Digipelaaminen ja ruokatottumukset —
onko nailla yhteytta?
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Tassa artikkelissa tarkastellaan sité, mité tiedetédén digipelaamisen ja ruokatottumusten vélisista yhteyksista.
Digipelaamisella tarkoitetaan pelaamista digitaalisilla laitteilla, kuten mobiililaitteilla, tableteilla, tietokoneilla tai

pelikonsoleilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023).

Digipelaaminen on suosittua ajanvietetta

Digitaalisia peleja pelaa ainakin joskus n. 80 % suomalaisista (Kinnunen ym., 2022). Nuoret digipelaavat
vanhempia sukupolvia ahkerammin. Aktiivisesti pelaavien keski-ika on vuoden 2022 pelaajabarometrin
mukaan 38,2 vuotta. Miehet ovat naisia aktiivisempia digipelaajia. Suomalaisnuoret (keskim&érin 18,7-
vuotiaat) pelaavat digitaalisia peleja 1,8 tuntia paivassa (Mannikké ym., 2015). Digipelaamisen muodot ovat

moninaisia ja ne muuttuvat nopeasti.
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Kuva 1. Moni suomalaisnuori pelaa digitaalisia peleja paivittain noin parin tunnin ajan (kuva: Kaija Nissinen).
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Digipelaamisella on monta merkitysta nuoren
elamassa

Digipelaaminen on olennainen osa monen arkea, téarkea ajanviete ja sosiaalisen vuorovaikutuksen muoto
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2023). Pelaamisella voi olla monia hyddyllisia vaikutuksia, kuten
tarkkaavaisuuden kohdistamisen kehittyminen, kielellisten ja motoristen taitojen kehittyminen, rentoutuminen

ja sosiaalinen vuorovaikutus muiden pelaajien kanssa (Peltonen ym., 2022).

Pelaamisinnostuksen kasvaessa lisaantyy kuitenkin myos huoli pelaamisen aiheuttamista mahdollisista
haitoista. Runsaaseen digipelaamiseen liittyy my6s ajatus ravitsemustottumusten muuttumisesta terveyden
nakokulmasta epaedulliseen suuntaan. Pitkan ruutuajan, yhdistettyna liikkumattomaan elaméantapaan,
tiedetédan olevan haitallista terveydelle (Avci ym., 2022; Puolitaival ym., 2020, Chaput ym., 2011).
Painonnousu on yksi tavallisimmin runsaaseen digipelaamiseen yhdistetty terveysongelma.

Runsas digipelaaminen vaikuttaa
ruokatottumuksiin ja terveyteen

Tutkimuksissa on selvitetty pelaamisen vaikutusta seka liikkumiseen, uneen etté ravitsemukseen.
Ravitsemuksen osalta eniten on tutkittu videopelaamisen ja ruokatottumusten valista yhteyttd. Keskeinen
havainto on, ettd runsas pelaaminen (> 3 tuntia paivassa) lisdd makeutettujen virvoitusjuomien ja
energiajuomien kayttoa (Puolitaival ym., 2020). Vastaavasti kasvisten ja hedelmien kaytto vahenee
pelaamisen kaytetyn ajan lisdantyessa. Pelaamisen on havaittu myos lisdavan syomista ilman nalan tunnetta
(Chaput ym., 2011). Toisin sanoen pelaamisen yhteydessa tulee naposteltua, vaikka ei olekaan nalka.
Runsas ruutuaika (= 2 tuntia paivassa) lisda runsaasti energiaa ja vahan vitamiineja ja kivenndisaineita
sisaltavien ruokien kayttéa (Pérez-Farinds ym., 2017). Nayttdd myos silta, ettéd vahainen uni, kenties
pelaamisen seurauksena, vahentaa kasvisten ja hedelmien kaytt6a. Yhdysvaltalaistutkimuksessa (Kenney
ym., 2017) viiden tunnin tai yli paivittédinen ruutuaika oli yhteydessa runsaampaan sokeripitoisten juomien

nauttimiseen, vahaisempaan fyysiseen aktiivisuuteen ja riitdmattomaan unen maaraan.

Lisdantynyt sokeristen ja runsaasti energiaa sisaltavien juomien kayttd, vahentynyt kasvisten ja hedelmien
syonti, ylipdatéaan ravintotiheydeltddn heikompilaatuisen ruoan nauttiminen, vahentynyt likkuminen ja
riittdmaton uni ovat kaikki keskeisia riskitekijoita ylipainon kehittymiselle (Suomalainen Laakariseura
Duodecim, 2025). Lihavuus taas on riskitekija monille pitkdaikaissairauksille, kuten tyypin 2 diabetekselle,
sydan- ja verisuonisairauksille, tuki- ja liikuntaelinsairauksille (M&ki ym., 2019). Nama riskit konkretisoituvat
usein vasta ian myota. Lihavuus on yhteydessa myos itsetuntoon, mielenterveyteen ja elamanlaatuun, jotka

vaikuttavat jo nykyhetkessa (Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2025).



Mita, jos digipelaaminen syo lilan suuren osan
nuoren elamasta?

Monille pelaaminen on hauska, kehittava ja sosiaalisia verkostoja luova harrastus ja ajanviete, mutta liiallisen
pelaamisen haitoista on hyva olla tietoinen. On hyva pohtia nuoren itsensé kanssa, millainen rooli
pelaamisella on hdnen elaméassaan. Kuten muutenkin, aikuisten on hyva tukea hyvinvoinnin tarkeita osa-
alueita: riittdvaa unta, likkumista ja hyvaa ateriarytmia ja ravitsemusta. Ongelmalliseksi pelaaminen muuttuu
silloin, jos pelaamista on jatkuvasti vaikea kontrolloida, se nayttaa vievan lilan ison osan nuoren ajasta ja
elamasta ja se alkaa heikentamaan hyvinvointia ja elaméanlaatua (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023).

Ongelmalliseen pelaamiseen on mahdollista saada apua. Sita voi hakea oman hyvinvointialueen
terveyspalveluista tai esimerkiksi verkossa toimivista tukipalveluista, kuten Peluuri, Digipelirajaton ja Pelituki,

jotka tarjoavat apua seka pelaajille ettéa heidan laheisilleen.

Sosiaalisen median ja digipelaamisen aiheuttamat riippuvuudet eteldpohjalaisilla nuorilla on Téyséan
Saastdpankkisaation rahoittama hanke. Kirjoittajat kiittavat Toyséan Saastdpankkisaatiotd hankkeen ja taman

artikkelin kirjoittamisen mahdollistamisesta.
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