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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd, onko ravitsemussuosituksia noudattava terveellises-
ti koostettu ruokavalio kallimpaa kuin epéaterveellisesti koostettu ruokavalio. Liséksi tutkimuksessa
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Abstract

According to a study commissioned by The Consumers’ Association of Finland consumers are
confused and uncertain about how to form a healthy diet. The poor economic situation of low-
income young people and families with children limits their ability to make healthy food choices.
They have to limit the use of so called better foodstuff such as fish, vegetables, fruits and berries
because of their the lack of money.

The aim of this thesis was to investigate whether a healthy diet that follows nutrition recommenda-
tions is more expensive than an unhealthy diet. The reasons for the price difference were also re-
viewed. This is a case study, because diets can be formed in many different ways. That is why the
outcome of the study is not generalizable. This thesis was part of TETA (healthy and economical
everyday food choices) project and the client was The Consumers’ Association of Finland. The aim
of the TETA project was to improve healthy everyday food choices of low-income young people
and families with children.

Two different food diaries were formed based on a real food diary. One of the food diaries followed
a healthy diet and the other one an unhealthy diet. The nutrient contents of the two food diaries
were counted and they were compared to the Finnish nutrition recommendations. Two food
baskets were formed based on the two food diaries. Prices were collected from a local grocery
shop.

Based on this study it can be said that a diet following nutrition recommendations is more expen-
sive than an unhealthy diet. The unhealthy food basket was approximately 35 per cent cheaper
than the healthier food basket. The amount of the vegetables used, which varied significantly, had
the greatest impact on the difference in price. The results of this study show that in theory it is pos-
sible for low-income people to follow a diet following nutrition recommendations. However, in prac-
tice it can be very challenging.
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1 JOHDANTO

Kuluttajat ovat pyoralla paastaan siitd, mik& on terveellista ja turvallista ruokaa nyky-
paivana. Media on nostanut esiin erilaisia tutkimustuloksia, joiden seurauksena muun
muassa rasvojen ja hiilihydraattien kaytosta seka elintarvikkeiden siséltamista liséai-
neista on aiheutunut julkista taistelua puolesta ja vastaan. Epdtietoisuutta terveelli-
sestéa ruokailusta hAmment&é entista enemman myos se, etta monilla erityisesti nuo-
rilla ja lapsiperheilla on vain vahan rahaa kaytettavana ruokailuun ja ruokaan kaytet-
tavid varoja halutaan karsia entisestdan. Lisdksi ruuanvalmistukseen ja ruokailuun
kaytettava aika on vahentynyt vuosien aikana. (Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet
ry 2011a.)

Halu sytda ja elaa terveellisesti on olemassa, mutta silti niin sanotuista hyvista elin-
tarvikkeista karsitaan, kuten esimerkiksi kalasta, hedelmista, kasviksista ja marjoista.
Ruokaa halutaan valmistaa itse, mutta Kuluttajaliittto — Konsumentférbundet ry:n TNS
Gallupilla teettaman tutkimuksen mukaan kuluttajat ovat epétietoisia siitd, mika nykyi-
sin on terveellistd ruokaa. Liséksi tutkimuksessa kavi ilmi, ettéd pienituloiset nuoret ja
lapsiperheet kokevat, etta vahaiset rahat rajoittavat terveellisten ruokavalintojen te-
kemistéa. (Kuluttajaliitto — Konsumentforbundet ry 2011a.)

Ottaessani yhteytta Kuluttajaliittoon ja kuullessani ensi kertaa TETA — terveellisia ja
taloudellisia arjen ruokavalintoja — hankkeesta innostuin tutkimuksen aiheesta heti,
kuuluinhan itse opiskelijana hankkeen kohderyhmaén. Osallistuessani Kuluttajaliiton
helmikuussa 2011 jarjestamaan seminaariin Ruokavalinnat arjen pyotrteissa — mika
vaikuttaa valintoihin, kenellda vastuu? ja kuunnellessani muun muassa hankkeesta jo
saatuja tutkimustuloksia seka keskustellessani ravitsemusalan ammattilaisten kanssa
vahvistuivat ajatukseni siitd, etta tdmé& on selkeasti minun aiheeni, jota haluan tutkia.
Mielestani on tarkea, etta kaikilla ihmisilla olisi yhtalaiset mahdollisuudet elédé ja voida

hyvin. Ravitsemuksen rooli tAman mahdollisuuden saavuttamisessa on hyvin suuri.

Taman opinnaytetyon paatavoitteena oli selvittdad terveellisen ja epaterveellisen ruo-
kavalion hintaeroa. Hintaeron my6td tavoitteenani oli tarkastella onko ravitsemus-
suositustenmukaisen terveellisen ruokavalion noudattaminen mahdollista pienituloisil-
le. Tutkimus koostui kahdesta osasta. Ensimmaisessa osassa koostin todellisen ruo-
kapaivakirjan pohjalta terveellisen ja epaterveellisen ruokapdaivakirjan suomalaisia

ravitsemussuosituksia mukaillen ja vertailin ruokapaivakirjojen ravintosisalléllisia ero-
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ja. Tutkimuksen toisessa osassa muodostin ruokapaivakirjojen pohjalta ruokakorit,
joille selvitin hinnat kuopiolaisesta ruokakaupasta. Ruokakoreille muodostui selkeét
hintaerot. Tulosten pohjalta voidaan sanoa, etta teoriassa pienituloisten on mahdollis-
ta noudattaa ravitsemussuositustenmukaista terveellista ruokavaliota. Kaytanndssa

tama kuitenkin voi kuitenkin olla hyvin haastavaa.

