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Abstract

In addition to offering food in the present-day market for many tastes, there is a fair
amount of different information and perspectives on what kind of food is healthy. There-
fore, the goal was to understand the concept of healthy food from the perspective of “or-
dinary” Finns and to find out the motives for healthy food behaviors. When there is “the
same language” with the consumer, the message is easier to get across.

The study was conducted as a qualitative media study. Online discussions and portion im-
ages of healthy food were used as material. The data was analyzed by examining social
media conversations on which kind of food people thought is healthy, with portion images
were considered healthy, and what kind of health effects the people were sought with
food.

The results indicated that perception and opinions on healthy food are really broad, and,
partly, clearly different from each other. The most health effects were sought for problems
associated with overweight. As regards healthy food, the focus was strictly on individual
food items or food groups. For some, healthy food meant following a certain diet. The
comments, as well as the portions, clearly demonstrated the fact that most of the atten-
tion focused on individual small areas and the whole was forgotten. There was also little
regard for people's individuality or other aspects of their lifestyles. The study found no sin-
gle clear answer to what Finns think is healthy food.

The study showed that the topic is important to Finns. Political leaders, food producers
and marketers and social media influencers alike should collaborate more and continue to
develop a “common language” with consumers.
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1 Johdanto

Ruoka ja sydminen ovat paivittain esilla niin kahvipoytakeskusteluissa kuin sosiaali-
sessa mediassa. Virallisten suositusten lisdksi on useita trendeja ja ohjeita terveelli-
siin ruokavalintoihin. Suomalaisten jatkuvasti kasvava ylipaino seka lisaantyvat elinta-
pasairaudet viittaavat kuitenkin siihen, etta terveellisen ruokavalion punainen lanka

on usein kaytdannon tasolla hukassa.

Opinnaytetyo liittyy kirjoittajan, hyvinvointiyrittdjan ja ruokakirjailijan tarpeeseen
ymmartaa asiakkaan nakemysta terveellisesta ruoasta ja terveellisen ruokakayttayty-
misen taustalla olevista kuluttajan ruokavalintojen motiiveista Tama palvelee myds
muita alan toimijoita. On tarkedd ymmartaa, miten suomalaiset asiasta ajattelevat,

jotta ruokakayttaytymista voisi ohjata parempaan suuntaan.

Suomalaisen kasitykseen terveellisesta ruoasta vaikuttavat virallisten suositusten li-
saksi niin media, markkinointi, tarjonta kuin myos lukuisat kotikayttajille tarkoitetut
ruoka-aiheiset tietokirjat. Jotta voidaan paremmin ymmartaa nimenomaan tavallisen
Matin ja Maijan kasityksia asiasta, tieteellisen tutkimuksen lisdksi on tarkeaa ja pe-
rusteltua tutustua monipuolisesti myos kuluttajalle tarkoitettuun aiheeseen liitty-

vaan tietokirjallisuuteen.

Mika sitten on terveellinen ruoka? Vaikka tietoa on nykyaan runsaasti tarjolla, syysta
tai toisesta laheskaan kaikki eivat syo terveellisesti. Tarjonta ja markkinointi ohjaavat
vahvasti kuluttajan ostoskayttaytymista. Onko terveellinen ruoka ”vain ruokaa” vai
onko silla tutkitusti vaikutusta sydjan hyvinvointiin? Mitd mieltd on kuluttaja? Mm.

suomalaisten lisddantyva ylipaino viittaa asian jatkuvan tutkimisen tarpeesta.

Opinndytetyo toteutetaan laadullisena mediatutkimuksena. Suomalaisten kasitysta
terveellisesta ruoasta selvitellddn seuraamalla aiheeseen liittyviad keskusteluja ja an-
noskuvia sosiaalisessa mediassa. Tutkimusongelma on jaettu kolmeen kysymykseen,
jotka auttavat aiheen rajaamisessa ja konkretisoimisessa: Mitka terveelliseen ruo-
kaan liittyvat asiat nousevat sosiaalisessa mediassa ihmisten keskusteluihin? Milta
ndyttaa sosiaaliseen mediaan postattu terveellisen ruoan annoskuva? Millaisia ter-

veysvaikutuksia ruoalla haetaan?



Opinnaytetyossa El etsitd taydellistda maaritelmaa terveellisesta ruoasta, tuskin siihen
yhtéa oikeaa selitysta edes l0ytyykaan. Tydn tavoite on ymmartaa “tavallisen suoma-
laisen” kasitysta terveellisesta ruoasta. Jotta voidaan auttaa suomalaisia terveellisilla
ruokavalinnoilla voimaan paremmin, pitdaa osata “puhua kuluttajien kanssa samaa
kieltd”. Kun pystytdan vastaamaan asiakkaan tarpeeseen, viestia on helpompaa vieda

perille asti. On kaikkien etujen mukaista, etta syédaan hyvin ja voidaan hyvin.

2 Terveellinen ruoka suomalaisen ymmartamana

"Terveellisyyden kasite on moniselitteinen, se voi tarkoittaa yhdelle kuluttajalle yhta
ja toiselle toista,” sanoo Maijastiina Jokitalo (2018). Kokemuksiin ja kokemiseen liit-
tyy aina paljon tunteita, sen takia ruoka on hyvin henkil6kohtaista ja subjektiivista
(Pitkdkoski 2015, 23). Sy6jan mielikuva ruoan terveellisyydesta pohjautuu siihen, mil-
laista tietoa, kasityksia ja kokemuksia hanelld asiasta on. Terveellisen ruoan kasite
saa vaikutteita kuluttajan arvoista, asenteista, ja elintarvikkeisiin liittyvista uskomuk-
sista. Jokaisella on omanlainen ajatus siitd, mika on terveellista ja mika ei. (Jokitalo

2018, 15-18.)

Maarit Knuuttilan (2006) vaitoskirja kertoo, etta itse valmistettua ruokaa pidetaan
my0s nykydan laadukkaampana, parempana ja terveellisempana kuin teollisesti tuo-
tettua valmisruokaa. Han mainitsee, etta vaikka ruoan luonnonympariston ja maa-
suhteen nostalginen mielikuva nostavat sen arvoa kayttajan silmissa, nykykuluttajalle
hyva ja terveellisen ruoan ei enaa valttamatta tarvitse olla omasta pellosta, itse met-
sastettya tai kerattya. Suositaan kuitenkin ldhella ja kotimaassa kasvatettua ruokaa.

(Knuuttila 2006, 295-297.)

My®ds Jokitalo (2018) vahvistaa samaa ajatusta. Itse tehtya pidetdan parempana,
koska silloin tiedetaan, mita ruoka sisaltaa ja “ei toivottuja ominaisuuksia”, kuten
lisa- ja sailontaaineita, liiallista sokeria tai muita tiettyja raaka-aineita on helpompi
valttaa. Myos ruoan puhtaus, luonnonmukaisuus, lahella ja kotimaassa tuotettu
raaka-aine liitetdan terveellisen ruokavalion ominaisuuksiin. Han lisaa, etta terveelli-
syydella tarkoitetaan my6s hyvaa ravintosisallon tuntemusta niin ravintoarvojen, ras-
vojen kuin myos sokerien suhteen. Terveysvaikutusten saavuttamisen kannalta ruoan

monipuolisuudella on iso merkitys. (Jokitalo 2018, 118.)
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Vaasan yliopiston tutkimuksessa (Luomala, Hopia, Finne, Nissinen & Peltoniemi 2012,
23-26) kuluttajat kasittivat terveyden ja terveellisen ruokavalion hyvin eri tavalla. Esi-
merkiksi yhdelle terveys tarkoitti hyvaa fyysista kuntoa, toiselle henkista hyvinvointia
ja mielenrauhaa, joillekin taas virtaa tehda asioita ja kolmansille sitd, etta ei sairas-
teta. Nama merkitykset johdattelivat syojan ruokakayttaytymista eri tavalla. Tutki-
muksen pohjalta alle puolet suomalaisista syovat suositusten mukaisesti tai lahella
niita, lukevat pakkausselosteita, hakevat itse lisda tietoa ruoan terveellisyydesta ja
sen lisdksi huolehtivat kokonaisvaltaisesti hyvinvoinnista (mm. uni, sosiaaliset suh-

teet ja liilkunta). (Luomala, Hopia, Finne, Nissinen & Peltoniemi 2012, 23-26.)

Terveys ja terveellinen ruoka koetaan merkitykseltaan hyvin laajana kasitteena. Hy-

vinvointia edistavaan tapaan syoda liitetdan useita eri [ahtokohtia ja tavoitteita. Ter-
veellinen ruoka voi tarkoittaa seka hyvinvointia lisdavien ruokien sydémista kuin myos
epaterveellisten valttamista. Ruoalla tavoiteltu terveellisuus voi merkita joillekin sai-
rauksien valttelya tai hoitoa, toisille taas painonhallintaa tai yleista hyvinvointia. (Jo-

kitalo 2018, 21-35.)

2.1Virallinen ohjeistus terveellisesta ruoasta

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut ravitsemussuositukset, joiden tarkoi-
tus on parantaa suomalaisten terveytta ravitsemuksen avulla. Suosituksia kdytetaan
ruokakayttaytymisen poliittisessa ohjauksessa, ohjeistuksen suunnittelussa ja viestin-
nassa seka seurannassa. Suositukset sisdltavat ohjeistuksen niin ruoka-aineryhmittain
(esim. maitotuotteet, liha, viljavalmisteet) kuin myds niiden sisaltamista ravintoai-

neista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8-9.)

Voutilainen, Fogelholm ja Mutanen (2015) korostavat ravitsemus- ja ravintosuositus-
ten tavoitteita ja tarkeytta vaeston hyvan terveyden puolesta. He muistuttavat, etta
suosituksissa yhdistyvat tieteellisen tutkimuksen laadullinen luokittelu, tasokkaiden
tutkimusten arviointi ja tulkinta seka saatujen tulosten kuvaileminen suomalaiselle
helposti ymmarrettavassa muodossa. He vakuuttavat, etteivat yksittdiset uudet tutki-
mukset horjuta ravitsemussuositusten taustalla olevaa pohjatietoa, vaan voivat antaa

uutta ndkokulmaa. (Voutilainen ym. 2015, 47-51.)



Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan terveellinen ruokavalio on ennen kaik-
kea monipuolinen kokonaisuus, joka sisdltda sopivassa suhteessa energiaravintoai-
neita (kuten hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja) ja suojaravinteita (kuten vitamii-
nit, kivennaisaineet ja proteiinit). Virallisten ravitsemussuositusten mukaisesti ter-
veellinen ruokavalio koostuu kasviksista, taysjyvaviljasta, vaharasvaisista maitotuot-
teista, kalasta, lihasta ja palkokasveista. Rasvaldahteeksi suositellaan kasvioljyja tai ra-
siamargariinia. (Terveellinen ruokavalio THL 2019; Terveytta edistava ruokavalio Ruo-

kavirasto n.d.)

Ravitsemuksella on terveyden nakdkulmasta tarkea rooli. Oikeilla ruokavalinnoilla
voidaan ehkaista ja tukea parantumisprosessissa useita sairauksia. On runsaasti tutki-
mustietoa siitd, ettd kasvikunnan tuotteisiin painottuva ruokavalio voi vahentaa kak-
kostyypin diabeteksen, sydan- ja verisuonisairauksien, verenpaineongelmien ja sy6-
pdsairauksien riskia. Liiallinen punaisen lihan, sokerin, kovan rasvan ja suolan kaytto
taas lisda sairastuvuutta. Suomalaisten ruokavalion suurimpia ongelmia ovat liiallinen
hiilihydraattien kaytto ja rasvojen huono laatu. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 11, 13.) Ikaantyvalle vaestolle on laadittu omat yleisiin ravitsemussuosituksiin
pohjautuvat suositukset, joissa todetaan, ettd vanhemman vaeston yleisimmat ravit-
semusongelmat liittyvat lilan pieneen energiasaantiin (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2010, 12). Uusi maaliskuussa 2020 ilmestynyt ”Vireytta seniorivuosiin — ikdan-
tyneiden ruokasuositus” korvaa aikaisemman 2010 vuoden julkaisuun. Tassakin mai-
nitaan, etta iakkaan vaeston yleisin ongelma on vajaaravitsemus. Uuteen julkaisuun
on koottu suositukset ikdihmisten hyvan ravitsemustilan tunnistamiseen, seurantaan
ja yllapitoon seka sairauksien ennaltaehkaisyyn ravinnolla ja ravitsemushoidolla. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 8, 15.)

Ruokailemalla ravitsemussuositusten mukaisesti ja pitamalla ateriavalit saannollisina
tavallinen suomalainen saa valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan kaikki tar-
vittavat ravintoaineet eika ravintolisien kaytolle ole enaa tarvetta. Tietyille vaestoryh-
mille on annettu suosituksissa ohjeita D-vitamiinilisan kdytosta. Muita vitamiineja ja
ravintolisia ei kuitenkaan suositella epatasapainoisen ja yksipuolisen ruokavalion tu-
eksi ilman selked vakavaa syytd. Asiaa perustellaan mm. vitamiinien ja ravintolisien
mahdollisilla haittavaikutuksilla terveydelle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2014, 37.)



