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Tässä artikkelissa tarkastellaan sitä, mitä tiedetään digipelaamisen ja ruokatottumusten välisistä yhteyksistä.
Digipelaamisella tarkoitetaan pelaamista digitaalisilla laitteilla, kuten mobiililaitteilla, tableteilla, tietokoneilla tai
pelikonsoleilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023).

Digipelaaminen on suosittua ajanvietettä
Digitaalisia pelejä pelaa ainakin joskus n. 80 % suomalaisista (Kinnunen ym., 2022). Nuoret digipelaavat
vanhempia sukupolvia ahkerammin. Aktiivisesti pelaavien keski-ikä on vuoden 2022 pelaajabarometrin
mukaan 38,2 vuotta. Miehet ovat naisia aktiivisempia digipelaajia. Suomalaisnuoret (keskimäärin 18,7-
vuotiaat) pelaavat digitaalisia pelejä 1,8 tuntia päivässä (Männikkö ym., 2015).  Digipelaamisen muodot ovat
moninaisia ja ne muuttuvat nopeasti.
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Kuva 1. Moni suomalaisnuori pelaa digitaalisia pelejä päivittäin noin parin tunnin ajan (kuva: Kaija Nissinen).
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Digipelaamisella on monta merkitystä nuoren
elämässä
Digipelaaminen on olennainen osa monen arkea, tärkeä ajanviete ja sosiaalisen vuorovaikutuksen muoto
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2023). Pelaamisella voi olla monia hyödyllisiä vaikutuksia, kuten
tarkkaavaisuuden kohdistamisen kehittyminen, kielellisten ja motoristen taitojen kehittyminen, rentoutuminen
ja sosiaalinen vuorovaikutus muiden pelaajien kanssa (Peltonen ym., 2022).

Pelaamisinnostuksen kasvaessa lisääntyy kuitenkin myös huoli pelaamisen aiheuttamista mahdollisista
haitoista.  Runsaaseen digipelaamiseen liittyy myös ajatus ravitsemustottumusten muuttumisesta terveyden
näkökulmasta epäedulliseen suuntaan.  Pitkän ruutuajan, yhdistettynä liikkumattomaan elämäntapaan,
tiedetään olevan haitallista terveydelle (Avcı 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 sekä liikkumiseen, uneen että ravitsemukseen.
Ravitsemuksen osalta eniten on tutkittu videopelaamisen ja ruokatottumusten välistä yhteyttä. Keskeinen
havainto on, että runsas pelaaminen (> 3 tuntia päivässä) lisää makeutettujen virvoitusjuomien ja
energiajuomien käyttöä (Puolitaival ym., 2020). Vastaavasti kasvisten ja hedelmien käyttö vähenee
pelaamisen käytetyn ajan lisääntyessä. Pelaamisen on havaittu myös lisäävän syömistä ilman nälän tunnetta
(Chaput ym., 2011). Toisin sanoen pelaamisen yhteydessä tulee naposteltua, vaikka ei olekaan nälkä.
Runsas ruutuaika (≥ 2 tuntia päivässä) lisää runsaasti energiaa ja vähän vitamiineja ja kivennäisaineita
sisältävien ruokien käyttöä (Pérez-Farinós ym., 2017). Näyttää myös siltä, että vähäinen uni, kenties
pelaamisen seurauksena, vähentää kasvisten ja hedelmien käyttöä. Yhdysvaltalaistutkimuksessa (Kenney
ym., 2017) viiden tunnin tai yli päivittäinen ruutuaika oli yhteydessä runsaampaan sokeripitoisten juomien
nauttimiseen, vähäisempään fyysiseen aktiivisuuteen ja riittämättömään unen määrään.