Tama opinnaytetyt on osa Kuluttajaliitto — Konsumentforbundet ry:n TETA - terveelli-
sia ja taloudellisia arjen ruokavalintoja — hanketta. Opinnaytety® koostuu teoria- ja
menetelméosuudesta, tutkimustulosten tarkastelusta sek& pohdinnasta. Tutkimuksen
teoriaosuudessa kéasittelen suomalaisten ruokamenoja ja pienituloisuutta seka nuor-

ten tydikaisten ravitsemusta.



2 TYON TAVOITTEET

Taman opinnaytetydn paatavoitteena on selvittdd onko suomalaisia ravitsemussuosi-
tuksia noudattava terveellinen ruokailu kallimpaa kuin suomalaisia ravitsemussuosi-
tuksia noudattamaton epaterveellinen ruokailu. Tamén liséksi tarkastelen tydssa,

mista mahdollinen hintaero johtuu.

Tutkimuksessa kaytan pohjana todellista lapsiperheen aidin tayttamaa ruokapaivakir-
jaa, jonka olen muokannut kahdeksi erilaiseksi ruokapaivakirjaksi. Toisen olen muo-
kannut noudattamaan suomalaisia ravitsemussuosituksia (terveellinen) ja toisen
suomalaisia ravitsemussuosituksia noudattamattomaksi (epaterveellinen). Molemmil-
le muokatuille ruokapaivakirjoille lasken ravintosisallot, joita vertaan suomalaisiin ra-
vitsemussuosituksiin. Muokattujen ruokapaivakirjojen pohjalta muodostan kaksi ruo-

kakoria, terveellinen ja epaterveellinen, ja naille ruokakoreille selvitan hinnat.

TETA — hankkeen paatavoitteena on parantaa pienituloisten kuluttajien terveellista
arkiruokailua muun muassa ohjaamalla kuluttajia terveellisten, mutta taloudellisten
elintarvikevalintojen tekemiseen. Liséksi hankkeella on pyrkimys luoda muutospainei-
ta niihin ymparistotekijoihin, jotka hankaloittavat pienituloisten terveellisten ruokava-
lintojen tekemista. Tyoni tavoitteena on auttaa osaltaan naihin tavoitteisiin padsemi-

sessa. (Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry 2011c.)

Tama opinnaytety6 on tapaustutkimus, joten tutkimuksesta saatavia tuloksia ei voida
yleistda. Tutkimus antaa kuitenkin suuntaa siitd, mika on tamanhetkinen tilanne ter-
veellisesti ja epéaterveellisesti koostettujen ruokavalioiden hintaeron valilla. Lisaksi
tutkimus antaa osviittaa, mista hintaerot johtuvat. Tutkimustulosten pohjalta lopuksi
pohditaan onko pienituloisilla mahdollisuutta ravitsemussuositustenmukaisen ruoka-

valion noudattamiseen.
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3  KULUTTAJALIITTO — KONSUMENTFORBUNDET RY

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimii Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry (enti-
nen Suomen Kuluttajaliitto ry). Kuluttajaliitto — Konsumentforbundet ry:lla on kaynnis-
s& TETA - terveellisia ja taloudellisia arjen ruokavalintoja hanke, johon opinnaytetyoni
kuuluu osana. Toimeksiantajan tavoitteena oli talla tutkimuksella saada selvitys sii-
hen, mik& on terveellisen ja epaterveellisen ruokavalion hintaero talla hetkella. Tutki-

muksen toteuttamiseen annettiin minulle tutkimuksen toteuttajana vapaat kadet.

Kuluttajaliitto — Konsumentforbundet ry

Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry on kuluttajien etuja ja oikeuksia ajava kansa-
laisjarjestd. Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry neuvoo kuluttajia ja jakaa tietoa
muun muassa kuluttajan oikeuksista, talousasioista, elintarvike- ja ravitsemusasiois-
ta, terveyspalveluista seka ymparisto- ja eettisista asioista. Liséksi se edustaa kulut-
tajia erilaisissa neuvottelukunnissa, tydéryhmissa ja hankkeissa aina valtionhallinnon
tasolla asti. Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry:n tavoitteena on vaikuttaa muun
muassa yhteiskunnalliseen paatoksentekoon ja lainsdddannon kehittdmiseen. (Kulut-

tajaliitto — Konsumentférbundet ry 2011b.)