FinRavinto 2017 (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannisto & Saaksjarvi 2018, 5, 50,
66) - tutkimuksen mukaisesti kasviksia, hedelmia ja marjoja s6i suositusten mukaisen
maaran vain 14 % miehista ja 22 % naisista. Tutkimus osoitti, ettd suomalaisten suu-
rin proteiinin Iahde on punainen liha, jonka viikoittaisen kayttdsuosituksen ylitti 79 %
miehistd ja 26 % naisista. Naisten ruokavalio oli kokonaisuudessakin Idhempana suo-
situksia kuin miesten. Samankaltaiseen tulokseen paatyttiin jo Terveys2000 - tutki-
muksessa (Montonen, Mannistd, Sarkkola, Jarvinen, Hakala, Saaksjarvi, Pietinen, Rei-

nivuo, Korhonen, Virtala & Knekt 2008, 3, 34-45, 84).

Myds Laatikainen (2018) korostaa, etteivat suomalaisten huonot ruokavalinnat johdu
puutteellisista ravitsemussuosituksista, vaan ongelmana on, ettei suosituksia nouda-
teta. Han tuo esille, ettd vain noin 18 % somalaisista sy6 melko terveellisesti eli nou-
dattaa suosituksia. Han perustelee suosituksiin liittyvaa kritiikkia ja vastakaista tietoa
silld, ettd hyvinvoinnista ja ravintovalmennuksesta on tullut koko ajan kasvava bisnes.
(Laatikainen 2018, 11-13, 120.)”Ruokavalion terveellisyyden ratkaisee kokonaisuus,
ja tarkeinta on pitaa suuret linjat kunnossa seka katse kokonaisterveydessa,” sanovat

Laatikainen & Joensuu (2017, 55).

Myds Ruotsissa pidetdaan valtion ravitsemussuosituksia kansanterveyden edistamisen
kannalta tarkeina. Suositusten laatimiseen osallistuu useita asiantuntijoita ja monia
sidosryhmia. Suosituksissa otetaan huomioon sosioekonomiset mallit. Ravitsemus-
suositukset ovat saaneet kritiikkia siita, etta ne korostavat liikaa yksittdisia ravintoai-
neita ja etta ohjeistus on kokonaisuuden sijaan maaraan sidottu. Tavalliselle kulutta-
jalle lilan yksityiskohtaiset suositukset aiheuttavat hammennysta. Kuluttajat toivovat,
ettd viranomaiset kayttaisivat suosituksissa myonteista, helposti ymmarrettavaa ja
kannustavaa kielta terveellisen ruokakdyttaytymisen tueksi. (Bergman, Persson-

Osowski, Eli, Lovestam & Elmstahl 2018.)

2.2 Kuluttajakirjallisuuden suositukset terveellisempiin ruokavalintoihin

Kuluttajalle suunnattuja terveellisen ruoan ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tietokir-
joja loytyy kauppojen ja kirjaston hyllyiltd nykydan useita kymmenia. Kertooko tama
kenties siitd, ettd ihmiset ovat heranneet enemman miettimaan syédyn ruoan vaiku-

tuksia omaan vointiin ja terveyteen? Taman kyseisen tutkimuksen kannalta myos



suoraan kuluttajalle suunnatut tietokirjat on syytd huomioida, koska niilld on suuri

vaikutus suomalaisten kasitykseen terveellisesta ruoasta.

Oksanen (2016) mainitsee, etta tiedon lisddntyminen saa ihmiset kyseenalaistamaan
ravitsemussuositusten uskottavuutta. Han nakee yhtena syyna tahan sen, etta suosi-
tusten laatiminen on pdasaantoisesti kolmannen sektorin toimijoiden vastuulla, ja he
kehottavat suosimaan omia tuotteita. (Oksanen 2016, 29.) Somppi ja Somppi (2019,
101) viittaavat myos viranomaisten myontdneen (kts. esim. Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 8-9), etta ravitsemussuositusten taustalla vaikuttavat maatalous-
politikka seka elintarviketeollisuuden intressit. Mahoénen (2012) kritisoi tutkimukses-
saan, ettd suomalaiset suositukset painottuvat liilkaa eldinperaisten tuotteiden kulu-
tukseen, joka puolestaan nostaa seka tyydyttyneiden rasvojen kulutusta etta ympa-
ristdn kuormittumista. Lautasmallin osien sisallossa on mahdollista tehda niin ympa-
riston kuin terveyden kannalta parempia valintoja ravintoarvoista tai ruoan monipuo-

lisuudesta tinkimatta. (Mahonen 2012, 17-18, 22-23.)

Tutkija Soki Choi (2019) on kahlannut lapi yli 400 tieteellista artikkelia, joiden poh-
jalta han on koonnut tiedon kuluttajalle ymmarrettavdan muotoon yksien kansien va-
liin. Han kertoo, etta uudet tutkimustulokset suolistobakteerien ja aivojen valisesta
yhteydestd ovat muuttamassa aikaisempaa ymmarrysta sairauksien synnysta ja hoi-
dosta. Tama luo uusia mahdollisuuksia vaikutta ravinnolla psyykkiseen seka fyysiseen
terveyteen. Terve ja monipuolinen suolistobakteerikanta vahvistaa immuunijarjestel-
maa seka suojaa useilta kroonisilta sairauksilta. (Choi 2019, 9, 23.) "Kasvisten lisaami-
nen on tarkein tekija, jonka avulla voimme muuttaa suoliston mikrobiotan koostu-

musta terveytta tukevaksi” (Havaste 2019, 111).

Somppien (2019) mukaan nykyajan suomalaisessa perusruoassa on liikaa energiaa ja
lilan vahan vitamiineja, mineraaleja, amino- ja rasvahappoja. Ravitsemussuosituksissa
korostuvat hiilihydraattien iso maara ja hormonitoiminnan kannalta haitallinen vaha-
rasvaisuus. Nama eivat tue suomalaisten terveytta, ja siksi perusruoka ei valttamatta
riitd tukemaan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Moni voisi hyotya vahahiilihydraatti-
sesta ruokavaliosta, ja kaikki hyotyisivat, jos jattaisivat kokonaan vehnan ja valkoisen
sokerin pois ruokavaliostaan. (Somppi & Somppi 2019, 32, 38, 47, 81, 115-123.) Fin-

Ravinto-tutkimuksen tulokset osoittavat asiasta poikkeavia tuloksia. Tutkimustulos-
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ten mukaan 35 %aikuisvdaestosta saa ruoasta liikaa rasvaa, kun taas 70 %lle suomalai-
sista hiilihydraattien ja kuidun saanti jaa riittamattomaksi. Miehista jopa 79 % ylittaa
punaisen lihan, leikkeleiden ja makkaran viikoittaiset syontisuositukset, naisilla tama

luku on 26%. (Valsta ym. 2017.)

Myds Choi vahvistaa, etta jokaisen kannattaisi valttaa valkoista sokeria, koska sokeria
rakastavat bakteerit sairastuttavat (Choi 2019, 107). Hyvat rasvat ovat aivojen hyvin-
voinnin kannalta tarkedssa roolissa, silla suurin osa aivomassasta muodostuu ras-
voista (Perlmutter & Loberg 2019, 96). Tolosen ja Utriaisen (2011) mukaan suoma-
laisten rasvakammo on johtanut sokerin ja liiallisten hiilihydraattien osuuden rajuun
nousuun ruokavaliossa. Hekin ehdottavat vahahiilihydraattista ruokavaliota sairauk-
sien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon. (Tolonen ym. 2011, 65-69.) Samoilla linjoilla on
Perlmutter. Han pitaa aivoterveyden kannalta terveellisempana gluteenitonta, vilja-
tonta ja vahahiilihydraattista ruokavaliota (Perlmutter % Loberg 2019, 96-97). Kaikkia
hiilihydraatteja ei kuitenkaan kannata pelatd, muistuttavat niin Choi (2019, 108), Jun-
ker ja Sarmanto (2018, 29, 68) ettd Havaste (2019, 129-135). Esimerkiksi marijat,
omenat, banaanit ja appelsiinit vahvistavat hyvia bakteereja. Kokojyvaviljat sisadltavat
hyvalaatuisten suolistobakteerien ravintona toimivaa resistenttitarkkelysta. (Choi

2019, 108, Junker ym. 2018, 29, 68, Havaste 2019, 129-135.)

Viela 1970-luvulla ajateltiin, etta terveellinen ruokavalio voi toteutua vain sekaravin-
nolla eika esimerkiksi kasvisruokavaliota pidetty riittdavana turvaamaan ravinnonsaan-
tia. Ennen vuosituhannen vaihtumista kasvisruokaa alettiin tutkia merkittavasti,
koska Valimeren ja Aasian maissa (joissa syotiin enemman kasvikunnan tuotteita)
esiintyi vdhemman elintapasairauksia. Tutkimukset osoittivat kasviperaisen ruokava-
lion erittdin terveelliseksi ja kestavadn kehityksen mukaiseksi. (Voutilainen, Soisalo &

Elorinne 2019, 14-16.)

Eri puolilta maailmaa on loytynyt alueita, joissa asuu keskimaardistda huomattavasti
enemman satavuotiaita. Korkean ian lisaksi heilld esiintyy muita harvemmin elintapa-
sairauksia. Alueita yhdista paasaantoisesti kasvispitoinen ruokavalio ja pienet an-
noskoot yhdelld ruokakerralla. (Mosconi 2109, 139-141.) Syémalla paljon satokauden
mukaisia kasviksia saadaan ruoasta monipuolinen kattaus vitamiineja ja ravintoai-
neita, jotka auttavat meitd voimaan paremmin, edistavat pitkaaikaista terveytta ja

suojaavat monilta elintapasairauksilta (Mts. 19-21; Elgquist 2019, 6-8).



Vaikka tutkimukset osoittavat runsaan kasvisten, marjojen ja hedelmien kayton edis-
tavan terveytta, sellainenkin ruokavalio voi muuttua epaterveelliseksi, jos siita tulee
lilan yksipuolinen. Esimerkiksi vegaaniruokavalion ongelmana pidetaan riittavaa pro-
teiininsaantia, liiallista valkoisen kuoritun viljan kayttoa (esim. paljon vehnaa) seka
prosessoitujen tuotteiden (esim. teollisesti tuotetut kasvisproteiinit) kayttda. Ruoan
liiallista prosessointia on syyta valttaa. Kun marjat keitetdan, vaikka hilloksi tai kiisse-
liksi, ne menettavat monia ravitsemuksellisia tehoaineita. Myoskaan pelkka raaka-
ruokailu ei ole suositeltava, koska osat ravintoaineet, kuten porkkanan beetakaro-
teeni, imeytyvat paremmin kypsennetysta ruoasta. Silloin kypsennystavan valinnalla
on terveellisyyden kannalta merkitysta (Saarnia 2012, 18-20, 187-188; Laatikainen
2015.)

Kun marjat, hedelmat ja salaatit mielletadan meidan kulttuurissamme ymparivuoti-
sesti erittdin terveellisiksi, kiinalaisen ladketiedon ruokafilosofiassa terveellisyys riip-
puu my06s vuodenajasta. Kylmana vuodenaikana kaytettyna samat ruoka-aineet tuo-
vat kehoon ylimaaraista kosteutta. Tasapainoksi kuuluisi syéda saman paivan aikana
kosteutta keradvia ruokia, kuten riisikakkua, hirssia tai nakkileipaa. Kiinalaisen ohjeis-
tuksen mukaan kylmat salaatit, smoothiet ja vihermehut kuuluu nauttia kesalla ja tal-
vella tuoda ruokavalioon enemman kehoa lammittavia ruokia, kuten lampimia puu-
roja, ldmpimia kasvispainotteisia keittoja seka pataruokia. (Haavisto 2012; Haavisto

2015; Andersson 2019.)

3 Ruoan ja terveyden yhteys

"Ruokasi olkoon ladkkeesi” Hippokrates (460-370 eKr.).

”Ravitsemus on terveyden ja hyvinvoinnin perusta,” korostetaan uudessa ikdaantyville
tarkoitetussa ruokasuosituksessa. Julkaisussa tuodaan esiin, etta ruoalla on ravitse-
muksellisten vaikutusten lisdaksi myos muita terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 8, 10.) Terveyskeskuksien laakareille, sairaan-
hoitajille ja ravitsemusterapeuteille oikeanlaisen ravitsemuksen tueksi koottu Ravit-
semushoito-opas (Hyytinen, Mustajoki, Partanen & Sinisalo-Ojala 2009) alkaa sa-
noilla: “Lukuisien sairauksien hoidossa ja ehkaisyssa sopiva ravinto on tarkein ja

oleellinen osa hoitoa”. Ravitsemusohjausta kehotetaan oppaan mukaan antamaan
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aivan kaikille potilasryhmille, koska ruoalla ja sairastelulla on kaksisuuntainen valilli-

nen vaikutus toisiinsa. (Hyytinen ym. 2009, 5, 8.)

