisaksi urheilijan
olisi hyva tietaa, mista ruoka-aineista keskeisia ravintoaineita voidaan saada, ja minkalainen ate-
riarytmi tukee urheilijan arkea ja kilpailupaivia. Nestetasapainon yllapitaminen ja nestevajeen
ehkaiseminen kuuluvat osaksi urheilijan ravitsemusosaamista. Myos lisaravinteiden tarpeelli-

suutta ja niihin liittyvaa doping-riskia on arvioitava urheilu-uran aikana (Tam ym. 2020).



4 Ravitsemustietamys urheiluymparistéssa

Ravitsemustietamysta pidetaan yhtena keskeisena tekijang, joka muokkaa yksilon ravitsemusva-
lintoja (Birkenhead ja Slater 2015, Trakman ym. 2016). Ravitsemustietamys voidaan maaritella
tietoisuudeksi ravitsemuksesta ja siita, miten tata tietoa voidaan hyddyntaa terveytta tukevissa
ravitsemusvalinnoissa (Birkenhead ja Slater 2015). Sita pidetaankin valttamattomana osana ter-

veellisten ravitsemustottumusten omaksumista (Vazquez-Espino ym. 2020).

Kuten aiemmin kuvattiin urheilun vaatimukset edellyttavat yksilolta yleisen ravitsemustiedon li-
saksi urheiluravitsemuksen periaatteiden tuntemista. Urheilijan tietdmys ravitsemuksesta ja
ruoasta voi muuttua uran aikana monesta syysta (Birkenhead ja Slater 2015). Lapsuudessa per-
heen ja muiden urheilun ulkopuolisten ihmisten tieto ja uskomukset vaikuttavat
ravitsemustietamykseen (Birkenhead ja Slater 2015, Calella ym. 2017). Urheilijoiden keskinaiset
nakemykset ja urheilulajin sisalla vallitsevat kaytannot seka kulttuuri muokkaavat urheilijan kasi-
tyksia ravitsemuksen yhteyksista suorituskykyyn (Birkenhead ja Slater 2015). Lisaksi valmentajilla
on merkittava rooli ravitsemustietamyksen muokkaajana (Birkenhead ja Slater 2015, Trakman

ym. 2016, Calella ym. 2017).

Viimeisimman systemaattisen katsauksen mukaan nuorten urheilijoiden yleinen ravitsemustieta-
mys on parempaa urheiluravitsemustietamykseen verrattuna (Hulland ym. 2024). Lisaksi
urheilevien nuorten tietamys ravitsemuksesta on parempaa verrattuna samanikaisten urheilua
harrastamattomien nuorten tietdmykseen. Useimmissa tutkimuksissa vanhempien urheilijoiden
tietamys ravitsemuksesta on osoittautunut nuorten tietamysta paremmaksi (Hulland ym. 2024).
Myds urheilijoiden ja valmentajien ravitsemustietamysta on vertailtu keskenaan, ja valmentajien

tietamys ravitsemuksesta on ollut usein parempaa urheilijoihin verrattuna (Trakman ym. 2016).

Suomessa nuorten kestavyysurheilijoiden ja heidan valmentajien ravitsemustietamysta selvitta-
neessa tutkimuksessa havaittiin, etta erityisesti urheilijoiden tietamyksessa on puutteita (Heikkila
ym. 2018). Valmentajien ravitsemustietamys oli parempaa urheilijoihin verrattuna kaikissa tutki-

tuissa kestavyysurheilulajeissa. Valmentajien osalta havaittiin, etta nuorten valmentajien



tietamys oli parempaa vanhempiin valmentajiin verrattuna. Lisaksi tutkimuksen mukaan valmen-
tajat korostivat ylen maarin proteiinien, vaharasvaisen ruokavalion ja ravitsemususkomusten
tarkeytta. Urheilijoiden osalta havaittiin, etta kilpailutaso oli yhteydessa ravitsemustietamykseen
siten, ettd maajoukkueeseen kuuluvien urheilijoiden tietamys oli parempaa kuin siihen kuulu-
mattomien. Urheilijoiden sukupuolten vertailussa naisten ravitsemustietamys oli parempaa kuin
miesten, mika oli linjassa aiemmin julkaistujen tutkimustulosten kanssa. Tutkimuksessa havait-
tiin myos, etta urheilijoiden tietdmys ravitsemussuosituksista ja lisaravinteista oli heikkoa

(Heikkild ym. 2018).