TETA —terveellisia ja taloudellisia arjen ruokavalintoja — hanke

TETA- hanke on alkanut vuonna 2010 ja paattyy vuonna 2012. Hankkeen paatavoit-
teena on parantaa pienituloisten kuluttajien terveellista arkiruokailua, muun muassa
ohjaamalla kuluttajia terveellisten ja taloudellisten elintarvikevalintojen tekemiseen.
Hankkeessa pyritdan selvitthmaan muun muassa millaisia elintarvikevalintoja pienitu-
loiset tekevét ja mika valintojen tekemiseen vaikuttaa. Hankkeen paakohderyhminé
ovat alemmassa sosioekonomisessa asemassa ja syrjaytymisvaarassa olevat nuoret
seka pienituloiset lapsiperheet. Hankkeesta saatavilla tutkimustuloksilla pyritaan luo-
maan muutospaineita niihin ymparistotekijoihin, jotka hankaloittavat terveellisten ruo-

kavalintojen tekemista pienituloisilla. (Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry 2011c.)
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4  SUOMALAISTEN RUOKAMENOT

Vuoden 2009 tietojen mukaan Suomessa oli perheita 1 450 488, joista 584 172 ol
lapsiperheitd. Perheiden keskim&ardinen koko oli 2,8 henkild. Kuitenkin erityisesti
yhden-, mutta myds kahdenhengen talouksien maara on kasvanut viime vuosina, kun
taas useamman hengen taloudet ovat vahentyneet. (Tilastokeskus 201la; SVT
2010a.)

4.1 Pienituloiset

Vuonna 2009 suomalaisten keskimaaraiset kaytettavissa olleet tulot olivat 38 557
€/kotitalous (mediaani 32 465 €) ja pienituloisuusrajana oli 14 230 €/kulutusyksikko.
Vaestosta 13,1 % oli pienituloisia. Pienituloisimpien tulot nousivat vuodesta 2008,
mutta ovat silti alemmalla tasolla kuin 1990-luvun alussa. Tuloerot ovat kuitenkin aa-
vistuksen kapenemaan pdin, silla suurituloisimpien tulot laskivat vuonna 2009. Pieni-
tuloisimpien tulojen keskiarvo oli 10 645 €, kun suurituloisimpien tulojen keskiarvo ol
58 012 €. (Tilastokeskus 2011b; SVT 2011b.)

Tilastokeskuksen (SVT 2011c) mukaan nuorten aikuisten (16—24 -vuotiaiden) seka yli
75-vuotiaiden pienituloisuusriskit ovat korkeammat kuin muulla vaestolla (kuvio 1).
Nuorilla aikuisilla pienituloisuusriskiin liittyy monesti elaméantilanteenmuutokset, kuten
esimerkiksi kotoa poismuuttaminen ja opiskelujen aloittaminen. Poismuuttaminen
nuorella ialla on Suomessa hyvin yleistd, joten my6s kéyhyysriski kasvaa kyseisella
ikaryhmalla. Tyottomien yksinasuvien nuorten ja opiskelijoiden kéyhyysriski on lahes
yhta suuri, noin 70 % molemmilla. Tydssa kayvan nuoren koéyhyysriski (14 %) oli Ia-
hes keskimaaraisella tasolla (13 %). Nuorilla voi olla kuitenkin tulonsiirtoja, jotka eivat

tilastoissa nay, kuten esimerkiksi opintolaina tai perheen ja sukulaisten avustukset.
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KUVIO 1. Pienituloisuusaste ikaryhmittdin 1990—2009, % ikaryhmasta (SVT 2011c)

Lapsiperheissa riski pienituloisuuteen on suurin lapsen ollessa alle kouluikainen.
Myds yksinhuoltajuus l&hes kolminkertaistaa koyhyysriskin kaksinhuoltajaperheeseen
nahden. Lasten lukumé&ara myds kasvattaa riskid. Liséksi lapsiperheiden kéyhyyteen
vaikuttaa olennaisesti vanhempien tydllisyys. Kdyhyysriski on korkea, jos taloudessa
ei ole yhtaan tyollista aikuista. (SVT 2011c.)

4.2 Ruokamenot

Kuluttajat haluaisivat sydda terveellisesti, mutta heista tuntuu ettd rahat eivat siihen
ritd. Lisdksi perheissd ongelmana on monesti, etta vanhemmat karsivat helposti
omasta ruokailustaan. Mutta onko sek&an niin sanotusti kustannustehokasta? Valipa-
latyylinen ruokailu ei tule valttamattd yhtaan sen edullisemmaksi kuin kokonainen
ateria, saati sitten etta koostuisi valttamatta terveellisesti. Voiko kukaan perheesta
hyvin, jos yksikin voi huonosti? Onko siis mahdollista syoda terveellisesti pienella
budjetilla?

Vuoden 2009 ennakkotietojen mukaan elintarvikkeisiin ja alkoholittomiin juomiin kului
13 % kotitalouksien menoista (Tilastokeskus 2011b). Pienituloisuusrajalla elavélle
yksineldjalle tdma tarkoittaa noin 150 €/kuukausi, eli vajaa 40 €/viikko. Summa voi
kuulostaa suurelta, mutta kuinka se kayttda onkin monelle suuri haaste. Ja enta kun

mukaan kuvioon astuu perhe ja lapset, joiden terveyteen halutaan panostaa?