Ravinto on kautta aikojen ollut ihmisen paras ladke ja tulee olemaan myds jatkossa.
Ruokavaliolla on yhdessa laaketieteen kanssa iso rooli seka sairauksien ennaltaeh-
kaisyssa etta niiden hoidossa. Hyvat ruokavaliomuutokset ovat jokaisen tarkein askel
oman terveyden edistamiseksi. Yleensa pienet muutokset saavat aikaan isoja tulok-

sia, eikd koko ruokalistaa tarvitse laittaa uusiksi. (Saarnia 2012, 12-13.)

Niin Suomessa kuin muualla maailmassa kiinnitetddan enemman huomiota ihmisten
terveyden kokonaisvaltaiseen hoitamiseen. Mitd enemman sen tehokkuudesta saa-
daan tieteellista nayttoa, sitd suurempi rooli ravitsemuksella, liikunnalla ja stressin
hallinnalla on hoitomuotoina. (Somppi & Somppi 2019, 19.) Terveellisen ruoan vaiku-
tus on huomioitu myos Kelan jarjestamilla kuntoutuskursseilla. Ravitsemuskuntoutus
pohjautuu virallisiin ravitsemussuosituksiin, ja sita kaytetaan useissa tapauksissa
esim. lihavuusongelmien, aliravitsemuksen tai masennuksen aiheuttamissa kuntou-

tuksissa. (Hakala, Toikka, Paturi & Autti-Ramé 2015, 17-19, 21-24.)

Mosconi (2019) kehottaa ruokavalinnoissa kiinnittdmaan enemman huomiota ruoan
laatuun kuin sen maaraan. Niin liha- kuin myds kasvissydjien kannattaa suosia puh-
dasta ja mahdollisimman luonnonmukaista ruokaa. Nain pienemmasta ruokamaa-
rastd saa suuremman annoksen ravintoaineita. “Syo ruokaa eika ravinteita,” han sa-
noo. Tama tarkoittaa, ettd mahdollisimman suuri osa ravintoaineita kuuluisi saada
syotavasta ruoasta ja muistaa, ettd ravintolisat ovat “vaan lisat”. (Mosconi 2019, 199-

217.)

3.1Laki maarittelee terveysvaittamia

Yksittdisten elintarvikkeiden turvallisuutta, terveellisyytta ja maardysten mukaista
laatua sdadetaan Elintarvikelailla 23/2006. Ruokaviraston elintarvikealan oppaassa
ohjeistetaan yksittdisen elintarvikkeen terveysvaikutuksiin liittyvista vapaehtoisista
pakkausmerkinnoistd. Oppaassa korostetaan, ettd vaittamien kuuluu olla totta seka
perustua nayttéon.

Sairauden riskitekijdn vihentdmistd koskevan terveysvditteen osalta pitaa kayt-
taa lisdimerkintd: ”Vditteessd tarkoitettuun sairauteen liittyy useita riskitekijoitd
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eikd yhden tekijéin muuttumisesta vdélttdmditté ole hyotyd.” Lédkkeellinen mark-
kinointi eli sairauksien ennalta ehkéisemiseen, hoitamiseen tai parantamiseen
liittyvien ominaisuuksien esittdminen elintarvikkeista tai sellaisiin ominaisuuk-
siin viittaaminen, on elintarvikelain 23/2006, 9 §:n nojalla kiellettyd. (Ruokavi-
raston ohje 17068/2, 205; Elintarvikelaki 23/2006, 1 §, 9 §.)

Usein mahdollisimman vahan keinotekosia lisdaineita sisaltavalla ruoalla tarkoitetaan
puhdasta ja luonnollista ja siksi mukaan myds terveellista. Ruokaviraston ohjeessa on
kuitenkin maaritelty, miten sanoja “luonnollinen” tai “puhdas” kuuluu tai saa elintar-
vikkeiden kohdalla kayttaa.
Elintarviketta voidaan pitdd ”“luonnollisena” vain siiné tapauksessa, ettd se sel-
laisenaan esiintyy luonnossa, siihen ei ole liséitty mitddn ja ettd kdytetyt mah-
dolliset valmistusmenetelmdt ovat sellaisia, joita voi tapahtua myés luonnossa
(esimerkiksi perinteinen kdymisprosessi). Elintarvikelaki edellyttdd, ettd elintar-
vikkeet ovat puhtaita; toisin sanoen ne eivdt saa sisdltdd elimistélle haitallisia
aineita enempdid kuin on sallittu, eivdtkd ne saa muutenkaan olla ihmisravin-
noksi sopimattomia. Téssd mielessd kaikki kelvolliset elintarvikkeet ovat puh-
taita. llmauksella “puhdas” halutaan toisinaan korostaa, ettei elintarvikkeeseen
ole kéiytetty esimerkiksi lisGaineita ja luoda siten mielikuva puhtaammasta ja
terveellisemmdistd tuotteesta muihin vastaaviin verrattuna. Néin ollen “puh-

das” ilmaisuna on monitulkintaisena epdselvd ja harhaanjohtava, eikd sitd tule
ndistd syistd kdyttdd. (Ruokaviraston ohje 17068/2, 208-209.)

Elintarvikkeista saa kayttaa vain viranomaisen tarkkaan maariteltyja ja hyvaksyttyja
vaitteitd, ja muut terveysvaitteet ovat kiellettyja. Nykyisen Ruokaviraston osana toi-
miva entinen Elintarviketurvallisuudenvirasto Evira kokosi pikaoppaan ravitsemus- ja
terveysvaitteiden kaytosta. Oppaan mukaan tulee ennen tiedon esittamista kulutta-
jalle selvittaa, mita ravitsemus- ja terveysvaitteita elintarvikkeen ainesosista ja ravin-
toaineista saa kayttaa, paljonko kyseista ainetta elintarvike sisadltaa seka millainen on
siihen hyvaksytty sanamuoto. Oppaassa kehotetaan varmistamaan, ettei elintarvik-
keesta esitetd ladkkeellisia, kiellettyja tai harhaanjohtavia vaitteitd. Markkinoinnissa
ja mainonnassa voi kdyttaa vaitteita, jotka tayttavat vaiteasetuksen (EPNAs N:o
1924/2006) vaatimukset. (Eviran ohje 17075/1) Vaiteasetuksen piiriin kuuluviksi ter-
veysvaitteiksi katsotaan kaikki kaupallisessa viestinndssa esitetyt vaitteet, jotka kos-
kevat elintarvikkeiden hyodyllisia ominaisuuksia, ja joita kdytetaan lopulliselle kulut-
tajalle tarkoitettujen elintarvikkeiden pakkausmerkintéihin, esillepanoon tai mainon-

taan. Vaiteasetusta sovelletaan vain kaupalliseen viestintaan. (Eviran ohje 17060/1)
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Kuluttajapalvelujen turvallisuudesta ja kuluttajalle annetun tiedon paikkaan pitdvyy-

desta vastaa Kuluttajaturvallisuuslaki 920/2011 (Kuluttajaturvallisuuslaki 920/2011,
18, 28).

Laatikainen (2018) muistuttaa, etta sairauden hoitoon liittyvaa ravintovalmennusta ja
ruokavalioneuvontaa saa antaa Valviran laillistamat terveydenhuollon ammattilaiset.
Johtuen siitd, ettd ihmisten kasitys ruoasta on hyvin erilainen, mutta ruoka kaikkien
pdivittdisessa kaytossa, nostattaa aihe kuluttajissa monenlaisia tunteita. Taman takia
on helppo sovittaa “ruokasuosituksia” omille markkinoille sopivaksi. (Laatikainen

2018, 120-122.)

Valvira on laatinut valvonnan ohjaamiseksi Valtakunnallisen terveydensuojelun val-
vontaohjelman vuosille 2020-2024. Valvontaa toteutetaan yhteydenottojen perus-
teella. Ohjelma perustuu terveydensuojelulakiin.
Terveydensuojelulain tavoitteena on suojella ihmisen terveyttd mm. huomioi-
malla terveydensuojelu yhteiskunnan eri toimintoja suunniteltaessa. Terveyden-
suojeluun kuuluu terveyshaittojen ennalta ehkdisy ja todettujen haittojen pois-
taminen tai vihentdminen. Terveydensuojelulaki siséltdd yleisperiaatteen,
jonka mukaan toiminnanharjoittajan on suunniteltava ja toteuttava toimin-

tansa siten, ettd terveyshaittojen syntyminen ehkdistédn. (Valvira valvontaoh-
jelma 4:2019.)

3.2 Monilla ruoka-aineilla todettuja terveyshyotyja

Kivimaden (2019) vaitdskirjan mukaisesti ravinnolla on ladkinnallisten hoitojen lisaksi
merkittava vaikutus sydan- ja verisuonisairauksien hoidossa. Tutkimuksen mukaisesti
runsaasti polyfenoleita sisadltdavien suomalaisten marjojen kuten mustikan, karpalon,
mustaherukan ja erityisesti puolukan lisddminen reiluina maarina ruokavalioon, alen-
taa ko. sairauksien riskia ja vaikuttaa myonteisesti sairauden hoidossa. Puolukka-
mehu esti myods matala-asteiseen tulehdukseen liittyvien geenien muodostumisen.
Tutkimuksessa osoitettiin, etta pitkdaikainen puolukkamehun juonti voi parantaa
merkittavasti verisuonten toimintaa sekd laskea verenpainetta. Kivimaen (2019, 36-

46, 68-74.)

Marjojen laajaa terveyshyotya vahvistaa myos Riitta Torrésen tutkimus (2017). Han
viittaa useihin tutkimuksiin, jotka osoittavat marjojen myonteisen vaikutuksen niin

terveyden hoitamisessa kuin myds sairauksien ennaltaehkadisyn osalta. Esimerkiksi
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mustikalla on selkedasti yhteys matala-asteisen tulehduksen alenemiseen. Mustahe-
rukan saanndllinen nauttiminen parantaa tutkimusten mukaan verisuonten ja veren-
kierron toimintaa seka tasoittaa aterian jalkeista verensokeria. Mansikan kaytto pa-
rantaa tutkitusti elimiston antioksidanttitilannetta ja vahentda sita mukaan rasvojen
hapettumista. Vadelma voi ehkaista sydan- ja verisuonitauteja, diabetesta seka yli-
painoa. Lisdksi marjojen sydmisella on yhteyksia aivoterveyden edistamiseen. (Torro-

nen 2017, 2-4,7, 22-25.)

Myds Saarnia (2012, 113) painottaa kotimaisten marjojen ylivoimaista antioksidant-
tista tehoa terveytta edistavan ruokavalion osana. Kun Pasasen (2020, 9-10) tuo-
reessa vaitoskirjassa nostetaan esille kaikenlaisen luontoalttiuden parantavan mie-
lialaa ja vaikuttavan myonteisesti koettuun hyvinvointiin ja kokonaisterveyteen, olisi
hyvin mielenkiintoista tietda, onko itse kerattyjen marjojen terveysvaikutukset kau-
pasta ostettuihin verrattuna entistd suuremmat? Tasta ei toistaiseksi ole riittavaa tut-

kimustietoa.

Hanninen (2010) nostaa esiin, etta lihavuus on Suomessa yhteiskunnallista ja talou-
dellista rasitusta aiheuttava merkittava kansansairaus. Siihen liittyy tutkimusten mu-
kaan niin diabetesta, sydan- ja verisuonisairauksia kuin myos syopaa. llmion yhtena
perussyyna nahdaan ruokavalio-ongelma. Varsinkin napostelukulttuuria, liiallista pai-
vittaista sokerin, alkoholin ja kovan rasvan kulutusta seka hedelmien, marjojen ja

kasviksien liian pienimaaradista kdyttoa nostetaan esille. (Hanninen 2010, 17-19.)

Valitettavasti nousujuonteinen painonkehitys on myos lasten ongelma seka suuren-
tunut terveysriski — Taulun (2010) vaitoskirjan mukaan tutkimukseen osallistuneista
lapsista % taytti ylipainon tai lihavuuden kriteerit. Vanhemmilla ja heidan ruokakayt-
taytymiselldnsa on tarkea rooli lasten ylipainon ehkaisemisessa ja terveellisten ruoka-
valintojen suosimisessa. Tutkimukseen osallistuneiden lasten ja heidan vanhempien
ravitsemus ei toteutunut ravitsemussuositusten mukaisesti. Lisaksi ruokavaliolle
my0s lasten liikkumistottumuksissa nahdaan parantamisvaraa. (Taulu 2010, 23, 34,

39-40, 125-126.)

Puhtaat luonnolliset kasviperaiset elintarvikkeet parantavat terveyttd, hidastavat eli-
miston ikdantymisprosesseja ja auttavat ennaltaehkdisemaan useita kroonisia sai-

rauksia, mm. syopaa. Esimerkiksi parsakaalilla on tutkimusten mukaan useita vahvoja
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terveyttd edistavida ominaisuuksia. Tutkimustulokset viittaavat parsakaalin péivittai-
sen kayton hyodyllisen vaikutuksen syopariskin vahentdmisessa ja sairaudesta paran-

tumisessa. (Chaudhary, Choudhary, Sharma, Adarsh, Singh & Arora 2018.)