Perinteisesti urheilijoiden ravitsemustietamykseen vaikutetaan ravitsemusohjauksella (Calella

ym. 2017). Ohjauksen avulla voidaan parantaa urheilijan tietoisuutta ravitsemuksesta ja hyvista
ravitsemusvalinnoista (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b). Kuitenkin ravitsemustietamyksen
yhteys ravitsemusvalintoihin, ravinnonsaantiin ja ruokavalion laatuun on heikkoa (Trakman ym.
2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2022, Hulland ym. 2024). Tutkijoiden mukaan yhtey-
den tutkiminen on haastavaa, koska mittausmenetelmat ovat vaihtelevia ja heikosti validoituja

(Trakman ym. 2017b, Tam ym. 2022, Hulland ym. 2024). Taman vuoksi luotettavampi mittaami-

nen ja mittausmenetelmien edelleen kehittaminen urheiluymparistdssa ovat kiinnostavia.
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5 Ravitsemustietamysta mittaavat kyselyt urheiluymparistossa

Ravitsemustietamyksen mittaaminen on ihmisen tietoisuuden mittaamista. Tietoisuus on psyko-
loginen ominaisuus, joka voidaan muuttaa numeeriseen muotoon kvantitatiivisten
mittausmenetelmien kuten kyselylomakkeiden avulla (Hulland ym. 2024). Urheiluymparistossa
ravitsemustietdmysta suositellaan mitattavan validoitujen kyselylomakkeiden avulla (Trakman

ym. 2017a, 2017b).

Kaikkien kyselyiden perusideana on, ettd vastaaja valitsee esitetyista ravitsemusvaitteista mieles-
taan oikean vaihtoehdon (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020,
Tam ym. 2021). Oikeasta vastauksesta vastaaja saa pisteitd, ja korkeammat kokonaispisteet ku-
vaavat parempaa ravitsemustietamysta (Trakman ym. 2017b, Tam ym. 2021). Oikeat vastaukset
perustuvat ravitsemussuosituksiin ja keskeiseen tutkimusnayttédn urheiluravitsemuksesta. Vas-
tausvaihtoehdot voivat olla dikotomisia (esimerkiksi totta tai tarua, samaa mielta tai eri mielta,
korkea tai matala) tai monivalintaa Likert-asteikolla (Calella ym. 2017, Vazquez-Espino ym. 2020,
Tam ym. 2021). Lisaksi joissakin kyselyissa on "En tied@” -vastausvaihtoehto, joka voi pienentaa

arvaamisen riskia (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b).

Taulukossa 3 esitetaan tarkemmin tahan kirjallisuuskatsaukseen valitut kyselyt ja niiden tavoit-
teet. Kyselyiden pituus vaihtelee ravitsemusvaitteiden maaran perusteella, mika vaikuttaa
luonnollisesti vastausaikaan. Urheilijoille suunnitellut kyselyt sisaltavat usein seka yleisen ravitse-
musosion etta urheiluravitsemuksen osion (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Tam ym.
2020, 2021). Joissakin kyselyissa on pelkastaan urheiluravitsemuksen osio (Vazquez-Espino ym.

2020).

Yleisessa ravitsemusosiossa selvitetaan tietoisuutta ja nakemyksia esimerkiksi terveellisista ravit-
semustottumuksista ja ruoista, energiaravintoaineista ja energiatiheydesta seka vitamiineista ja
kivenndisaineista (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018). Joissakin kyselyissa kasitellaan

nakemyksia alkoholin kaytdsta (Trakman ym. 2017b, 2018).
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Urheiluravitsemuksen osiossa selvitetaan tarkemmin urheiluravitsemuksen kannalta keskeisia
kaytannon asioita, jotka vaikuttavat urheilijan suorituskykyyn ja palautumiseen. Esimerkiksi mita-
taan tietoisuutta aterioiden ajoittamisesta harjoittelun ymparille (Calella ym. 2017) tai
nakemyksia ruoanvalinnasta erityistilanteissa kuten harjoituksissa ja kilpailupaivina (Tam ym.
2021). Lisaksi urheiluravitsemuksen osiossa vaitteet selvittavat vastaajan nakemyksia energiara-
vintoaineiden tarkeydesta, nestetasapainon hallinnasta ja lisaravinteiden kaytdsta (Calella ym.
2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020). Joissakin kyselyissa kasitellaan myds
urheilijan painonhallintaa (Trakman ym. 2017b, 2018, Tam ym. 2020).
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6 Ravitsemustietamyskyselyiden kehittaminen

Ravitsemustietamysta mittaavien kyselyiden kehittaminen alkaa kyselylomakkeen rakenteen ja
sisallén laatimisella (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Tam ym. 2020, Vazquez-Espino
ym. 2020). Kyselylomakkeeseen luodaan kohderyhmaan sopivat osiot ja niihin ravitsemustieta-
mysta selvittavat kysymykset tai vaitteet, jotka perustuvat uusimpiin ravitsemussuosituksiin ja
keskeiseen tutkimusnayttodn urheiluravitsemuksesta (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b,
2018, Tam ym. 2020, Vazquez-Espino ym. 2020). Vaitteiden valinta tehdaan yhdessa urheiluravit-
semukseen erikoistuneiden laillistettujen ravitsemusterapeuttien tai muiden
urheiluravitsemukseen erikoistuneiden ammattilaisten kanssa (Calella ym. 2017, Trakman ym.