12

Ruokatieto yhdistys ry:n (2010) mukaan nelihenkinen suomalainen perhe kuluttaa
keskimaarin 290 €/viikko ruokaan ja juomaan. Tiedot keskimaaraisesta ruuankulutuk-
sesta seké suosituimmista elintarvikkeista oli keratty aikuisten osalta Finravinto 2007
— tutkimuksesta ja lasten osalta Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi — tutkimuk-
sesta vuodelta 2008. Rahankulutus puolestaan oli laskettu Tilastokeskuksen julkai-
semasta Kansantalouden tilinpidosta. Menoiksi laskettiin kaikki péaivittiistavarakau-
pasta ostettavat elintarvikkeet, myds alkoholittomat ja alkoholilliset juomat, seké& yksi-
tyisesti maksetut ravitsemispalvelut. Menoksi ei laskettu julkisia ruokapalveluita, esi-
merkiksi koululounasta. Pelkkiin paivittdistavarakaupasta hankittuihin elintarvikkeisiin
kuluu noin 150 €/viikko. Kodin ulkopuolella syémiseen (esimerkiksi tydpaikkalounaat,
kahvilakaynnit) kuluu noin 80 €/viikko ja pelkkiin juomiin (alkoholittomat ja alkoholilli-
set) noin 60 €/viikko. Tilastokeskuksen yliaktuaari Olli Savelan mukaan summa ei
anna taysin oikeata kuvaa, silla luvussa ei ole huomioitu seikkaa, etta lapset kulutta-

vat vdhemman ainakin alkoholia ja ravintolapalveluita.

4.3 Pienituloisten monet haasteet

Suomessa on tehty useita erilaisia ruokakorien hintaselvityksia, mutta varsinaisia
tutkimuksia aiheesta on vahan. Monille tunnetuimpia naista selvityksista ovat kenties
eri kauppojen hintaeroja korostavat ruokakorien hintaselvitykset. Terveellisen ruokai-
lunkin hintaa on laskettu ja sen pohjalta on laskettu kohtuullisen minimin ruokabudjet-
ti. Kuluttajatutkimuskeskuksen vuonna 2010 julkaisemassa tutkimuksessa laskettiin
neljalle eri kotitaloustyypille (yksin asuva alle 45-vuotias, lapseton keski-ikdinen pa-
riskunta, nelihenkinen lapsiperhe ja yksin asuva yli 65-vuotias) kuukauden ruokakus-
tannukset. Tutkimuksessa ruokapaivékirjat oli muokattu noudattamaan ravitsemus-
suosituksia. Ruokakustannuksissa huomioitiin kaikki kodin ulkopuolella nautitut ateri-
at (tyopaikka-, koulu- ja paivahoitoruokailut, ravintola- ja kahvilakaynnit). Kuluttajatut-
kimuskeskuksen tutkimuksen mukaan suositusten mukaisen ruokailun kohtuullisen
minimin mukainen ruokabudjetti henkilda kohden oli 199,50-282,50 € kuukaudessa.
Tutkimuksessa oli lisaksi vertailtu toimeentulon maaraa ja sen ravintomenojen osuut-
ta tutkimuksessa laskettuihin kohtuullisen minimin budjetteihin. Tutkimuksessa laadit-
tu kohtuullisen minimin budjetti ylittyi lapsiperheen kohdalla yli 200 € ja pariskunnan
kohdalla noin 180 €. Yksin asuva yli 65-vuotias oli ainoa, jonka budjetti oli lahes yh-
denmukainen toimeentulotuen ravintomenojen osuuden kanssa. Ruokamenoja kas-
vatti esimerkiksi ty6paikkaruokailut, joten n&ma poistamalla kustannusten erot ta-
saantuisivat. (Pakoma 2010, 12, 16-20.)
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Kuluttajatutkimuskeskuksen tutkimuksen mukaisen kohtuullisen minimin budjetin mu-
kaan yksin asuva alle 45-vuotiaan ruokakustannukset vuositasolla ovat 3 251 € (Pa-
koma 2010, 17). Jos kuvitellaan, etta tdma henkild elédisi pienituloisuusrajalla (14 230

€/vuosi), olisi todellinen ruokamenojen osuus lahes 23 %.

Ulkomailla ruuan terveellisyytta ja sen vaikutusta hintaan on tutkittu monin eri tavoin.
Esimerkiksi Yhdysvalloissa on julkaistu tutkimuksia, joissa on todettu, ettéd energiapi-
toiset, mutta ravintoainekdyhét elintarvikkeet ovat edullisempia kuin véhemman ener-
giaa sisaltavat ja ravintoainerikkaat elintarvikkeet (Maillot, Darmon, Vieux & Drew-
nowski 2007, 690-696; Townsend, Aaron, Monsivais, Keim & Drewnowski 2009,
1220-1226).

Yhdysvalloissa on tutkittu myds terveellisen ruuan saatavuutta. Erdéssa tutkimukses-
sa havaittiin, etta terveellisia vaihtoehtoja oli huonommin tarjolla heikompiosaisten
saatavilla olevissa ruokakaupoissa kuin parempiosaisten. Heikompiosaisten asuin-
seuduilla ei ole yhta monipuolisesti varustettuja ruokakauppoja kuin parempiosaisten.
Ostosten tekeminen paremmin varustellussa ruokakaupassa katkeaa kuljetuksen
puutteeseen. Saatavilla olleet terveellisemmat elintarvikevaihtoehdot olivat paasaan-
toisesti myos kallimpia kuin tavanomaiset elintarvikevaihtoehdot. (Jetter & Cassady
2006, 38-44.)