Laatikainen & Joensuu (2017) vakuuttavat ettd syopdsairauksien riskin pienentami-
seen ja itse sairauden hoitoon on olemassa paljon tutkittuun tietoon pohjautuvia
ruokavalio-ohjeita. Yksittdiset ruoka-aineet tai ravintolisat eivat pysty korvaamaan
kokonaisvaltaista terveellista ruokavaliota eika tarkoituksenmukaisia ladketieteellisia
hoitoja. Tiettyjen ruokien on kuitenkin osoitettu edesauttavaa vaikutusta syopapoti-
laiden terveystilassa. Ladkehoidon rinnalla on suositeltava nauttia parsakaalia (ja
muita kaalikasveja, tummanvihreita lehtivihanneksia, porkkanaa, kurpitsaa, tomaat-
tia, omenaa, viinirypaleita, sitrushedelmia, kirsikkaa, suomalaisia marjoja kuten mus-
tikkaa, puolukkaa, vadelmaa, mansikkaa ja herukoita, papuja, soijaa, herneita, pahki-
noita ja manteleita, runsastutuista taysjyvaviljaa ja pellavansiemenia. (Laatikainen

ym. 2017, 39, 73-90.)

Amerikan Syopatutkimuksen Instituutin ja Maailman syopatutkimussaation tutkimus-
ten mukaan ruokavaliolla ja ravitsemuksella on suuri vaikutus niin syopdan sairastu-
misessa kuin myos syOpasairauksien ennaltaehkaisyssa (WCRF 2018, 8-12, 18-24).
Myds Makarem, Bandera, Nicholson ja Parekh (2018) korostavat ravinnon ja syopa-
sairauksien yhteyttd. Heiddan mukaansa varsinkin paljon sokeria ja sokeripitoista ruo-
kaa nauttivien syopariski monikertaistuu verrattuna niihin, joiden ruokavalioon soke-
ria ei kuuluu, tai jotka kayttavat sokeria hyvin pienida maaria. (Makarem ym. 2018.)
Samaa mieltd on Ron Gilmore Teksasin Yliopiston MD Andersonin Sy6pa Keskuksesta
(Gilmore 2016). My0s Lindquist-Niemeld (2005) viittaa lukuisiin tutkimuksiin, jotka
osoittavat, ettd ravintoaineiden liian vahadinen saanti tai haitallisten ruokien syonti
saattaa aiheuttaa syOpaa. Vaikka hanen mukaansa tarkkojen ravinto-ohjeiden anta-
minen on haastavaa, kannattaa kuitenkin syéda mahdollisimman laadukasta ja luon-

nonmukaista, vahvasti kasvispainotteista ruokaa. (Lindquist-Niemeld 2005, 156-157.)

Tutkimusndyttoa on myos siita, etta paljon sokeria ja (hotto)hiilihydraatteja sisalta-
valla ruokavaliolla voisi olla yhteyksia syovan synnyssa. Syopasolut eivat tunnista,
onko verensokerin lahteena sokeri tai tarkkelys, joten tarkkelyspitoiset ruoka-aineet

kuten esimerkiksi peruna, bataatti tai maissijauho eivét ole suositeltuja. Kuten sokeri,
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niin myos suola maaritelldan syovan riskitekijaksi. Sydpapotilaiden lisdksi suolan kayt-
toa kannattaa vahentdd myods munuaistautia seka sydansairauksia sairastavien. (Laa-
tikainen & Joensuu 2017, 90-96.) Juomat ovat tarkea osa vatsaystavallista ruokava-

liota, varsinkin vetta tulee juoda tarpeeksi (Laatikainen 2015, 61-63).

Ulla Tolonen (2011, 13) toteaa pro-gradu tutkielmassansa, etta heikolla ruokavalion
kokonaislaadulla on tutkitusti yhteyksia myds masennusoireiluun. Masennuksen ja
useiden muiden terveysongelmien seka heikkolaatuisen ravitsemuksen valiseen yh-
teys mainitaan myos ikaantyville tarkoitetuissa virallisissa ravitsemussuosituksissa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 16). Jantunen (2018) nostaa esiin ravinnon
suurta merkitysta niin masennuksen ehkaisyssa. etta hoidossa. Kasvis- ja kalavoittoi-
nen ruokavalio alentaa huomattavasti masennusriskia ja auttaa laskemaan elimiston
matala-asteista tulehdusta. Yhta tiettya toimivaa ravintolisaa ei masentuneille |16ydy,
kdaypa hoitosuosituksessa, kuitenkin mainitaan, etta ladkehoidon lisdaksi voidaan kayt-
tdd omega-3 rasvahappoja. Kalaoljylla nayttaa olevan suurin merkitys vakavassa ma-
sennuksessa ja kaksisuuntaisessa mielialahairiossa laakityksen lisana otettuna. (Jan-
tunen 2018, 148-155.) Samaa mielta on Tolonen (2016), han viittaa artikkelissa usei-
hin kansainvalisiin tutkimuksiin, jossa tdma yhteys on selkeasti todennettu. Omega-3
rasvahappojen saamiseksi ja oireilun vahentamiseksi pitda syoda paljon kalaruokia

seka nauttia kaladljya ravintolisdana. (Tolonen 2016.)

Ravitsemushoidon vaikutukset perustuvat neljan ravintoluokan (eli rasvahappojen,
vitamiinien, hiven- ja kivennaisaineiden seka valkuaisaineiden) yhtaaikaiseen kayt-
toon. Tata voi vertailla autoon, tasaiseen kulkemiseen tarvitaan kaikkia neljaa pyo6-
raa. Epaterveellinen ruokakayttaytyminen mydétavaikuttaa lihomiseen ja elintapasai-
rauksiin. Varsinkin sy6tavan rasvan maaralla ja laadulla on suuri vaikutus. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2010, 91-93.)

Kiinalainen laaketiede ohjeista valttamaan paljon limaa kerdavia ruoka-aineita kuten
lehmanmaitotuotteita, vehnaa ja sokeria. Heidan oppiensa mukaan kehon liikalimai-
suus vasyttda pernan ja aiheuttaa sitd kautta useita sairauksia kuten mm. aikuisian
diabetesta, osteoporoosia, kilpirauhasen ongelmia, syddnsairauksia ja keuhkosairauk-
sia. Kiinalaisen ladketieteen nakemyksen mukaan myds makuaisti heikkenee pernan

vasymisen seurauksena ja emme maista endd makuja kunnolla, joten kdytetdan aina
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vaan entistd enemman sokeria ja suolaa ruoan maustamiseen. Vaikka taysjyvaruista-
kin voi kayttaa, hirssi auttaa kiinalaisen ladketieteen kasityksen mukaan parhaiten
poistamaan kehosta liiallista kosteutta ja vahentamaan limaa. “On hyvaa ajatella,
ettd ruoka on ladketta ja ettei sen tarvitse aina maistua makealle, suolaiselle tai

mausteiselle.” (Haavisto 2015, 39-57.)

3.3 Ravinnon vaikutus koettuun onnellisuuteen

Terveys vaikuttaa yhtena merkittavana tukipilarina, miten onnellisiksi koetaan itse-
amme. Onnellisuutta pidetaan hyvinvoinnin olennaiseksi mittariksi ja jokaisen kes-
keiseksi tavoitteeksi. (Helliwell, Layard & Sachs 2015, 6; Hsieh, Chiu, Tang & Lin 2018,
1053) Kaiken ostokayttaytymisen taustalla on aina tarve ja toive lisata valinnoillansa
onnellisuutta. Valitsemalla mitad syodaan tai miten arvostetaan itseamme, vaikute-
taan koetun onnellisuuden maardan. (Abdelmoteleb, Suzilawati & Puteri 2017,
236,240-241.) Ruokaa ja terveellisyytta ajatelleen tama kytkds toimii myos toisin
pdin. Serotoniinilla eli onnellisuushormonilla on tutkitusti vaikutus ruokahalun hillit-
semiseen. Mitd enemman serotoniinia kechomme tuottaa, sitd vihemman koetaan
hillitsematonta tarvetta liikkasyomiseen. Tama selittda mm. masentuneisuuden ja li-
havuuden vilista yhteytta. (Tohtori Tolonen 2016.) Samaa toteavat myds Somppi ja
Somppi (2019, 89-90), he lisddvat, etta ravinnolla voidaan vaikuttaa helposti kehon

serotoniinipitoisuuksiin.

Useammat lahteet viittaavat suoliston ja mielen vahvaan kaksipuoliseen kytkokseen.

Huonolaatuinen ruoka aiheuttaa mm. elimiston matala-asteista tulehdusta, liikaliha

vuutta ja useita elintapasairauksia. Ne taas lisdavat ylimaaraista stressia. Stressihor-
monin nousu heikentda ruoan imeytymista ja vastustuskykya. Nain terveyden ja ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin nakékulmasta laskeva kierre on valmis. Suolistobaktee-
rien koostumuksella voidaan vaikuttaa koettuun onnellisuuteen, mielialahirididen
oireisiin, aivoterveyteen seka useihin kansansairauksiin. (esim. Choi 2019; Vuotilai-
nen, Soisalo &Elorinne 2019; Havaste 2019; Havaste uud. p. 2019 (2015); Somppi &
Somppi 2019; Junker & Sarmanto 2018; Tohtori Tolonen 2016; Saarnia 2012; Hanni-
nen 2010; Jallinoja & Makela 2007.)
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Ihminen voi itse auttaa kehoansa uudistumaan valitsemalla parempia tuotteita ruo-
kakaupassa, hengittamalld syvempaan, liikkkumalla ulkona ja ajattelemaan positiivi-
sesti. Voidaan valita itsellemme kokonaisvaltainen hyvinvointi. Han korostaa, etta jo-
kaiseen vaivaan voidaan myoOnteisesti vaikuttaa suoliston kautta. (Haavisto 2012, 17;

Haavisto 2015, 67.)

3.4 Markkinoiden vaikutuksia ruokakayttaytymiseen

Gronroos (2000, 115-118) on pistanyt merkille, etta palvelujen luomisessa nojaudu-
taan liikaa sisaisiin lahtokohtiin ja asiakkaan nakokulma ei saa tarpeeksi huomiota tai
sitd ei tunneta riittavasti. Siksi hdan painottaa, etta palvelujen on aina pohjautettavaa
asiakkaan tarpeisiin ja odotuksiin. Jotta ne voi tietaa, ne pitaa kysya asiakkaalta.
Sama mieltad ovat mutkin, esimerkiksi Sull, Myers ja Meerman (2009, 39, 91) Heidan
mukaansa paras tapaa kehittaa liiketoimintaa on tehda se yhdessa asiakkaiden

kanssa. Asiakkaat ovat yrityksen parhaat opettajat.

Markkinointi on keino nayttaa asiakkaalle, ettd hdanen tarpeitansa on huomattu. Asia-
kaspalvelu yhdistaa asiakkaan ja yrityksen arvot. Asiakkaalle tarjottava arvo on ensisi-
jaisesti tunnepohjainen eli tunteeko asiakas itsensa palvelun jalkeen hyvin ja ko-
keeko, ettd on saanut jotain arvoa. (Gronroos & Voima 2013) Rope (2011, 17, 174-
175) on oivaltanut asiakkaan ratkaisuun perustuvan aina tiettyihin mieltymyksiin. Kil-
pailun avaintekijan han nakee onnellisuusmarkkinoinnin eli tdma tarkoittaa, etta asi-
oiden hoitamisen sijaan yritysten on keskityttava ihmisten onnelliseksi tekemiseen.
Jokaisen yrityksen menestys riippuu siita, kuinka hyvin asiakas ja hdnen tarpeensa

osataan asettaa toiminnan lahtokohdaksi (Perens 2012).

Jokitalo (2018) mainitsee vaitoskirjassansa, ettd talla hetkelld markkinointi kohdistuu
Suomessa yleensa epaterveellisiin tuotteisiin ja ne asetellaan kaupoissa tarkan tuote-
sijoittelun avulla kuluttajaa houkuttavalla tavalla. Suuret pakkauskoot nostavat sy6-
jan annoskokoja ja sitd mukaan syddyn ruoan maaraan. (Jokitalo 2018, 2, 47-75.)
Tasta voisi paatella, etta iso osa ruokamarkkinoiden tuottajista sivuttaa vastuunsa ku-
luttajan terveellisesta ruokakayttaytymisesta ja asettaa ensisijaiseksi toiminnan lah-

tokohdaksi vain taloudellisen hyédyn.
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Laihdutus-markkinointi on ollut Suomessa jo vuosikymmenia miljoonaluokan busi-
ness. Mainostajat lupaavat "helppoa ja nopeaa” laihtumista. Edelleen myydaan tulok-
sellisesti myyttia siitd, etta kuka tahansa voi ostaa helpoilla keinoilla “laihemman ke-

hon”, “paremman terveyden” tai ”hyvinvoivan itsetunnon” ilman, ettd omissa ruoka-

tottumuksissa tai elintavoissa ”pitaisi” muuttaa mitaan. (Hanninen 2010, 61-67.)