2017b, 2018, Tam ym. 2020, Vazquez-Espino ym. 2020).

Vaitteiden lisaksi kyselylomakkeeseen kehitetadn vastausvaihtoehdot ja pisteytysjarjestelms,
jonka jalkeen kyselylomake testataan pilottitutkimuksessa (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b,
Tam ym. 2020, Vazquez-Espino ym. 2020). Pisteytysjarjestelmaan laaditaan pistetasot, jotka ku-
vaavat ravitsemustietamyksen tasoa. Esimerkiksi yhdessa kyselyssa, kun vastaaja vastaa oikein
alle 33 % kyselyn ravitsemusvaitteistd, vastaajan ravitsemustietamyksen taso arvioidaan mata-
laksi (Calella ym. 2017). Vastaavasti, jos vastaaja saa kyselysta yli 66 % oikein, tietamyksen taso
maadritetaan korkeaksi. Naiden rajojen valiin asettuvat pistemadrat kuvaavat keskinkertaista ra-

vitsemustietamyksen tasoa (Calella ym. 2017).

Tama pisteytysjarjestelma on normiperustainen. Se perustuu pilottitutkimuksessa ja myos vali-
doinnissa kaytettavaan otokseen ja siten vastaajien saamiin pistemaariin, minka vuoksi otoskoon
tulee olla riittavan suuri (Calella ym. 2017). Arvioiden mukaan normiperustainen pisteytysjarjes-
telma edellyttad vahintaan 200 tutkimushenkil6g, jotta pisteiden tulkinta on mielekasta
(Hernandez Baeza ym. 2025). My6s muissa kyselyissa otoskoon tavoite oli vahintaan 200 tutki-

mushenkiléa (Trakman ym. 2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021).
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7 Kyselylomakkeiden validointi

Pilotoinnin jalkeen kyselylomake validoidaan. Validointiprosessi on tarkea osa kehittamistyota,
silla sen tarkoituksena on varmistaa kyselylomakkeen luotettavuus ja kayttokelpoisuus (Calella
ym. 2017, Trakman ym. 2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021, Hernandez Baeza ym.
2025). Validointi on suositeltavaa tehda psykometrisia taustateorioita ja niiden menetelmia hyo-
dyntamalla, koska ravitsemustietamyskysely on psykologisen ominaisuuden mittausmenetelma
(Trakman ym. 2017a, Tam ym. 2021, Hernandez Baeza ym. 2025). Nykyisin teorioita ja menetel-
mia suositellaan yhdistamaan luotettavuuden varmistamiseksi (Tam ym. 2021, Hernandez Baeza

ym. 2025).
7.1 Kyselylomakkeiden validoinnissa kaytettavat taustateoriat
7.1.1 Klassinen testiteoria

Klassinen testiteoria sisaltaa useita olettamuksia, jotka tulee ottaa huomioon seka kyselyloma-
ketta kehitettdessa etta kaytettdessa (Nummenmaa 2002). Ensimmaisena teoria olettaa, etta
kyselylomake mittaa vain yhta ominaisuutta eli sen jokainen vaite kuvaa tasavertaisesti yksilon
ravitsemustietamysta (Trakman ym. 2017b). Toisena oletuksena on se, etta yksilon ravitsemus-
tietamyksen taso maaritellaan kyselylomakkeen kokonaispistemaaran perusteella (Tam ym.

2022).