Maailmalla tehtyja tutkimuksia ei voida suoraan rinnastaa Suomen tilanteeseen, silla
asuinymparistd, kulttuuri ja elinkustannukset ovat toisenlaiset. Heikompiosaiset ovat
kuitenkin samassa vaikeassa tilanteessa huolimatta asuinpaikasta. Suomessakaan
kaikilla ei ole esimerkiksi kulkuvalinetta, jolla kulkea esimerkiksi parempien ja edulli-
sempien valikoimien perassa. Liséaksi Suomessa luonto tarjoaa paljon ilmaista ter-
veellista ruokaa, mutta se ei valttdmatta ole kuitenkaan kaikkien saavutettavissa.
Esimerkiksi hyvat marja- ja sienipaikat voivat olla kaukana tai kauden sadon sailon-

taan ei ole muuten mahdollisuutta.
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5 NUORTEN TYOIKAISTEN RAVITSEMUS

Ravitsemus on keskeisesséa roolissa ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.
Opinnaytetydssani kasittelen nuorten tyoikaisten ravitsemusta, silla TETA -hankkeen
kohderyhm&né ovat nuoret ja lapsiperheet. Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio
auttaa jaksamaan arjen kiireiden keskella. Lisaksi silla voi ennaltaehkdistd monia
terveydellisia ongelmia, jotka voivat tuoda lisdad ahdistusta muutenkin joskus niin
haasteelliseen arkeen.

Suomalaisen ravitsemussuunnittelun pohjana kaytetdan Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan vuonna 2005 julkaisemia suomalaisia ravitsemussuosituksia, jotka perustu-
vat pdadosin Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Uudet Pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset ovat tekeilla ja ne on tarkoitus julkaista vuonna 2012. Taman jalkeen tar-

kastetaan myds suomalaiset ravitsemussuositukset. (VRN 2005, 6; VRN 2011.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 7) mukaan ravitsemussuositusten tavoit-

teiden toteutumisen edellytyksiné ovat:

¢ “energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen

e tasapainoinen ja riittava ravintoaineiden saanti

e kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lisaaminen

e puhdistettujen sokereiden saannin vahentaminen

e kovan rasvan (tyydyttyneet - ja transrasvahapot) saannin vahentaminen ja
osittainen korvaaminen pehmeilla rasvoilla (kerta- ja monityydyttymattomat
rasvahapot)

e suolan (natriumin) saannin vahentaminen

e alkoholin kulutuksen pitaminen kohtuullisena.”

5.1 Nuoret tydikaiset

Tyoikaisiin kuuluvat kaikki 15—-64-vuotiaat, olivat he sitten tydéllisia, tyottomia tai ty6-
elaman ulkopuolella olevia (esimerkiksi koululaiset, opiskelijat ja tyokyvyttdmat). Suu-
rimpana ryhmana heista ovat tyolliset ja tyottomat. Nuoriksi tydikaisiksi tassa opin-
naytetydssa on maaritelty kaikki 18—30-vuotiaat miehet ja naiset. (Puumalainen 2001,
170.)
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Puumalaisen (2001, 169) mukaan ravitsemuskasvatuksen ja — neuvonnan tavoittee-
na on turvata tyoikaisten terveys joko ehkéisemalla sairauksien syntymista tai hoita-
malla sairastuneiden ravitsemusta parhaalla mahdollisella tavalla. Tah&n pyritaan
edistamalla terveytta yllapitavia ruokailutottumuksia ja tukemalla sairauden vaatimaa
ruokavaliohoitoa. Tydikaisten tiedot ravitsemuksesta ovatkin viime vuosina parantu-
neet ja ruokatottumukset ovat entistad lahempana ravitsemussuosituksia. Suomalaiset
kuitenkin kokevat, etta ravitsemussuositukset muuttuvat kokoajan. Tama lisdd hanka-
luutta valintojen tekemisessa, silla ei tiedetad mit&, milloin ja kuinka paljon tulisi syoda.

Varhaisaikuisuudessa esiintyvia ravitsemusperaisia terveysongelmia voivat olla esi-
merkiksi ylipaino ja syomishairiot. Lisaksi varhaisaikuisilla esiintyy tapoja, jotka voivat
johtaa mythemmalle ylipainolle tai virheelliseen ravitsemukseen. Nuorten aikuisten
elamassa tapahtuu paljon, perustetaan perhe, avioidutaan, syntyy lapsia ja eteen voi
tulla tyottomyytta. Kaikki nAméa ovat monesti yhteydessa painossa tapahtuviin muu-
toksiin ja lihomisriskiin. Virheellista ravitsemusta puolestaan voivat aiheuttaa epaterve
laihduttaminen, tiukat kasvisruokavaliot ja muut yksipuoliset ruokavaliot sekd runsas
alkoholin kayttd. Kaikkien aikuisten ravitsemusperaisia ongelmia ovat muun muassa
lihavuus, kohonnut verenpaine ja veren kolesterolipitoisuus, aikuistyypin diabetes,
niukka sydbminen ja syomishairiot, kasvisruokavaliot seka erikoisruokavaliot. (Puuma-
lainen 2001, 170, 176-180.)