Jokitalo (2018) nostaa vaitoskirjassansa esille terveellisesta ruokavaliosta keskustelun
tarkeyden ja tuottajan vastuun asiaan liittyen. Suuri osa ihmisista on nykyaan ylipai-
noisia. Liika paino kasvattaa riskia sairastua mm. erilaisiin sydan- ja verisuonisairauk-
siin, diabetekseen jne. Lihavuuden ongelman yhtend aiheuttajana han mainitsee
muuttunutta ruokaymparistdéa. Muutoksen taustalla on seka valinnan monipuolisuus,
ruokahankintojen helppous seka epaterveellisten vaihtoehtojen halvat tuotantokus-
tannukset ja sitd mukaan edulliset kuluttajahinnat. (Jokitalo 2018, 2, 50-75.) My0s
Hanninen (2010, 77) painottaa vaitoskirjassa tarvetta tutkia lisaa ja jakaa lihavuuteen
ja terveelliseen elamaan liittyvaa vastuuta kuluttajan, tuottajan sekad mainostajan

kesken.

Jos tarjolla on kaksi samankaltaista vaihtoehtoa, kuluttajat suosivat usein elintarvik-
keita, joiden markkinoitu terveyshyoty on syojalle selkedasti ymmarrettava ja todis-
tettu. Vaikka korkeata ravintoarvoa pidetdaan ruoan ostopaatoksen tekemisen kan-
nalta tarkeimmaksi kriteeriksi, myos maku, hinta ja laatu vaikuttavat valintoihin. (Da-
rian & Ducci 2011.) Vaikka terveys on tarked ruoan valinnan arvoperuste, monesti
herkullinen ja terveellinen mielletdan vastakohdiksi, joka aiheuttaa helposti kulutta-
jan kallistumista huonomman vaihtoehdon suuntaan. Jotta voidaan vahvistaa hyvin-
vointia tukevaa ruokakayttaytymista, terveellisen ruoan positiivista mielikuvaa pitaa
ehdottomasti parantaa. (Jokitalo 2018, 3, 202.) Moniaistisuus (maku, tuoksu, ulko-
ndko ja koostumus) auttaa vahvasti mielikuvan luomisessa. Parhaan tuloksen saa-
miseksi kaikkien aistidrsykkeiden tulee toimia samanaikaisesti toinen toista koros-

taen. (Pitkakoski 2015, 93.)

Jokitalon (2018) mukaan terveyden tavoittelu on nykydan noussut yhdeksi olen-
naiseksi ruokavalintojen ohjaajaksi. Hin huomauttaa, etta eivat silti kaikki ihmiset ole
kiinnostuneita ruoan vaikutuksista omaan hyvinvointiin. Toisille ruoka on vain "kun-

han on maha taynna” véline eika siihen jakseta tai haluta kiinnittad sen enemman
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huomiota. Silloin tuottajilla, kaupoilla ja ravintoloilla on oma vastuunsa kuluttajava-

lintojen johdattelussa. (Jokitalon 2018, 57-70, 92-95.)

Hirvilammi (2015, 94) viittaa vaitoskirjassansa tarpeeseen huomioida kestava hyvin-
voinnin tavoittelu. Yhteiskunnan kuuluu auttaa kuluttajaa vapaehtoisessa siirtymi-
sessa terveellisempdan ruokavalioon ja sita kautta lisddamaan terveellisen elamaan
helppoutta (Jallinoja & Makela 2007, 91). Nyt ollaan ndkemdassa uudenlainen haaste:
kuinka sitoa yhteen yrityksen oma liiketoimintastrategia ja kyky auttavaa ymparoivaa
yhteiskuntaa. Yritysten ja yhteiskunnan taytyy arvioida uudelleen keskindiset suh-
teensa. Kannattava liiketoiminta ei ole pitkdan mahdollista, jos ympardiva yhteis-
kunta ei voi hyvin. Yritysten taytyy olla mukana naiden ongelmien ratkaisemisessa.
Samalla yhteiskunta ei voi selvitd haasteistaan, jos yritysten voimavaroja ei saada te-

hokkaasti kayttéon. (Aho 2011.)

”Miksi olla muiden kaltainen, kun heita on jo niin paljon?” (Selin & Selin 2013, 141).
Mitchell (2004) suosittelee poistumaan kehyksista ja sukeltamaan seikkailuihin. Ha-
nen mielestdansa hyva mielikuvitus auttaa olemaan askelen verran kilpailijoita edella.
Olemassa olevan perustarjonnan lisdksi asiakkaat kaipaavat jotain uutta. Menestyjat
eivat pelkaa kokeilla uusia ideoita vain siksi, ettd jotain on aina tehty tietylla tavalla.
Jotta asiakkaat voivat kokea saavansa jotain ylellista ja erityistd, kannattaa ottaa
kayttéon myds palvelut, jotka ovat tavallisia jossain toisella alalla, mutta uutta ja tun-
temattomia alallasi. (Mitchell 2004, 66, 99, 284.) Tuulenméki (2010, 6): “Mahdolli-

suuksia uudelle on eniten sielld, missa kaikki tehddan samalla tavalla”.

Terveellisyys ja ravitsemus ovat selked ja tarkea osa suomalaisten elintarvikeyritysten
vastuullisuutta. Sen lisdksi, ettd monet suomalaiset yritykset toteuttavat vastuulli-
suutta terveellisilla ja ravitsemuksellisilla tuotteilla, ovat ne ennen kaikkea mydos tar-
ked osa kannattavaa ja strategista liiketoimintaa. Terveelliset ja innovatiiviset tuot-
teet ndhdaan yrityksissa olennaisena tulevaisuuden menestymisen kannalta kulutta-
jien kiinnittdaessa entistda enemman huomiota elintarvikkeiden sisaltéon ja laatuun.

(Makeld 2012.)
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4 Suomalaisten sosiaalisenmedian keskustelu

terveellisesta ruoasta

4.1 Tutkimusmenetelma: Laadullinen tutkimus

Tutkimuksen ongelman ratkaisemiseksi tarvitaan menetelmid, jotka taas vaativat
raaka-aineekseen tietoa. Menetelman valinnan ratkaisee tutkimusongelman luonne,
sekd mitad ja mista vastausten loytamiseksi etsitaan. Kaytetyt menetelmat tulee ku-
vailla ja perustella eli kertoa, miksi kyseiseen menetelmaan on paatytty. (Kananen

2017, 16.)

Laadullinen tutkimus on tutkimustyypiltaan empiirinen. Kyse on empiirisesta tavasta
analysoida aineistoa, siksi sita luokitellaan myds ymmartavaksi, ihmistieteelliseksi ja
tulkinnalliseksi tavaksi tutkia aineistoa, jota halutaan ymmartaa. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 27, 65-76.) Kananen maarittelee laadullisen tutkimuksen tarkoituksena koko-
naisvaltaisen kasityksen luomisen aiheesta eli tuloksilla kuvaillaan vastaus kysymyk-
seen “mista tassa on kyse?”. Laadullinen tutkimusmenetelma auttaa ymmartamaan
tutkittavaa ilmiota. Jotta systemaattisesti ja jarjella perusteltua tietoa voidaan tuot-
taa, tarvitaan tieteellinen ja luotettava tapa eli tutkimusmenetelma. Laadullisen tut-
kimuksen aineistonkeruumenetelmat jaetaan sekundaariaineistoiksi ja primaariai-
neistoiksi. (Kananen 2019, 26-30.) Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita tilastollisiin
yleistyksiin, vaan tuloksena on tarkoitus kuvailla jotain ilmi6ta ja ymmartaa sen sisal-
toa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 98). Tdssa opinnaytetydssa tutkimus toteutetaan media-

tutkimuksena, jonka aineistona kaytetdan olemassa olevia eli sekundaariaineistoja.

Taman opinnaytetyon tutkimus vastaa laadullisen tutkimuksen ominaisuuksiin (Kana-
nen 2019, 76). Kyseinen menetelma valikoitui sopivaksi, koska opinndytetyon tekija
kerda aineiston, tutkimus tapahtuu luonnollisessa ymparistossa (eli seuraamalla ja
analysoimalla kuluttajien keskusteluja terveellisen ruoan kasitteista sosiaalisessa me-

diassa), myos tutkimuksen ja tulosten huomio pysyy tutkittavien ndkokulmassa.

Laadullisen tutkimuksen yleisimmat aineistonkeruumenetelmat ovat haastattelu, ky-
sely, havainnointi ja erilaisista dokumenteista koottu tieto. Nditd menetelmia voi-

daan kayttaa yksitellen tai yhdistettyina. Laadullisen aineiston analyysimenetelmana
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kdytetaan sisallonanalyysia. Laadullisen analyysin pullonkaulaksi voi osittua usean
mielenkiintoisen asian ilmeneminen tutkimusaineistosta. Silloin kannata muistaa,
ettei kaikkea kiinnostavaa voi tutkia yhdessa tutkimuksessa ja on tehtava tarkka ra-

jaus ilmiostd. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 83, 103-104.)

Ruoka ja varsinkin sen terveellisuus aiheuttavat useille meista hammennysta. Ristirii-
taista tutkimusta, tietoa ja mielipideita on niin netti kuin kahvipoytdkeskustelut
tdynna. Kananen (2017, 33) perustelee laadullisen tutkimusmenetelman sopivaksi sil-
loin, kuin tutkittavasta ilmiosta halutaan saada hyva syvallinen nakemys ja mahdolli-
sesti tuloksilla luodaan uusia teorioita ja hypoteeseja. Tdman tyon tavoitteena on
ymmartaa, miten suomalaiset kasittelevat terveellisen ruoan ja mita tavallinen kulut-
taja pitaa terveelliseksi. Kanasta (Mts.33) siteeraten, "Laadullisella tutkimuksella ke-
hitetdan reaalimaailmaa selittavia teorioita a malleja” kyseinen tutkimusmenetelma

on tdman ilmiodn tutkimiseen erittdin relevantti.

4.2 Tutkimuksen toteutus ja tulokset

Laadullisen tutkimuksen aineisto pitaa litteroida, luokitella, teemoittaa ja tyypitella
jotta sita voidaan ymmartaa mahdollisimman selkedasti. Sisdllénanalyysi on teksti- ja
kuva-analyysia. Ensin aineistosta karsitaan tutkimuksen kannalta epaolennainen pois,
sen jalkeen aineisto ryhmitellaan ja kasitteellistetdan. Sitten asiasta muodostetaan

selked kasite. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 105, 122-125.)

Terveellinen ruoka on hyvin laaja kasite, jota voi lahestya hyvin monesta nakoékul-
masta. Kananen (2017) suosittelee muuttamaan tutkimusongelman tutkimuskysy-
myksiksi, jolloin vastauksien Idytaminen on helpompaa kuin itse tutkimusongelmaan.
Tutkimuskysymyksiin I0ydetadan vastaukset kerattyjen aineistojen avulla. Laadullisen
tutkimuksen kohteina on usein ihmiset ja/tai nilden muodostamat ryhmat. Ihmiset
viettdvat netissd enemman ja enemman aikaa, siita haetaan tietoa, jaetaan kokemuk-
sia ja keskustellaan useista ilmidista. (Kananen 2017 51, 54-55.) My0s ruoasta. Sosi-
aalinen media tarjoaa mm myads terveellisen ruoan ympadrille syntyneita ryhmia, jotka

valikoituivat taman laadullisen tutkimuksen kohderyhmaksi.
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Kyseisen tyon tutkimusongelma on, mita tavalliset suomalaiset kuluttajat pitavat ter-
veelliseksi ruoaksi. Vastauksia etsitddan seuraamalla sosiaalisen median eri ryhmien

keskusteluja, kuvapostauksia ja niiden kommentteja.

e Mitka terveelliseen ruokaan liittyvat asiat nousevat sosiaalisessa mediassa ih-
misten keskusteluihin?

e Milta nayttaa sosiaaliseen mediaan postattu terveelliseksi pidetty annoskuva?
e Millaisia terveysvaikutuksia ruoalla haetaan?

Aineistoina kdytetaan verkkokeskusteluja terveellisesta ruoasta sosiaalisessa medi-
assa 15.12.2019 - 15.1.2020. Tarkasteluun paatyivat seuraavat Facebook-ryhmat:
"Tavoitteena terveellisempi elama TTE”, ”Sy6, nauti, vapaudu — Lempead elamantapa-
muutos” “Freetoxaajat”, “Terveen elaman yhteis6”. Ryhmat valikoituivat terveelli-
sestd ruoasta ja elamantavasta kiinnostuneen kohdeyleison pohjalta. Tarkoitus oli
ymmartaa niin aiheeseen vasta perehtyvien kuin aiheesta enemman tietadvien suo-

malaisten tamanhetkista kasitysta terveellisesta ruoasta.

"Tavoitteena terveellisempi elama — TTE”-ryhmassa oli 15.1.2020 jasenia 10304. Ika-
raja oli K16, ja kuvauksessa kerrottiin ryhmasta mm. nain: Tddlld ryhmdssé kaikki voi
laittaa omaksi ja muiden iloksi vinkkejé & linkkejé kohti terveellisempdd eldmdd. ndin

I6ytyy yhdestd paikasta hyviiksi havaitut ruokavinkit, treeniohjeet ym.