Klassisen testiteorian perusolettamuksena on, etta mittaamisessa on aina jonkin verran mittaus-
virhetta (Ketokivi 2015, Nummenmaa 2023). Kyselylomakkeesta saatava pistemaara koostuu siis
aina mitattavasta ominaisuudesta (ravitsemustietdamyksesta) ja mittausvirheesta. Nama kaksi te-
kijaa ovat toisistaan riippumattomia eli seka suuret etta pienet pistemaarat ovat keskenaan yhta
virheellisia tai virheettdémia. Mittausvirhetta pidetaan satunnaisvirheena, joka voi joko laskea tai
nostaa kyselylomakkeesta saatavaa pistemaaraa (Nummenmaa 2023). Mittausvirheen vuoksi
ravitsemustietamyskyselysta saatava pistemaara ei yksinaan kuvaa ravitsemustietamysta luotet-
tavasti vaan mittaus tulisi toistaa. Mittausvirhetta arvioidaankin rinnakkaisten mittausten avulla

ja reliabiliteetti-kasitteen kautta (Nummenmaa 2023).
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7.1.2 Osiovasteteoria ja Rasch-analyysi

Osiovasteteoria on uudempi taustateoria, jonka menetelmia kaytetaan kyselylomakkeiden kehit-
tamisessa (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym.
2021). Rasch-analyysi on monipuolinen tilastollinen menetelmg, jota voidaan hyddyntaa kyselylo-
makkeiden validoinnissa (Tam ym. 2021). Sen avulla maaritetdan kyselylomakkeessa esitettyjen
vaitteiden vaikeusasteet. Klassisen testiteorian menetelmat eivat kykene huomioimaan vaittei-
den vaikeusasteita (Tam ym. 2021). Menetelman perusolettamuksena on, etta kyselylomakkeen
vaikeampiin vaitteisiin vastataan useimmiten vaarin (Trakman ym. 2017b). Lisaksi oletetaan, etta
yksildt, joilla on parempi tietamys ravitsemuksesta, pystyvat vastaamaan my@s vaikeisiin vaittei-
siin oikein (Trakman ym. 2017b). Analyysin avulla kokonaispistemaarasta voidaan siis erottaa
vaitteet, jotka ovat vastaajille helppoja tai vaikeita ja myds maarittaa, kuinka vaikeita kysymykset
ovat suhteessa toisiin vastaajiin (Tam ym. 2022). Analyysi mahdollistaa lisaksi sopimattomien
vaitteiden poistamisen kyselylomakkeesta, mika on tarkea osa kyselyn viimeistelya (Trakman ym.

2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021).
7.2 Kyselylomakkeiden validointimenetelmat

Validointimenetelmien ymmartaminen ja kayttaminen kyselylomakkeiden kehittamisessa edel-
lyttavat keskeisten kasitteiden ja menetelmien hallintaa (Nummenmaa 2023). Taulukossa 4
esitetdan koonti luotettavuuden arvioinnissa kaytettavista kasitteista ja niiden arviointimenetel-
mista, joita kaytetaan myaos kirjallisuuskatsaukseen valittujen ravitsemustietamyskyselyiden

validoinnissa.
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Taulukko 4. Luotettavuuden arvioinnissa kaytettavat kasitteet ja arviointimenetelmat. Mukailtu

lahteista: (Nummenmaa 2002, Heale ja Twycross 2015, Ketokivi 2015, Calella ym. 2017, Trakman

ym. 2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021, 2022, Nummenmaa 2023)

Kasite (englanniksi)

Kasitteen kuvaus

Arviointimenetelmat

Tavoite

Reliabiliteetti
(reliability)

Kuinka toistettava kyselyn
mittaustulos on?

Rinnakkaismittarit,
Reliabiliteettikerroin,
Toistomittausmenetelma
(test-retest method)
Puolitusmenetelma
(split half method)

Selvittaa, kuinka paljon mitattava
ominaisuus selittaa saatujen
pistemaarien varianssista.

Sisainen yhdenmukaisuus
(internal consistency/
reliability)

Kuinka samankaltaisia pis-
temaaria vaitteista
saadaan?

Cronbachin alfa
Spearman-Brownin kaava
Rasch-analyysi

Selvittaa, kuinka hyvin vaitteet
kuvaavat mitattavaa omaisuutta eli
miten samankaltaisia vaitteet ovat
keskenaan.

Validiteetti
(validity)

Mittaako kysely sita, mita
sen on ajateltu mittaavan?,

Selvittad, kuinka hyvin mitattavan
ominaisuuden mittaaminen
onnistuu.

Sisaltovaliditeetti
(content validity)

Kuinka hyvin kyselyn vait-
teet kuvaavat kyseista
ravitsemusaihetta?

Kvalitatiiviset menetelmat
Kvantitatiiviset indeksit
Rasch-analyysi

Selvittaa, mita kysytaan, kenelta
kysytaan ja miten kysytaan.

IImivaliditeetti
(face validity)

Nayttavatko vaitteet silta,
etta ne mittaisivat ravitse-
mustietamysta?

Kvalitatiiviset menetelmat

Selvittaa vastaajien nakemyksia
vaitteista ja kyselylomakkeen
uskottavuudesta.