Ravitsemuskasvatuksen ongelmana voi olla, ettd nuorten aikuisten terveysongelmat
eivét ole yleisia, silla elintapojen terveysvaikutukset eivat tule viela esiin varhaisessa
aikuisuudessa. Tasta syysta onkin tarkedd, ettd mita aikaisemmin ravitsemukseen ja
sen mahdollisiin ongelmiin puututaan, sita todennédkodisemmin véltytaan ravitsemus-

peraisilta terveysongelmilta. (Puumalainen 2001, 171.)

Puumalaisen (2001, 174) mukaan ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion nou-
dattamisen esteiksi on mainittu makumieltymykset, puuttuva tahdonvoima, kiire ja
ruoan hinta. Puumalainen korostaakin, etta ravitsemusohjauksessa tulisi etsié jokai-
selle ihmiselle yksildllisesti sopivia, kaytanndllisid ja arkeen sopivia ratkaisuja tottu-

musten muuttamiseksi.

Nykyaan ruoka valitaan tilanteiden, mahdollisuuksien, tarpeiden, tottumusten ja miel-
tymysten mukaan. Ruoan valintaan voivat vaikuttaa monet tekijat. Naitéa ovat esimer-
kiksi perhe, yksilon asema, koulutus, taloudellinen asema, uskonto, fyysinen aktiivi-
suus ja liikkunta. Ruuan valinnan arvoina nykyaan ovat terveys, helppous, nautinto ja

eettiset valinnat. Nuorilla aikuisilla ruuan valintaan vaikuttavina tekijoina voivat olla
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niin Kiireinen elamantapa, eettisyys ja ekologisuus kuin myos heikko taloudellinen
asema. Naista taloudellinen tilanne voi nousta hyvin keskeiseksi. (Puumalainen 2001,
169-173.)

5.2 Energian ja ravintoaineiden tarve nuorilla tyoikaisilla

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 10) mukaan ihminen tarvitsee energiaa
perusaineenvaihduntaan (PAV), ruoan aiheuttamaan lamméntuottoon ja liikkumiseen.
Perusaineenvaihdunta on se energiamaara, joka tarvitaan lepotilassa paaston aikana
muun muassa sydamen toimintaan, verenkiertoon ja hengitykseen. Perusaineen-
vaihduntaan vaikuttavat muun muassa rasvattoman kudoksen maara, ik, sukupuoli,
perintdtekijat ja fyysinen kunto. Energian tarve on puolestaan se maara energiaa,

joka tarvitaan pitamaéan ylla normaalipainoa ja hyvaa terveytta.

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on maaritelty energian tarpeen viitearvot eri-
ikaisille miehille ja naisille kolmella eri fyysisen aktiivisuuden tasolla. Energian tar-
peesta ei voida antaa yksil6llistd suositusta, silla yksildiden valiset erot energian tar-
peeksi voivat vaihdella hyvinkin paljon. Lisaksi ravitsemussuosituksissa on maaritelty

vitamiinien ja kivenndisaineiden paivittaiset saantisuositukset. (VRN 2005, 10.)

5.3 Energian saanti

Energian kulutuksen ja saannin tulisi pysyd tasapainossa. Tarvetta alhaisempi tai
korkeampi energiansaanti aiheuttaa elimistélle erilaisia epatasapainotiloja. Suoma-
laisten ravitsemussuositusten (2005, 10) mukaan energian saannin ja kulutuksen ei
tarvitse olla samalla tasolla lyhyella aikavalilla (1-4 vrk), tarkeintd on pitdd saanti ja
kulutus tasapainossa pidemmalla aikavalilla. Tama tarkoittaa sitd, ettd paivittaiset
ruokavalinnat maarittavat paivittdisen energiansaannin, mutta pidemmalla aikajaksol-
la tehdyt ruokavalinnat ovat merkityksellisid kokonaisravitsemuksen kannalta (Puu-
malainen 2001, 174).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 14) mukaan suomalaisten itse raportoima
energiansaanti on laskenut noin 20 % viimeisen parinkymmenen vuoden aikana. Tas-
td huolimatta kuitenkin painoindeksi on samaan aikaan noussut, miehilla se oli kes-
kimaarin 27,0 kg/m? ja naisilla 25,9 kg/mz2. Ylipaino on ongelma, ei ainoastaan aikui-

silla, vaan myos lapsilla ja nuorilla.



17

Alla olevassa taulukossa (taulukko 1) on esitetty nuoren tydikdisen miehen ja naisen

energiantarve fyysisen aktiivisuuden mukaan.

TAULUKKO 1. Energian tarpeen viitearvot (kcal/vrk) nuorella tytikaisella (18-30 v.)
(VRN 2005, 11)

PAV Kevyt tyo, ei Kevyt tyo, Kevyt tyo,
lilkuntaa va- vahan liikun- | sdanndéllisesti
paa-aikana taa vapaa- lilkkuntaa vapaa-

aikana aikana
Mies (n. 76 kg) | 1850 2580 2950 3310
Nainen (n. 62 | 1420 1980 2260 2570
kg)

Liiallinen energiansaanti johtaa lihavuuteen ja ylimaaraisen rasvan kertymiseen eli-
mistoon. Sopivan painon maarittamiseksi on kaytdssé painoindeksimittari (BMI, body
mass index). Painoindeksi jaetaan jakamalla paino (kg) pituuden neli6lla (m?2). Nor-
maalipainoisen painoindeksiksi on maaritelty 18,5-24,9 kg/m2. (VRN 2005, 12.)