”Sy0, nauti, vapaudu — Lemped elamadntapamuutos”-ryhmassa oli samaan aikaan ja-
senia 548, eikda mainittua ikdrajaa. Ryhmakuvaus kertoi yhteisosta mm. nain: Oletko
kylldstynyt laihdutteluun? Ajatteletko, ettd sinulla ei ole tarpeeksi itsekuria? Laihdut-
taminen ja ruoan rajoittaminen ovat huono vaihtoehto meille kaikille. Tieddmme,
ettd on olemassa parempi, hauskempi, ja vapaampi tapa voida hyvin ja olla terve. Td-
mdén ryhmdn tarkoitus on tarjota sinulle ajatuksia, tietoa ja inspiraatiota matkallasi

parempaan oloon ja rennompaan syémiseen.

"Freetox”-ryhman jasenmaara oli 15.1.2020 34386 henkiloa, eika erillista ikarajaa.
Ryhmakuvaus kertoo saantojen lisdksi seuraavan: Freetox on vuonna 2016 perustettu
puhtaamman eléimdntavan lifstyle-brindi. Viemme intohimolla eteenpdin terveen ja
luonnollisen kauniin eldmdn sanomaa! Tdééltd saat tukea terveellisiin eléimdéntapa-

muutoksiin sekd Iimminhenkisen yhteisén ympdirillesi.
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"Terveen elaman yhteisd” jasenmaard 15.1.2020 oli 11986, eika ikdrajaa. Ryhmaku-
vaus kertoo, ettda Ryhmdn tarkoitus on tarjota paikka, jossa ihmiset voivat keskus-
tella, sekd jakaa ajatuksia ja kokemuksiaan. Tarkoitus on ensisijaisesti herdttdd ihmi-

sid arvioimaan ja ajattelemaan asioista avoimesti.

Aineistoa kerdttiin 15.12.2019-15.1.2020. Aineistona huomioitiin vain terveelliseen
ruokaan viittaavat ryhmien jasenten postaamat kuvat ja keskustelut, muut terveelli-
seen eldméaan ja hyvinvointiin liittyvat keskustelut (tai esimerkiksi ryhmiin jaetut ar-
tikkeli tai videolinkit) jaivat taman kyseisen verkkotutkimuksen ulkopuolelle. Keskus-
telut kommentteineen seka annoskuvat tallennettiin ndayton kuvakaappauksena. Yh-
teensa kyseisista neljasta Facebook ryhmasta kyseisena aikavalina aiheeseen liittyvia
kuvakaappauksia kertyi aineistoon 267kpl. Tama sisalsi yhteensa 32 keskusteluketjua,
joita kommentoitiin yhteensa 1315 kerta. Annoskuvia 15.12.2019-15.1.2020 julkais-

tiin 40 kpl. Katso tarkempi jaottelu taulukosta 1.

Taulukko 1. Aineiston jakautuminen

Tavoitteena  Sy0, nauti, va- Freetox Terveen ela-
terveellisempi paudu —Lem- man yhteiso
elama-TTE  pea elamanta-
pamuutos
terveelliseen
ruokaan liitty- 17 3 3 4
via keskuste-

luja
keskustelu
kommentteja 672 106 226 311
yhteensa
annoskuvia 16 9 15 -

Laadullisen tutkimuksen tulokset kuvaillaan sanallisessa muodossa mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti, ymmarrettavasti ja tarkasti. Sanoja ja lauseita kayttamalla pyri-

taan tuloksiin ilman tilastollisia tai muita maarallisia menetelmia. Tavoitteena on an-
taa tutkittavasta ilmiosta selkea tulkinta. Laadullisen tutkimuksen aineistoa analysoi-

daan koko aineistokeruun aikana. Aineiston maarallisen tarpeellisuuden maarittaa
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tutkimusongelman ratkeaminen ja ilmion ymmartaminen. Laadullisessa tutkimuk-
sessa ollaan kiinnostuneita siitd, miten ihmiset kokevat ja nakevat tietyn ilmion reaa-

limaailmassa. (Kananen Mts. 34-36.)

Tallennetusta aineistosta merkattiin ensin terveelliseen ruokaan liittyvat sisallét post-
it lapuille, jotka liimattiin tyhjalle seinalle. Niista alleviivattiin varikynilla asiasanoja
kuten esimerkiksi tiettyja ruoka-aineita, kielteista tai mydnteista kantaa tietyn raaka-
aineen tai ainesosan terveellisyyteen, mainittuja ruokavalioita tai viitteita selkedsta
terveyshyodyn tavoittelusta. Sisallot (tdssa tapauksessa post-it laput) jaettiin toistu-
vuuden pohjalta ryhmiin. Esimerkiksi kaikki laput, jossa mainittiin sokerittomuus, siir-
rettiin yhteen ryhmaan, toiset, jossa marjojen syontia pidettiin terveellisena, toiseen
ryhmaan jne. Tallaisen toistuvuuden pohjaisen luokittelun tuloksena nousi esiin niin
yksittdisia ruokia ja ruoka-aineita seka tietynlaisia ruokavalioita. Keskustelukommen-
tit, jotka eivat suoraan liittyneet terveelliseen ruokaan tai kommentit, joita ei pysty-
nyt tulkitsemaan (esimerkiksi pelkdt emojit, jonkun kokemukset tai lisakysymykset

jonkun toisen terveystilanteesta) jaivat analysoitavan aineiston ulkopuolelle.

Annoskuvista kirjattiin post-it lapuille mahdollisimman tarkkaan sanallisesti annoksen
sisaltd. Tama oli yllattavan haastava, koska kuvasta on vaikea ymmartaa, onko kul-
hossa marjojen alla esimerkiksi kaurapuuro tai jogurtti. Mikali kuvan yhteydessa pos-
taustekstissa oli kerrottu, mita annos sisdltda, tata tietoa hyddynnettiin kuvien tulkin-
nassa. Mikali tekstitietoa ei l0ytynyt, muistiin kirjattiin vain selkedsti nakyvat ja tun-
nistettavat ruoka-aineet (esimerkiksi mustikat, leipa, leikkele, salaatti, paprika, kuk-
kakaali, paistettu lohi). Annoskuville oli tullut vain yksittdisia kommentteja, jotka oli-

xS0

vat pikemminkin tsemppiviestit kuvan laittaneelle ("hyvalta nayttaa”, “onpa herkul-

”n . n

lista”, "peukku-emoji”), joten niita ei analysoitu erikseen.

4.2.1 Tutkimustulokset

Eniten aiheeseen liittyvaa keskustelua kaytiin "Tavoitteena terveellisempi elama”-
ryhmassa. Vahiten ”"Syo, nauti, vapaudu — lempeé eldméantapamuutos”-porukassa,
jossa myds samat henkilot toistuivat sananottajina. Muissa ryhmissa vastaavaa ei
huomattu, tdma voi johtua siitd, ettd myos keskustelujen ja niiden kommenttien

maara oli muissa ryhmissa suurempi.
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"Tavoitteena terveellisempi elama — TTE”-ryhman keskustelut jakautuivat aihealueit-
tain kaikkein monipuolisimmin. Paljon huomiota saivat aloitukset terveellisistd aamu-
paloista, painonpudotuksesta, rasvoista, kokemusten ja vinkkien kyselyista ravinto-
valmennuksista (verkossa), kasvisruokailusta seka terveellisen ruoan hinnasta verrat-
tuna epaterveelliseen ostoskoriin. Tassa ryhmassa terveellisiksi miellettyjen ruokien
ja ruoka-aineiden kirjo oli laajin muihin ryhmiin verrattuna. Enemman kuin muissa
ryhmissa keskusteluissa kaytettiin myos epatarkkoja ilmaisuja, kuten Syé puhdasta
ravintotihedié ruokaa, Reilusti monipuolista ruokaa, Monipuolinen ruokavalio on ter-
veellisin, Pyrin syémdén monipuolisesti, Mahdollisimman puhdasta eli kotitekoista
ruokaa, Riittdvdsti rasvaa on hyvd. Kotona tehtya ruokaa nostettiin esiin terveelli-

sempana kuin valmisruokaa 18 kertaa.

”Sy0, nauti, vapaudu — lempea elamantapa”-ryhman kannanotot olivat selkeasti
muita neutraalimpia. Eniten kommentteja (83) kerasi keskustelu terveellisestd aamu-
palasta. Samaan aloituksen alle kommentteihin mahtui mm. mainintoja siita, etta aa-
mupala kuin aamupala on aina parempi kuin etta sita ei syotaisi ollenkaan, ketogee-
nisen ruokavalion kyseenalaistamista ja pohdintoja ruoasta saatavan suolan maa-
rastd,. Kuuntele kehoa ja opi tunnistamaan, miké on sinulle terveellistéd, kuvailee ehka

parhaiten ryhman ilmapiiria aiheesta.

"Freetox”- ryhmadssa keskusteltiin rasvoista, ja kommenttikentissa oli useita mielipi-
teita siita, mita rasvoja pidetaan terveellisena ja mita ei. Kylmapuristettujen kasvioljy-
jen rinnalle selkedksi suosikiksi nousi voi. Margariinia tai rypsioljya ei pidetty terveel-
lisina vaihtoehtoina: Eldinrasvoja tarvitaan aivojen ja hermoston rakennuspalikaksi.

Tama yksi kommentti voisi hyvin kuvastaa kommenttikentdn yleistd nakemysta.

"Terveen eldman yhteis6”-ryhmassa suurimman huomion (235 kommentilla) sai ku-
vallinen aloitus, jossa kerrottiin asiakkaan kdyneen ravitsemusterapeutilla tavoit-
teena painonpudotus. Kuvan ateriasuositukset saivat keskustelijat ihmettelemaan lei-
van (15 palaa paivassa), perunan, pullan ja valipalapatukan eli hiilihydraattien koko-
naismaaraa laihduttajan ruokavalinnoissa: Jos vaihtaisivat perunat juureksiin ja kas-
viksiin, vdhentds leivéin mddrdd ja Elovena patukan ja pullan sijaan vaikka tdysjyvé-
puuro jos hiilareita kaipaa. Keskusteluissa nousi muita ryhmia enemman esiin (24

kerta) se, ettd mika sopii yhdelle, ei valttamatta sovi toiselle. Jokainen on yksilo, ja
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elimisto voi reagoida eri ruoka-aineisiin eri tavalla, ja myods elaméantavoilla on merki-
tystd. Annoskoot pantiin taman ryhman keskusteluissa merkille 11 kertaa. Muissa

ryhmissa ruoan maaraan lautasella ei kiinnitetty huomiota.

Keskusteluissa terveelliseksi tai epaterveelliseksi mielletyt ruoat ja ruoka-aineet on
koottu taulukkoon 2. Vastauksissa on huomioitu kaikki kommentit, joissa kyseinen
ruoka/ruoka-aine mainitaan. Erikseen ryhmakohtaista erittelya ei ole tehty. Taulu-
kossa nakyy, montako kertaa kyseista ruoka-ainetta on keskusteluissa ja niiden kom-
menteissa mainittu terveelliseksi tai epaterveelliseksi. Kun kaikkien ryhmien aihepiiri
viittaa terveellisiin elintapoihin, tulosten tulkinnassa oletuksena on, ettd kommen-
toija pitaa suosittelemaansa/luettelemaansa ruokaa/ruoka-ainetta terveellisen,
vaikka ei itse kommentissa mainittaisikaan “terveellinen”-sanaa. Epaterveellisena pi-
detty ruoka tai ruoka-aine on laskettu tuloksiin mukaan vain silloin, kun kommentoija
on sen selkedsti ilmaisut.

Taulukko 2. Facebook-ryhmissa keskustelujen kommenteissa terveellisiksi ja epater-
veellisiksi mainitut ruoat

SYON /PIDAN EN SYO/PIDAN SYON/PIDAN EN SYO/PIDAN
TERVEELLISENA | EPATERVEELLISENA TERVEELLISENA | EPATERVEELLISENA
Puuro 52 smoothie 42
Kananmuna 48 kasvikset 88
Pahkinat 25 banaanilettu 6
soija-/kaura- 6 tonnikala 4
jogurtti
jogurtti 18 tuorepuuro 9
mysli 8 raejuusto 13
leipa 57 27 proteiini- 7
vanukas/ -piir-
telo
maissikakku/ | 7 margariini 28 46
riisikakku
kana/broileri 12 viili/smetana 4
riisi 4 juusto 16

Taulukko 2, jatkuu
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SYON /PIDAN EN SYO/PIDAN SYON/PIDAN EN SYO/PIDAN

TERVEELLISENA | EPATERVEELLISENA TERVEELLISENA | EPATERVEELLISENA
maka- 8 kasvistahnat 7
roni/pasta (hummus, pah-

kina- ja siemen-
tahnat)

jauheliha 4 kala 8
marjat 36 siemenet 13
hedelmat 31 maito/piima 24
mehukeitto 6 proteiinijauhe 11
rahka 17 karjalanpiirakka | 1
leikkele 8 nakki 1
pavut 9 suklaa 2
teolliset kas- 7 2 pekoni 6
visvalmisteet
(esim. voner,
harkkis)
VOi 58 vesi 25
kylmapuriste- | 29 avokado 18
tut kasvidljyt
kookosoljy 12 peruna 3 6

My0s erilaisia ruokavalioita nostettiin esiin toisia vaihtoehtoja terveellisimpana. Tau-

lukkoon 3 on koottu terveyden kannalta kommenteissa muille suositeltuja ruokavali-

oita (esimerkiksi maidoton tai ketogeeninen jne.) sekd merkitty, kuinka montaa ker-

taa kukin ruokavalio mainittiin. Jossain kommenteissa mainittiin myos erilaisia yhdis-

telmia niista (esimerkiksi maidoton-gluteeniton). Naita yhdistelmia ei erikseen tarkis-

tettu, vaan jokainen ruokavaliotyyppi on kasitelty omanaan ja laskettu mukaan tulok-

siin, mikali on tullut kommentissa mainituksi. Tiettyad ruokavaliota noudattavilla oli

selkedsti “ehdottomampi” mielikuva terveellisesta ruoasta kuin heilld, jotka keskuste-

livat aiheesta yksitdisten ruokien tai ruoka-aineiden tasolla. Omaa ruokavaliota pidet-

tiin parhaana, ja eroaviin mielipiteisiin otettiin voimakkaasti kantaa.
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Taulukko 3. Terveellisina pidetyt ruokavaliot

RUOKAVALIO MAINITTUT RUOKAVALIO MAINITTUT
KERRAT KERRAT
Maidoton 32 Ketogeeninen 43
Gluteeniton 18 Vahahiilihydraattinen 38
Viljaton 16 Vahasuolainen 4

Ravitsemussuositus-
Vehnaton 19 7
ten mukainen

Sokeriton 34 Luomu ruoka 6

Kasvis-kala 12 Vegaaninen 11

Koska kaikkien aineistonkeruussa mukana olleiden Facebook-ryhmien tavoitteena on
kannustaa jasenia terveellisempiin elintapoihin, annoskuvien analysoinnissa oletet-
tiin, etta ihmiset ovat postanneet sosiaaliseen median kuvan omasta ruoasta, jota pi-
tavat terveellisena ja haluavat esitella sen muillekin. Annoskuvissa nakyvat ruoat on

luokiteltu taulukkoon 4.