Rakennevaliditeetti
(construct validity)

Kuvaako kyselysta saatu
pistemaara oikeasti vas-
taajan
ravitsemustietamysta?

Tilastolliset menetelmat
Toistomittausmenetelma
(test-retest method)
Rasch-analyysi

Selvittaa kyselysta saatavan
pistemaaran ja mitattavan
ominaisuuden valista yhteytta.

Erotteluvaliditeetti
(discriminant validity)

Eroavatko ryhmat toisis-
taan ravitsemustietamyk-
sen osalta?

Tilastolliset menetelmat

Selvittad esimerkiksi ian,
sukupuolen tai koulutustaustan
vaikutusta ravitsemustietamyk-
seen.

Dimensionaalisuus
(dimensionality)

Kuinka montaa ulottu-
vuutta kyselylomakkeen
ditteet mittaavat?

Rasch-analyysi
Faktorianalyysi

Tunnistaa vaitteet, jotka kuvaavat
kasiteltavaa aihetta hyvin tai
huonosti.
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7.2.1 Reliabiliteetti ja sen arviointi

Klassisen testiteorian keskeinen reliabiliteetin kasite liittyy kyselylomakkeen virheettomyyteen
(Nummenmaa 2023). Ravitsemustietamyskyselyissa kaytettava reliabiliteettikerroin kuvaa sita,
kuinka paljon saatu pistemaara sisaltaa mittausvirhetta ja kuinka suuri osa saatujen pistemaa-
rien vaihtelusta syntyy mitattavasta ominaisuudesta eli ravitsemustietamyksesta (Nummenmaa
2023, Hernandez Baeza ym. 2025). Esimerkiksi ravitsemustietamyskyselyissa riittavaksi arvioitu
reliabiliteettikerroin (> 0,7) kuvaa sita, etta vahintaan 70 % mittaustulosten vaihtelusta tulisi joh-
tua mitattavasta ominaisuudesta (ravitsemustietamyksesta) ja loput 30 % olisi mittausvirheen

vaikutusta (Trakman ym. 2017b, Nummenmaa 2023).

Reliabiliteettikerroin voidaan arvioida rinnakkaisten mittausten avulla kayttamalla rinnakkaismit-
taria (Nummenmaa 2023). Luotettavin rinnakkaismittari saataisiin, kun kehitettavasta
kyselylomakkeesta kehitettdisiin toinen samankaltainen versio, mutta todellisuudessa kahden
version kehittaminen on niin aikaa vievaa ja kallista, ettei se ole kdytanndssa jarkevaa (Nummen-
maa 2023). Kehitettavan ravitsemustietamyskyselyn rinnakkaismittarina kaytetaan usein samaa
kyselylomaketta (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym.
2021). Rinnakkaismittarin kayttaminen edellyttaa kahta mittauskertaa ja mittaukset voidaan to-
teuttaa kahdella tavalla. Toistomittausmenetelmassa (test-retest method) kokonainen
kyselylomake annetaan taytettavaksi samalle tutkimusjoukolle toisen kerran (Calella ym. 2017,
Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021). Puolitusmenetelmassa
(split half method) kyselylomake jaetaan kahteen osaan siten, etta sen puolikkaat toimivat tois-
tensa rinnakkaismittareina (Trakman ym. 2018, Nummenmaa 2023). Myos
puolitusmenetelmassa mittaus suoritetaan samassa tutkimusjoukossa kaksi kertaa (Trakman

ym. 2018, Nummenmaa 2023).

Kyselylomakkeen pistemaarien reliabiliteettia voidaan arvioida myds kyselylomakkeen yndenmu-
kaisuutta tarkastelemalla (Nummenmaa 2023). Sisainen yhdenmukaisuus viittaa siihen, kuinka
hyvin kyselylomakkeen vaitteet kuvaavat mitattavaa omaisuutta eli miten samankaltaisia vaitteet
ovat keskenaan. Toisin sanoen, mitd enemman samankaltaisia vaitteita kyselylomake sisaltaa,

sita yndenmukaisempi tai reliaabelimpi kyselylomake on (Nummenmaa 2023).
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Sisaisen yndenmukaisuuden arviointiin kaytetaan Cronbachin alfaa, joka voidaan maarittaa yh-
desta mittauskerrasta (Calella ym. 2017, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021, Nummenmaa
2023). Cronbachin alfaa voidaan kayttaa kokonaisen kyselylomakkeen arviointiin, mutta myos
yksittaisten osioiden arviointiin (Calella ym. 2017, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021). Jois-
sakin kyselyissa Cronbachin alfan lisaksi kdytetaan Spearman-Brownin kaavaa, jotta voidaan
arvioida sita, kuinka reliaabeli kyselylomake on, jos sen pituus kasvaa tai pienenee (Vazquez-Es-
pino ym. 2020, Nummenmaa 2023). Sisainen yhdenmukaisuus voidaan arvioida myos Rasch-

analyysin avulla (Trakman ym. 2017b, 2018, Tam ym. 2021).
7.2.2 Validiteetti ja sen arviointi