Lihavuus voi johtaa useisiin eri sairauksiin, kuten esimerkiksi kohonneeseen veren-
paineeseen, metaboliseen oireyhtymaan, sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen
seké nivelrikkoon. Nuorella ialla alkanutta ylipainoa pidetdén vaarallisempana kuin
vanhemmalla idlla alkanutta. Laihtuminen on tarkea keino lihavuuden haittojen ehkai-
syyn. Jo 5-10 %:n pysyvalla painon alenemisella on huomattu olevan myonteista vai-
kutusta terveyteen. (VRN 2005, 13.)

5.4 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatti, proteiini, rasva ja alkoholi. Niita kutsutaan
energiaravintoaineiksi, silld niistd muodostuu ravinnosta saamamme energia. Ener-
giaravintoaineiden tuottamat energiamaarat ovat esilla alla olevassa taulukossa (tau-
lukko 2). (Parkkinen & Sertti 2008, 52.)
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TAULUKKO 2. Energiaravintoaineiden tuottama energiamaara (Parkkinen & Sertti

2008, 52)

Energiaravintoaine (g) Energiamaara kcal (kJ)
Proteiini 4 (17)

Hiilihydraatti 4 (17)

Rasva 9 (37)

Alkoholi 7 (29)

Proteiinit (valkuaisaineet) rakentuvat aminohapoista. Elimisté valmistaa osan ami-
nohapoista itse, mutta niin sanotut valttamattomat aminohapot tulee saada ravinnos-
ta. Proteiineja tarvitaan muun muassa kasvuun ja kudosten uusiutumiseen seka vas-
ta-aineiden, entsyymien ja hormonien muodostumiseen. Proteiineja suositellaan saa-
tavaksi paivittain 10-20 E% (E% = energian osuus kokonaisenergiasta). Proteiinin
osuus voi olla pienempikin riittavan kokonaissaannin vaarantumatta, eikd mydskaan
runsaammasta saannista (20—25 E%) ole todettu olevan haittaa. Proteiinilla on kyll&i-
syytta lisdava vaikutus, jolloin hieman suuremmasta saannista voi olla hyotya pai-
nonhallinnassa ylipainoisille. Proteiinin saanti vaestotasolla on riittdvaa. Parhaita pro-
teiinien lahteita ovat sellaiset elintarvikkeet, jotka sisaltavat kaikki ihmisen tarvitsemat
aminohapot oikeassa suhteessa. Téllaisia hyvia elainperaisia lahteitd ovat esimerkik-
si maitovalmisteet, liha, kala ja kanamuna. Kasviperaisia hyvia proteiinin lahteita ovat
herneet, pavut ja soija. (lhanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2008, 51; VRN
2005, 20.)

Hiilihydraatteja esiintyy elintarvikkeissa kolmessa eri muodossa: tarkkelyksena, so-
kereina ja ravintokuituna. Niita saadaan kasvikunnan tuotteista seka maidosta (lak-
toosi). Hiilihydraattien suositeltu osuus paivittdaisesta energian saannista on 50-60
E%. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa kehotetaan lisddmaan Kkuitupitoisten
hiilihydraattien maaraé ja vahentamaan puhdistettujen sokereiden osuutta. Kuitujen
suositeltu paivasaanti aikuisella on 25—-35 grammaa. Runsaskuituisella ruokavaliolla
on todettu olevan edullisia vaikutuksia elimistén sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan.
Kuitupitoinen ruokavalio on myds tehokas muun muassa lihavuuden ehkaisyssa seké
suoliston toiminnan parantamisessa. Sokerin paivittaisen saannin ei tulisi ylittaa 10
E%. Lisaamalla ruokavalioon taysjyvaviljavalmisteita, ruisleipda, juureksia, hedelmia
ja marjoja seka samalla vahennetdén sokerin ja sokeripitoisten elintarvikkeiden kulu-
tusta toteutuu hiilihydraattien ja kuidun saantisuositus. (Ihanainen ym. 2008, 40; VRN
2005, 17-18.)
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Rasvan kokonaissaantiin ja rasvan laatuun tulisi suomalaisten kiinnittda huomiota.
Suositeltu osuus paivittaisesta energiansaannista rasvalla tulisi olla 25—-35 E%. Tama
jakautuu tyydyttyneisiin ja transrasvahappoihin, jonka suositus on noin 10 E%; ker-
tatyydyttymattdomiin rasvahappoihin, jonka suositus on 10-15 E% seka monityydytty-
mattdomiin rasvahappoihin, jonka suositus on 5-10 E%. Suosituksena on, etté tyydyt-
tyneiden ja transrasvahappojen (kova rasva) maaraa vahennettaisiin seka kerta- ja
monityydyttymé&ttomien (pehmea rasva) rasvahappojen osuutta lisattéisiin, mutta ko-
konaissaanti pidettaisiin kuitenkin kohtuullisena. Kovia rasvoja on erityisesti rasvai-
sissa maito- ja lihavalmisteissa. Pehmeita rasvoja I0ytyy puolestaan kasvidljyista ja -
margariineista seka rasvaisista kaloista. Liiallinen kova rasva lisdéa muun muassa
riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen seka joihinkin
syOpiin. Liiallinen kokonaisrasvamaara puolestaan lisaa lihomisen riskid. Normaali-
painoisella voi olla ruokavaliossaan 30—35 E%, mutta kovan rasvan osuutta ei suosi-
tella kuitenkaan ylittavan 10 E%:a. Rasvoilla on kuitenkin monia tarkeita tehtavia eli-
mistdssd, kuten esimerkiksi rasvaliukoisten vitamiinien imeytymisessd, energian va-
rastoinnissa, solukalvojen toiminnassa seka aivo- ja hermokudoksen toiminnassa.
Tasta syystad taysin rasvatonta ruokavaliota ei suositella kenellekaan, eika alle 25
E%:n paivittaisella rasvaosuudella ole todettu olevan lisahyotya terveydelle. (Ihanai-
nen ym. 2008, 47-48; VRN 2005, 14, 16.)