Yhdessa kuvassa on voinut olla useampi ruoka (esimerkiksi puuro ja voileipa tai lam-
min ruoka ja salaatti), ja taulukkoon on kirjattu kaikki kuvasta selkeasti tunnistetta-
vissa olevat ruoat ja niiden ainesosat tyypeittdin. On laskettu vain, monessako ku-
vassa tietty ruoka tai ruoka-aineryhma esiintyy. Erikseen ei ole arvioitu, montako lei-
pdpalaa tai kurkkuviipaletta kuvissa on, eika ole luokiteltu kasviksia esimerkiksi ravit-
semuksen tai muiden ominaisuuksien perusteella. Punaista ja vaaleata lihaa ei ole tu-
loksiin eritelty, koska jokaisesta kuvasta ei pystynyt selkeasti paattelemaan, mita li-

haa raaka-aineena on kaytetty.

Annoskuvissa osuivat silmdan ruoan maara ja isot annokset. Kuvan pohjalta ei kuiten-
kaan voida tietad, onko kuvan postannut henkilé sydonyt koko annoksen, osan siita vai

useamman samanlaisen. Siksi ruokamaaria ei ole erikseen tuloksissa arvioitu.
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Lammin
Ruoka laji - Salaatti | Puuro Leipa Smoothie Muu
ruoka
Monessako
15 9 6 9 4 4
kuvassa
2, joissa si-
Kasvikset 13 9 - 2 salto ker- 1
rottu
marjat/ 1, joissa si-
hedelmat, 1 4 2 1 salto ker- 2
(my06s avokado) rottu
kanamuna 4 2 - - - -
riisi/ pasta 3 - - - - -
liha/ kana/ leik-
5 3 - 4 - R
keleet
1,
muita
ei ei pysty ar-
maitotuotteet 1 5 6 1
pysty vioimaan
arvioi-
maan
kala 1 1 - 1 - -

Niin kommenteissa kuin annoskuvissa vastaan tullut kirjo terveellisesta ruoasta oli

hyvin laaja. Yhdessa annoskuvassa terveellisena pidettiin vaaleaa leipaa levitteell§,

juustolla ja leikkeleilld, kyytipoikana kaupan tuoremehu ja kourallinen cashewpahki-

noitd. Toisessa kuvassa terveellisend esiteltiin kukkakaalimuussi (kerrottu kuvateks-

tissd), lohi ja reilu maara tuoretta salaattia. Kolmannessa annoksessa terveellisena pi-

dettiin paistettua pekonia ja kanamunia seka salaattia. Kaikki kyseiset kuvat olivat eri

henkildiden postaamia. Yksi kuva ei kerro totuutta sen henkilén paivittaisesta ruoka-

kayttaytymisesta, mutta kuvat viittaavat selkeasti ihmisten erilaiseen kasitykseen asi-
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asta. Mita enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja kuvassa nakyi eli mita varik-
kaampi kuva oli kyseessa, sitd enemman reaktioita, kuten tykkayksia ja kommentteja

kuva oli saanut.

Myds taulukon 2 pohjalta nakee, etta ihmiset kokevat ja mieltavat terveellisen ruoan
hyvin yksil6llisesti ja lautaselle mahtuu ruoka-aineita laidasta laitaan. Vaikka kom-
mentoija on maininnut esimerkiksi pitdavansa puuroa, jogurttia tai leipaa terveel-
liseksi, epaselvaksi jaa niiden koostumus ja ravitsemukselliset tiedot. Selkedammat ja
tarkemmat tulokset saisi, jos ndista pystyttaisi erottelemaan esimerkiksi maustama-
ton jogurtti sokeroidusta, onko puuro keitetty veteen tai maitoon, onko siihen lisatty
sokeria tai edes mika on valikoitunut paaraaka-aineeksi. Samoin tuloksista ei pysty
erottamaan vehnaleipad, gluteenitonta leipaa, taysjyvaruisleipaa, siemenleipaa jne.

eika ”leivan paallyksia” tai niiden laatua.

Vastausten pieneen liha-kana-kala maardan vaikuttaa varmasti fakta, etta useissa
keskusteluissa puhuttiin nimenomaan terveellisistd ammu-, vali- ja iltapaloista. Sa-
masta syysta luultavasti peruna, pasta ja riisi eivat ole niin usein mainittuja. Kuitenkin
taulukon 2 ja taulukon 3 ristiriitaset tulokset kiinnittavat huomion. Jos ketogeenista
ja vahahiilihydraattista ruokavaliota pidetaan terveellisempana kuin muita, herattaa
ihmetysta taulukon 2 vastauksissa mainitut esimerkiksi puuron, leivdn, marjakeiton ja
hedelmien suuret maarat. Tosin, vastauksista ei tarkkaan selvida, onko kyseessa esi-
merkiksi ketoleipa ja vahahiilihydraattinen puuro tai tarkoitetaanko hedelmilla esi-
merkiksi enimmakseen avokadoa. Annoskuvat ja keskustelukommentit kuitenkin an-
tavat olettaa, etta vastauksissa tarkoitetaan tavallista viljasta leivottua leipaa ja puu-
roa, sekd hedelmista nautitaan myos makeita versioita kuten mm. banaania, ome-
naa, appelsiinia tai mangoa. Kommenteissa ei tullut vastaan juurikaan juomia. Vain
vesi, rasvakahvi, rasvakaakao, maito, piima, tuoremehu ja marjakeitto mainittiin (niis-

takaan ei tiedetd esim. rasva- tai sokeripitoisuuksia, muita sisadltoja tai maaria).

Keskusteluissa haettiin muitten hyvaksi todettuja vinkkeja terveellisiin aamu-, vali- ja
iltapaloihin. Useassa keskustelualoituksessa etsittiin suosituksia (verkko)ravintoval-

mennuksista. Budjettini on rajallinen, jotain kuiteski pitds tehdd. Mitd edullisia netti-
valmennuksia ootte kdyttédneet? Ruokavalinnoilla haettiin eniten vaikutusta painon-

hallintaan, terveysongelmista myos hidas aineenvaihdunta, matala vireystaso,
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reuma, diabetes ja antibioottikuuri mainittiin. Sairauksiin liittyvat ruokavaliovinkki ky-

selyt olivat kaikki tarkoitettu ladkehoitojen tueksi toteutettaviksi.

Yhden keskustelun aloituksessa esitettiin kysymys, kuinka moni oikeasti kayttaa suo-
situsten mukaisen vaaran eli 500g kasviksia paivittdin ja etta onko vaikea saada ky-
seistd maaraa mahtumaan paivittadin lautaselle. Keskustelun aloittajaa myontaa, etta
hanelld tama tuottaa vaikeuksia. yhteensa 36 kommentoijasta vain 4 (keskustelun
aloittelija mukaan lukien) sanoo syovansa pienemman maaran kasviksia paivittain,
kuin mita suositukset ohjeistavat. Muut kertoivat helposti ylittavan maaran joka
paiva. En ole ikind tykénnyt laskea kaloreita vaan enemmdn lasken paljonko saan pdii-
vdssd erilaisia vdrejé. Tama keskustelu vaikutti suuresti taulukon 2. kasviksien mainit-

semisen maaraan.

Terveelliseksi tai epaterveelliseksi pidettyjen ruokien, ruoka-aineiden tai ruokavali-
oitten lisaksi mainittiin saannollisen ateriarytmis merkitys. Eineksia, valmisruokaa tai
pikaruokaa pidettiin kotiruokaa epaterveellisempéana. Tassa ei kuitenkaan kiinnitetty
huomiota esimerkiksi ruoanvalmistusmenetelmiin tai raaka-ainevalintoihin. Koti-
ruoan yhteytyessa mainittiin muutamasti “puhtaat” raaka-aineet. Terveellisempaa
ruokaa pidettiin "tavallista” ruokaa kalliimpana. Valitsenkin oikotien, veddn luomu
vihredt purkista ja muuten ostan halvinta mahdollista. Vastapainoksi kaaleja ja juu-
reksia nostettiin esiin edullisuuden ja terveellisyyden takia. My0Os sesongin raaka-ai-
neiden kayttda suositeltiin edullisen hintatason sekd paremman ravitsemusarvojen

takia.

Ravintolisat nousivat esiin terveellisen ruokavalion osana. Kun vitamiinit ja kaladljy
miellettiin ravintolisaksi, esimerkiksi proteiinijauheista puhuttiin osana tavallista arki-
ruokaa, kuten myos proteiinipatukat, proteiinipirtelot ja proteiinivanukkaat. Ravinto-

lisistd useimmin mainituiksi tulivat C-vitamiini, D-vitamiini ja omega-3.

4.2.2 Yhteenveto

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta ihmisilld on hyvin monenlaisia kasityksia ja mie-
lipideita terveellisestd ruosta. Lautaselle mahtuu ruoka-aineita hyvin laajalla skaa-

lalla. Yhden selkedn punaisen langan puuttumiseen viittaa myos se, etta “apua ja ko-
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kemuksia” haetaan ja jaetaan. Aihe her&ttad ihmisissa kiinnostusta ja nostattaa tun-
teita. Sosiaalisenmedian puolella kysyttiin niin ruokavinkkeja ja resepti-ideoita seka
haetaan vastauksia omiin terveyshaasteisiin. Eniten terveysvaikutuksia haettiin ylipai-

noon liittyviin ongelmiin.

Keskusteluihin kertyneesta runsaasta kommenttien maarasta voi paatella, etta ihmi-
set ottavat terveelliseen ruokaan liittyviin aiheisiin herkasti kantaa. Varsinkin, jos jo-
tain ruoka-ainetta tai ruokaryhmaa pidetaan epaterveellisenad, se ilmaistaan hyvin
selkedsti. Harva kuitenkin perustele mielipidettansa. Kommenteista oli huomatta-
vissa, ettd ruoka aiheena nostattaa monenlaisia tunteita. Jos joku kaipaa apua tai ko-
kemuksia, yleinen savy vastauksissa on selkeasti kannustava ja tsemppaava. Samalla

kiistetaan ja joskus jopa haukutaan eroavia mielipideita.

Tulokset osoittivat, etta terveellisesta ruoasta puhuessa keskitytaan liian tiukasti yk-
sittaisiin ruoka-aineisiin tai ruokaryhmiin. Tasta antaa todistusta niin taulukkoon 2
kertyneet lukuisat maarat terveelliseksi pidettyja ruokia kuin myos se, etta eniten
kommentteja aiheuttivat rasvojen ja hiilihydraattien ymparilla kdaydyt keskustelut.
Joillekin terveellinen ruoka tarkoittaa tietyn ruokavalion noudattamista (eniten mai-
nitumpia olivat ketogeeninen, vahahiilihydraattinen ja sokeriton). Yksittadisestd an-
noskuvasta tai kommentista ei voida paatelld, miten terveellisesti kukakin paivittain
sy0. Kommentit sekd annokset kuitenkin osoittavat selkeasti sen, etta suurimmalla
osalla huomio osuu yksittaisiin pieniin osa-alueisiin ja kokonaisuus unohtuu. Isossa

kuvassa ei nédyttele minkddnlaista roolia, kun ravitsemus kokonaisuutena kunnossa.