Validiteetin kasite liittyy enemmman mitattavaan ominaisuuteen, koska sen avulla voidaan maarit-
taa, mittaako kyselylomake sita, mita sen on ajateltu mittaavan (Tam ym. 2022, Nummenmaa
2023). Ravitsemustietamysta mittaavissa kyselyissa validiteetti ottaa kantaa siihen, kuinka hyvin
kyselylomake mittaa vastaajan ravitsemustietamysta (Tam ym. 2022). Ravitsemustietamysky-

selyiden validiteettia arvioidaan usealla menetelmalla.

Kyselyn sisaltovaliditeetti kuvaa sita, kuinka hyvin vaitteet edustavat ravitsemustietamyksen kasi-
tetta ja kohderyhmaa (Tam ym. 2022). Tahan liittyy myos ilmivaliditeetti, jonka avulla selvitetdan
vastaajien nakemyksia kyselyn uskottavuudesta ja esimerkiksi siita, heijastavatko kyselylomak-
keen ravitsemusvaitteet riittavasti kasiteltavaa aihetta vastaajien mielesta (Trakman ym. 2017b).
Ravitsemustietamyskyselyiden sisaltovaliditeetti ja ilmivaliditeetti arvioidaan usein samanaikai-
sesti laadullisin menetelmin jo kysymysten valintavaiheessa (Calella ym. 2017, Trakman ym.
2017b, Tam ym. 2020, Vazquez-Espino ym. 2020). Sisaltévaliditeetti voidaan arvioida uudelleen
kvantitatiivisen indeksin avulla (Trakman ym. 2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021).
Rasch-analyysi on myds hyddyllinen sisaltovaliditeetin arvioinnissa, kun ravitsemusvaitteiden vai-
keusasteet madritetaan ja vaitteiden sopivuus kohderyhmaan varmistetaan (Trakman ym.

2017b, 2018, Tam ym. 2021).
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Dimensionaalisuus kertoo siita, kuinka monta ulottuvuutta kyselylomake tai kyselylomakkeen eri
osiot sisaltavat (Ketokivi 2015, Trakman ym. 2017b). Yksiulotteinen kyselylomake mittaa yhta ka-
sitettd, kuten ravitsemustietamysta, ja tata oletusta testataan kvantitatiivisesti esimerkiksi Rasch-
analyysin keinoin (Trakman ym. 2016, 2017b, Tam ym. 2021). Ravitsemustietamyskyselysta di-
mensionaalisuutta testataan seka koko kyselysta etta sen eri osioista (Trakman ym. 2017b,
Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021). Sen avulla voidaan tunnistaa vditteet, jotka kuvaavat
kasiteltavaa aihetta hyvin. Toisaalta testauksen jalkeen kyselylomakkeesta voidaan poistaa sopi-
mattomat vaitteet. Kyselylomakkeen yksiulotteista osiota voidaan hyddyntaa itsendisena

mittausmenetelmana (Trakman ym. 2017b, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021).

Rakennevaliditeetti ottaa kantaa siihen, kuvaako ravitsemustietamyskyselysta saatu korkea pis-
temaara yksilon parempaa ravitsemustietamysta (Heale ja Twycross 2015). Rakennevaliditeettia
arvioidaan usein kyselyn pistemaaria vertailemalla Rasch-analyysilla (Calella ym. 2017, Trakman
ym. 2017b). Esimerkiksi vertailussa voidaan kayttaa kahta tai useampaa ryhmaa, joiden olete-
taan eroavan ravitsemustietamyksen osalta. Usein vertailuryhmina hyddynnetaan
ravitsemustieteen koulutustasoa (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b). Jos vertailuryhmien pis-
temaarissa havaitaan tilastollisesti merkitseva ero, voidaan olettaa, etta rakennevaliditeetti on
riittavalla tasolla. Myds erotteluvaliditeettia kaytetaan, kun halutaan selvittaa kahden tai useam-
man ryhman valisia eroja ravitsemustietamyksessa (Vazquez-Espino ym. 2020). Ryhmien valisia

eroja tarkastellaan tilastollisia menetelmin (Vazquez-Espino ym. 2020).
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8 Kyselylomakkeiden kehityskohteet