Lisääntynyt sokeristen ja runsaasti energiaa sisältävien juomien käyttö, vähentynyt kasvisten ja hedelmien
syönti, ylipäätään ravintotiheydeltään heikompilaatuisen ruoan nauttiminen, vähentynyt liikkuminen ja
riittämätön uni ovat kaikki keskeisiä riskitekijöitä ylipainon kehittymiselle (Suomalainen Lääkäriseura
Duodecim, 2025). Lihavuus taas on riskitekijä monille pitkäaikaissairauksille, kuten tyypin 2 diabetekselle,
sydän- ja verisuonisairauksille, tuki- ja liikuntaelinsairauksille (Mäki ym., 2019). Nämä riskit konkretisoituvat
usein vasta iän myötä. Lihavuus on yhteydessä myös itsetuntoon, mielenterveyteen ja elämänlaatuun, jotka
vaikuttavat jo nykyhetkessä (Suomalainen Lääkäriseura Duodecim, 2025).



Mitä, jos digipelaaminen syö liian suuren osan
nuoren elämästä?
Monille pelaaminen on hauska, kehittävä ja sosiaalisia verkostoja luova harrastus ja ajanviete, mutta liiallisen
pelaamisen haitoista on hyvä olla tietoinen. On hyvä pohtia nuoren itsensä kanssa, millainen rooli
pelaamisella on hänen elämässään. Kuten muutenkin, aikuisten on hyvä tukea hyvinvoinnin tärkeitä osa-
alueita: riittävää unta, liikkumista ja hyvää ateriarytmiä ja ravitsemusta. Ongelmalliseksi pelaaminen muuttuu
silloin, jos pelaamista on jatkuvasti vaikea kontrolloida, se näyttää vievän liian ison osan nuoren ajasta ja
elämästä ja se alkaa heikentämään hyvinvointia ja elämänlaatua (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023).

Ongelmalliseen pelaamiseen on mahdollista saada apua. Sitä voi hakea oman hyvinvointialueen
terveyspalveluista tai esimerkiksi verkossa toimivista tukipalveluista, kuten Peluuri, Digipelirajaton ja Pelituki,
jotka tarjoavat apua sekä pelaajille että heidän läheisilleen.

Sosiaalisen median ja digipelaamisen aiheuttamat riippuvuudet eteläpohjalaisilla nuorilla on Töysän
Säästöpankkisäätiön rahoittama hanke. Kirjoittajat kiittävät Töysän Säästöpankkisäätiötä hankkeen ja tämän
artikkelin kirjoittamisen mahdollistamisesta.
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Kaija Nissinen on filosofian tohtori ja terveystieteiden lisensiaatti, joka toimii ravitsemuksen yliopettajana
Seinäjoen ammattikorkeakoulussa. Nissisen asiantuntijuus liittyy erityisesti ravitsemusterveyden
edistämiseen, mutta hän toimii laajasti erilaisissa terveyden edistämisen verkostoissa. Hän toimii myös
Terveyden edistäminen ja hoito -tutkimusryhmän vetäjänä Seinäjoen ammattikorkeakoulussa yhdessä
yliopettaja Mari Salminen-Tuomaalan kanssa.

Mari Salminen-Tuomaala on terveystieteiden tohtori, joka toimii kliinisen hoitotyön yliopettajana Seinäjoen
ammattikorkeakoulussa. Hän on Sosiaali- ja terveysalan ylempi AMK, Kliininen asiantuntijuus -tutkinnon



YAMK-yliopettaja sekä Terveyden edistäminen ja hoito -tutkimusryhmän vetäjä. Hän toimii myös dosenttina
Tampereen yliopiston yhteiskuntatieteiden terveystieteiden yksikössä (hoitotieteen dosentuuri).

Ari Haasio on filosofian tohtori, joka työskentelee kirjasto- ja tietopalvelualan yliopettajana Seinäjoen
ammattikorkeakoulussa. Haasio on tietokirjailija ja informaatiotutkija, joka tutkimusaloja ovat
informaatiokäyttäytyminen, sosiaalinen media, tiedonhankinta ja verkon lieveilmiöt, kuten rikollisuus pimeässä
verkossa sekä hikikomori-ilmiö.
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