Tulosten pohjalta voi vaittaa, ettd ruoan ja sen terveysvaikutusten osalta unohdetaan
(ainakin sosiaalisen median puolella), etta se, mika toimii yhdelld, ei valttamatta
toimi samalla tavalla toisella. Ihmisia ei tunnu haittavan, ettd esimerkiksi nettival-
mennukset valmiilla kalorivalinnalla eivat huomioi heidan laht6tasoansa, terveysti-
lannetta tai eldmantapoja. Vain yksittaisissa kommenteissa muistutettiin viestiket-
juun osallistujia siita, etta ollaan yksil6llisia. Jokainen ihminen on yksil6llinen koko-
naisuus ja parhaan avun saa, kun tekee itselleen omanlaisen parantumisohjelman.

Ruoansulatus ja mikrobikanta parempaan kuntoon, terveellinen ruoka on kaiken alus.
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Tutkimuksessa ei noussut esiin yhta selkedta selitysta, mikds on suomalaisten mie-
lesta terveellista ruokaa. Asiasta on useita toinen toisia poikkeavia mielipideita. Jot-
kut ovat I6ytanyt niista itsellensa keskitien, jota kulkea. Toiset koittavat (epatoivoi-
sesti) kokeilla kaiken, mikd on toiminut jollekin toiselle — tavoitteena sy6da terveelli-

semmin ja voida paremmin.

5 Pohdinta

Jokainen meista sy0 ja kdyttaa ruokaa paivittdin, siksi tdma puhuttelee paivasta toi-
seen. Aikaisempien tutkimusten valossa on osoitettu, etta ravinnolla on merkitysta
sy0jaan terveyteen ja hyvinvointiin. Opinnaytetyossa ei etsitty yhta taydellistd maari-
telmaa terveellisesta ruuasta. Lukuisaan kirjallisuuskatsaukseen nojaten voidaan olet-
taa, ettei sellaista olekaan. "Voimme kasitella useita erilaisia asioita ja tiedostaa nii-
den eron ilman, ettd meidan taytyy pitda toista huonompana kuin toista,” sanoo
Timo Kettunen (2017, 16). Taman opinnadytetydn tavoite oli ymmartaa, miten tavalli-

set suomalaiset kasittavat terveellisen ruoan.

Sosiaalisen median kayttdjien pienikokoisista profiilikuvista esimerkiksi ian tai sosiaa-
lisen roolin, joskus jopa sukupuolen tunnistaminen ja arvioiminen on pelkkaa arvailu-
pelid. Kommenttien runsas maara kuitenkin piti joukossaan selkeasti tunnistettavasti
niin miehia kuin naisia hyvin laajassa ikahaarukassa. Tarkempia tietoja vastaajista ei
tiedeta. Tutkimuksen tuloksia ei siten pysty yleistamaan kaikkiin suomalaisiin, koska
oletettavasti on paljon suomalaisia, jotka eivat kdyta sosiaalista mediaa. Tulokset ku-

vaavat verkossa keskustelevien suomalaisten mielipiteita terveellisesta ruoasta.

Oksasen (2016) mukaan kuluttajan ongelmaksi osoittautuu orientoituminen erilais-
ten suositusten, lakien ja jatkuvasti lisdantyvan tutkimustiedon viidakossa. ”Mita mi-
nun pitaa sitten syoda?” — hammentyvat suomalaiset. Vaikka tietoa on paljon tar-
jolla, ihmiset eivat usein osaa rakentaa sita kdyttoon. (Oksanen 2016, 28-29.) Selkea-

asti samoihin tuloksiin viittasi myds tdman opinnadytetyon tutkimus.

Verkossa keskustelevien suomalaisten hyvin laaja mielipidekirjo terveellisestd ruo-
asta jopa hieman yllatti. Tutkimus naytti, etta paljon keskitytdaan yksittdisiin ruokiin,

ruoka-aineisiin tai ruokavalioihin ja ravinnon kokonaisuus jaa liian pienelle huomiolle.
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Rasva ja hiilihydraatti keskustelut saivat ihmiset aktiivisesti ottamaan kantaansa. Li-
saksi terveelliset aamu- ja iltapalat koetaan haasteina, ihmisilld on vaikeuksia Ioytaa
siihen vaihtoehtoja. Siihen haettiin vinkkeja ja kokemuksia muilta yhteensa yhdek-
sassa lukuisia kommentteja kerdanneessa keskustelussa. Kasvikset, puuro, leipa, ka-
nanmuna, smoothie, voi, hedelmat ja marjat olivat eniten mainittuja terveellisina pi-
dettyja ruokia. Tietynlaista ruokavaliota muita terveellisempien joukkoon miellettiin
eniten ketogeenistd, vahahiilihydraattista ja sokeritonta ruokavaliota. Nama tulokset
ovat hieman ristiriidassa keskendan, jos oletetaan, ettd myos tiettya ruokavaliota
noudattava olisi osallistunut keskusteluun yksittaisista ruoista. Jos taas ajatellaan,
etta konkreettista ruokavaliota noudattavat mainitsivat keskusteluissa vain ruokavali-
onsa ja muut luettelivat terveelliseksi pitamansa ruokia, tdma vahvistaa entista
enemman myds aikaisempien tutkimusten tuloksia siita, ettei tavallisilla suomalaisilla

ole yhta selkeaa kasitysta siitd, mita terveellinen ruoka on.

My0s annoskuvista ei 16ytynyt selkeda punaista lankaa. Kun taulukon 2 mukaan kas-
vikset olivat eniten terveelliseksi pidettya ruokaa, tama ei kuitenkaan heijastunut
suoraan annoskuvista. Toiselle terveellinen annos merkitsi (useampaa palaa) vaaleaa
leipda, levitteelld ja leikkeleelld, kourallista cashewpahkinaa ja kaupan appelsiinime-
hua. Toiselle taas kasviksia ja lihaa. Joissain kuvissa lihan maara annoksessa oli rei-
lusti suurempi kuin kasviksien maara, joka taas viittaa ruokavalioistakin mainitun ke-
togeenisen ruoan suosioon. Vaikka annokset olivat hyvin erityyppisia keskenaan, ylei-
sesti silmaan osui suuri annoskoko. Kuvan pohjalta ei voida tieda, onko kuvaaja sy6-
nyt annoksen kokonaan, osan siitd tai useamman samanlaisen, joten annoskokoja ei

arvioitu tutkimuksessa erikseen.

Ruoka valinnoilla eniten suoraa vaikutusta haettiin laihduttamiseen. Tama tukee ai-
kaisempien tutkimusten tuloksia siitd, etta ylipaino ja liikalihavuus ovat Suomessa
(kuten monella puolella maailmaa) ongelmiksi. Se, ettd ihmiset koittavat |6ytda ruo-
katottumusten muutoksella tahan ratkaisua, kertoo siita, etta ihmiset uskovat ja ym-
martavat etta ravinnolla on merkitysta. Miksi ndin moni epdonnistuu ja jatkaa epa-
terveellisten ruokavalintojen tekemista, sita talla tutkimuksella ei pystyta arvioimaan.
Olisi mielenkiintoista tutkia lisda, mitka ovat todelliset tarpeet laihduttamisen takana,

mita tunnetta tai oiretta silla pyritddan hoitamaan. Liittyyko tama esimerkiksi koet-
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tuun onnellisuuden maaraan? Jos nakisimme pintaa syvemmalle, |0ytyisiko selke-
ampi asiayhteys ja kenties uusia innovatiivisia ratkaisuja kyseisen tarpeen ja terveelli-

sen ruoan valille?

Vaikka yhta selkea vastausta siihen, mika on suomalaisille terveellinen ruoka, ei l6y-
tynyt, pystyttiin tutkimuksen avulla osoittamaan, etta aihe on suomalaisille tarkea ja
siitd on tarvetta keskustella. Huomattiin, etta useille suomalaisisille suunnistaminen
ruokaviidakossa seka terveellisen keskitien I0ytaminen ovat haastavia. Tama tukee
aikaisempien tutkimusten tuloksia. Mielipiteitten maarasta voisi paatelld, etta ravit-
semussuositusten, trendien, ohjeistuksien ja kaverikokemusten keskella ei (enaa)

osata kuunnella, mitd oma keho sanoo ja miten terveys reagoi ruoan vaikutuksiin.

Tulosten luotettavuuden kannalta verkkokeskustelun seuraaminen on hyva aineen-
keruumenetelma, toisaalta jattaa ilmaan kysymyksia. Kun ihmiset saavat tilaa vapaan
keskusteluun, he luultavasti puhuvat asioista suoremmin niin kuin ajattelevatkin. Var-
sinkin verkossa tuntuu, etta kynnys kommentoimiseen on matalampi kuin kasvotus-
ten keskustellessa. Haastattelu- tai kyselytilanteissa he saattaisivat vastata ehka
enemman sen mukaisesti, kuin olettavat, ettd heidan toivotaan vastaavan. Verkko-
keskustelujen kohdalla kuitenkin aineisto muokkautuu sen mukaan, mita ihmisilla
sattuu kyseisena aikavalina olemaan ajankohtaista. Esimerkiksi terveelliseksi kuvailtu-
jen ruokien lista olisi voinut muokkautua erilaiseksi, mikadli enemman keskustelua
olisi kayty terveellisista tyopaikkalounaista tai paivallisista. Tahan voisi jatkotutkimuk-
sia ajatelleen vaikuttaa pidemmalla seurantajaksolla. Talla hetkelld aineistoa kerattiin
kuukauden aikana, mikali tuloksia voitaisi verrata esimerkiksi kolmen tai kuuden kuu-

kauden ajanjaksolta, lopputulos voisi olla erilainen.

Luotettavuuden kannalta myonteisesti vaikutti keskusteluketjujen runsas kommentti-
maara. Verkossa on kuitenkin vaikeaa arvioida, toimiiko kommentoija oikeassa ela-
massa paivittdin sanojensa mukaan. Yksi kommentti tai annoskuva ei kerro koko to-
tuutta kyseisen henkilon ruokatottumuksista. Joskus voi olla, ettd nettiin postataan
hienoin ja paras annos koko viikolta tai vaikkapa kuukaudelta, kun halutaan kiinnittaa
terveelliseen ruokaan enemman huomiota ja paatetdan parin pdivan ajan korjata tot-
tumuksiaan. Tulokset eivat siis anna vastauksia todellisesta ruokakayttaytymisests,

mutta auttavat ymmartamaan, mita suomalaiset pitdvat terveellisena ruokana.
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Niin kauan, kun vdesto lihoo ja sairaudet yleistyvat, on syytd keskustella terveelli-
sestd ruoasta osana jokapaivaisia terveellisia elintapoja. Vaikka suositusten lisaksi kir-
jaston hyllyt notkuvat terveelliseen ruokaan liittyvaa kirjallisuutta, heraa kysymys,
osataanko sittenkdan puhua asiasta kuluttajan kanssa samaa kielta. Mika saisi ihmi-
set herdamaan ja ottamaan enemman vastuuta omista ruokatottumuksista, hyvin-
voinnista, terveydesta ja onnellisuudesta? Kirjallisuudelle, (verkko)valmennuksille
seka sosiaalisen median sisallolle aiheesta tuntuu olevan selkeasti kysyntaa. Miten
saisi toimijat ja markkinat kantamaan vastuunsa ja tarjoamaan kuluttajan kannalta

reiluja ja hyodyllisia vaihtoehtoja?

On hyvin mielenkiintoista, miksi ruoka aiheuttaa meissa niin voimakkaita tunteita.
Tassakin tutkimuksessa pystyi huomaamaan kannustavat ja tsemppaavat kommentit,
mutta myo6s sen, miten voimakkaasti eroavia mielipideita kritisoitiin. Tunteet ohjaa-
vat ajatteluamme, ja niiden mukaan toimitaan. Voisiko tasta l16ytya vastaus, miksi
emme aina toimi niin kuin tieddmme olevan parasta? Miksi emme sy0 paivittdin ter-
veellisesti, vaikka ymmarramme sen laajat vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen?
Tuntuuko terveellisen ruoan maailma kuluttajasta lilan monimutkaiselta, jopa kaukai-
selta ja liittaako tama ruokakayttaytymiseen epaonnistumisenpelkoa? Jos vastakkain-
asettelua saataisi vahennettya ja positiivista sdvya terveellisen ruoan kohdalla koho-
tettua, terveellisten ruokavalintojen tekeminen voisi mahdollisesti olla helpompaa.
Olisi hyvin mielenkiintoista tutkia, voisiko tata kautta lahestymalla saada ihmiset sel-

keammin ymmartamaan, mita on terveellinen ruoka ja miksi se kannatta.

Sosiaalisen median keskustelujen lukuisa maara osoittaa, ettda muiden kokemukset ja
onnistumiset voisivat toimia motivaattorina terveellisen ruoan keskitieta etsiville.
Voisiko tata hyotyentden |6ytya tarvittava yhteinen kieli viestin perille viemiseksi?
Asioiden yhteyttd ja hyotyja voisi tutkia lisda sekd mahdollisesti hyodyntaa sosiaalista
mediaa entistd enemman viestikanavana muun kirjallisuuden rinnalla. Olisi syyta
myo0s tarkistaa, miten poliitikot, markkinat ja somevaikuttajat saataisiin tekemaan
enemmadn yhteistyota keskenaan. Jospa sitten kuluttajankin olisi helpompi I6ytaa pu-

nainen lanka terveellisten ruokavalintojen taustalle?
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