Ravitsemustietamysta mittaavien kyselyiden suurimpana haasteena pidetaan niiden heterogee-
nisuutta (Trakman ym. 2016, Tam ym. 2022, Hulland ym. 2024). Téama kyselylomakkeiden
keskinainen vaihtelu johtaa siihen, etta saatuja tuloksia ei voida vertailla keskendaan mielek-
kaasti (Trakman ym. 2016, Tam ym. 2022, Hulland ym. 2024). Nain ollen esimerkiksi urheilijoiden
ravitsemustietamysta mittaavista tutkimuksista on vaikeaa koota meta-analyyseja ja muuta tilas-
tollista vertailua (Hulland ym. 2024). Urheiluymparistdon kehitetyt ravitsemustietamyskyselyt
ovat keskenaan erilaisia, koska niiden pisteytysjarjestelmat, rakenne ja sisallot vaihtelevat (Ca-
lella ym. 2017, Trakman ym. 2017b, 2018, Vazquez-Espino ym. 2020, Tam ym. 2021). Jokainen
kysely taytyy myos validoida kohderyhmaan sopivaksi, mika on suuri haaste monipuolisessa ur-

heiluymparistdssa.

Toinen haaste liittyy kyselylomakkeiden heikkoon laatuun eli mittausmenetelmien luotettavuu-
den ongelmiin, mika johtuu edelleen puutteellisista validointimenetelmista (Hulland ym. 2024).
Esimerkiksi kyselyn validointi halutussa kohderyhmassa voi olla haasteellista silloin, kun kyselyyn
ei saadakaan riittavasti vastaajia (Trakman ym. 2017b, 2018, Tam ym. 2021). Riittavaksi

otoskooksi arvioidaan vahintaan 200 tutkimushenkiléa (Calella ym. 2017, Trakman ym. 2017b).

Puutteellisen validoinnin on arvioitu heikentavan mittaustulosten hyddynnettavyytta esimerkiksi
ravitsemustietamyksen ja ravinnonsaannin valisen yhteyden tutkimisessa (Trakman ym. 2017b).
Lisaksi heikkolaatuisten kyselyiden vuoksi ravitsemusohjauksen vaikuttavuutta ravitsemustieta-

myksen parantamisessa on vaikeaa arvioida (Trakman ym. 2017b).

Toisaalta tarkasti validoidut kyselylomakkeet auttavat tunnistamaan ravitsemustietamyksen
puutteet, mika mahdollistaa ravitsemusohjauksen kohdentamisen tarpeen mukaan (Trakman
ym. 2017b). Jokaisessa validointimenetelmassa on omat vahvuutensa ja heikkoutensa, joten ky-
selylomakkeen validointiin taytyy valita menetelmat, jotka tukevat toinen toistaan (Tam ym.

2022).
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9 Pohdinta

Urheiluymparistoon kehitetyt ravitsemustietamysta mittaavat kyselyt ja niiden kehittamiseen ja
validointiin liittyvat alkuperaisjulkaisut I6ytyivat hakutuloksista melko helposti otsikon ja tiivistel-
man perusteella. Hakutuloksissa oli useita kyselyitd, jotka on kehitetty toiseen kyselyyn
perustuen tai kyselyitd, jotka selvittavat ravitsemustietamysta tietyssa urheilulajissa. Tassa tut-
kielmassa kasitellaan ravitsemustietamyskyselyitd, joiden kehittdminen ja validointi on tehty
alusta asti itsendisesti siten, etta kehittamisprosessin tavoitteena on ollut luoda aivan uusi ky-

sely.

Tutkielman kirjallisuuskatsaukseen valitut alkuperaisjulkaisut eivat sisalla valmiita kyselylomak-
keita, joten niiden tarkempi lapikaynti ei ole mahdollista. Alkuperaisjulkaisuista saa kuitenkin
hyvan kasityksen siita, minka pituisia kyselylomakkeet ovat, mitka niiden tavoitteet ovat ja minka-
laisia aihealueita kyselylomakkeet sisaltavat. Myos esimerkit ravitsemusvaitteista ja
vastausvaihtoehdoista helpottavat kyselylomakkeiden rakenteen ja sisallon hahmottamista. Kir-
jallisuuskatsauksessa kuvataan paapiirteissaan kyselylomakkeiden rakennetta ja sisaltéa, mika
vastaa ensimmaiseen tutkimuskysymykseen eli siihen, minkalaisia ravitsemustietamyskyselyita

urheiluymparistdon on kehitetty.

Kirjallisuuskatsauksessa kuvataan myds kyselyiden kehitysprosesseja ja validointimenetelmig,
mika vastaa toiseen tutkimuskysymykseen eli siihen, miten ravitsemustietamyskyselyita on kehi-
tetty. Kaikki kuvatut kyselylomakkeiden kehittamisen vaiheet ja validoinnissa kaytettavat
menetelmat selvitetdan tarkasti alkuperaisjulkaisuissa. Kehittamisprosessien yksityiskohtainen
kuvaaminen ja validointimenetelmien perusteleminen on tarkedd, kun halutaan ymmartaa ja ar-
vioida valmiin kyselylomakkeen luotettavuutta ja kayttokelpoisuutta (Nummenmaa 2002,

Ketokivi 2015, Hernandez Baeza ym. 2025).

Tassa kirjallisuuskatsauksessa ei kuitenkaan arvioida kyselylomakkeiden luotettavuutta tai kayt-
tokelpoisuutta taulukossa 3 esitettya tulosta enempaa. Valituista alkuperaisjulkaisuista voidaan
kuitenkin havaita, etta kyselyiden validoinnissa kaytetaan useita eri validointimenetelmia ja me-

netelmat ovat hyvin perusteltuja. Myos kehittamisen vaiheita vertailemalla voidaan havaita, etta
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kyselyiden heterogeenisuus muodostuu heti kehittamisprosessin alkuvaiheessa, kun kohderyh-
maan sopivat ravitsemusvaitteet ja vastausvaihtoehdot valitaan ennalta valittujen
ammattilaisten kanssa. Jokaisella ammattilaisella voi olla erilainen nakemys kohderyhmaan sopi-
vista ravitsemusvaitteista ja vastausvaihtoehdoista, mika johtaa kyselylomakkeen erilaiseen

rakenteeseen ja sisaltoon.

Lisaksi, kun katsotaan kyselylomakkeiden validoinnissa kaytettavia otoskokoja, voidaan havaita,
etta ainoastaan Calella ym. (2017) seka Vazquez-Espino ym. (2020) saavuttavat riittdvan otoskoon
kyselylomakkeidensa validoimisessa. Toisaalta kaikki paitsi Calella ym. (2017) onnistuvat valitse-
maan tarkoituksenmukaisen kohderyhman kyselylomakkeensa validointiin. Trakman ym. (2017b)
onnistuvat saamaan muita laajemman urheilijajoukon kyselylomakkeensa validointiin, mutta ku-

ten sanottu tutkittavien maara jai riittavaksi arvioidun otoskoon alapuolelle.
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10 Johtopaatokset

Urheiluymparistoon on kehitetty useita erilaisia ravitsemustietamysta mittaavia kyselyita. Kyse-
lyiden pituus ja vastaamiseen kaytettava aika eroavat toisistaan, koska niiden rakenne ja sisalto
ovat erilaisia. Kaikissa kyselyissa on my@s toisistaan poikkeava pisteytysjarjestelma. Kyselyiden
valiset erot johtavat siihen, ettei niiden tuloksia voida vertailla keskenaan mielekkaasti, vaikka
kaikki ravitsemustietamyskyselyt pyrkivatkin havaitsemaan vastaajien ravitsemustietamyksen

puutteet ja toisaalta tunnistamaan heidan vahvuutensa ravitsemuksen eri osa-alueista.

Kirjallisuuskatsauksessa esitetyt kyselyt ovat validoituja kyselyita, ja niita voidaan pitaa edeltaji-
aan luotettavampina. Kyselyiden kehittaminen etenee vaihe vaiheelta, ja validoinnissa
hyddynnetyt psykometriset taustateoriat ja niiden menetelmat mahdollistavat luotettavampien
kyselyiden kehittamisen. Aiheen tutkijat suosittelevat hyddyntamaan useita validointimenetelmia

ja painottavat myos Rasch-analyysin monipuolista kayttda validoinnissa.

Kirjallisuuskatsauksessa esitettyja kyselyita voidaan hyddyntaa ravitsemustietamyksen mittaami-
sessa kohderyhmaan sopivassa populaatiossa. Kyselylomakkeita ei voida kayttaa luotettavasti
suomalaisessa populaatiossa, mutta kaikista kyselyista voitaisiin kehittaa suomalaiseen urhei-

luymparistdon sopivat validoidut kyselyt.
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11 Tekoalyn kaytto tutkielmassa

Tutkielman tiivistelmassa hyddynnettiin Microsoft 365 Copilot -sovellusta (versio 2.20260808.-
34.0). Tiivistelman rakennetta ja sisaltéa hahmoteltiin tekoalyn avulla. Tekodly ehdotti useita

vaihtoehtoja, joista lopullisen version sanavalinnat valittiin itsenaisesti.
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