5.5 Muita ravintoaineita

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat elimistdlle valttamattomia kemiallisia yhdisteitd ja
alkuaineita. Suomalaisten vitamiinien ja kivennaisainesten saanti on keskimaarin riit-
tavad. Poikkeuksena ovat D-vitamiini, folaatti ja rauta. Monipuolisella ruokavaliolla
taataan parhaiten riittdva vitamiinien ja kivenndisainesten saanti. (Ilhanainen ym.
2008, 176; VRN 2005, 22.)

Ihmisen elimist0 ei pysty tuottamaan riittdvad maaraa vitamiineja itse, vaan ne on
saatava ravinnosta. Elimiston tarvitsemat vitamiinim&&rat ovat hyvin pieni&, mikro- tai
milligrammoja. Vitamiineilla on useita eri rakennus-, séately- ja suojelutehtéavia elimis-
tossd. Rakennustehtavida on esimerkiksi luiden ja pintasolujen muodostumisessa,
saatelytehtavid energian vapautumisessa ravintoaineista ja veren hyytymisesséa seka
suojelutehtavid hapettumisen ehkaisyssa ja vastustuskyvyn yllapidossa. (lhanainen
ym. 2008, 174.)

Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin. B-vitamiinit (8 kpl) ja C-vitamiini ovat vesi-

liukoisia ja A-, D-, E- ja K-vitamiinit ovat rasvaliukoisia. Rasvaliukoiset vitamiinit ovat
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hyvin elimistdon varastoituvia, kun taas vesiliukoisia vitamiineja on saatava ravinnos-
ta lahes paivittdin. Vesiliukoiset vitamiinit kestavat ruoanvalmista heikommin kuin

rasvaliukoiset vitamiinit. (Ihanainen ym. 2008, 174.)

D-vitamiinia saadaan ravinnosta, mutta sitd muodostuu my6s iholla auringonvalon
avulla. D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imeytymiseen suolistossa. Lisaksi D-
vitamiinilla uskotaan olevan merkitystd esimerkiksi syovan, tyypin 1 diabeteksen ja
reuman ehkaisyssa. Hyvia D-vitamiinin lahteitd ovat kalat, metsasienet, nestemaiset
maitovalmisteet, joihin on lisatty D-vitamiinia sek& margariinit ja rasvalevitteet, joihin
on lisatty D-vitamiinia. D-vitamiinin saantisuositus nuorilla ty6ikaisilla miehilla ja naisil-
la on 7,5 pg/vrk, raskaana olevilla ja imettavilla naisilla kuitenkin 10 pg/vrk. Vakavas-
sa D-vitamiinin puutteessa lapsilla esiintyy riisitautia ja aikuisilla osteomalasiaa, jolloin
luut pehmenevat. (Ihanainen ym. 2008, 177-178; VRN 2005, 23, 26.)

Ihmiselle tarpeellisia kivennéisaineita arvellaan olevan noin 20. Kivennaisaineilla on
vitamiinien tavoin useita eri rakennus- ja saatelytehtavia elimistdssa. Kivennaisaineet
osallistuvat esimerkiksi luuston muodostumiseen ja uusiutumiseen, nestetasapainon

sekéd happo-emastasapainon saatelyyn elimistdssa. (Ihanainen ym. 2008, 191.)

Kivennaisaineen tarpeen ja pitoisuuden ollessa ihmisessa pieni, puhutaan hivenalku-
aineista. lhmisen elimisto sisaltdd eniten seuraavia kivennaisaineita: kalsium, fosfori,
kalium, rikki, natrium, kloori ja magnesium. Tunnettuja hivenalkuaineita ovat puoles-

taan rauta, kupari, sinkki, seleeni, jodi ja fluori. (Ihanainen ym. 2008, 191.)

Kivennaisaineista ihmisen elimistd sisaltda eniten kalsiumia. Sita tarvitaan sdatele-
maan tarkeita elintoimintoja, kuten esimerkiksi sydamen toimintaa, veren hyytymista,
happo-eméastasapainoa, nestetasapainoa ja hermoimpulssien valittymista. Suurin osa
kalsiumista kuitenkin sijaitsee luustossa ja hampaissa. Kalsium tarvitsee D-vitamiinia
imeytyakseen, joten riittdvasta D-vitamiinin saannista on myo6s pidettava huolta. Suu-
rin osa saamastamme Kkalsiumista tulee maitotuotteista. Kalsiumin saantisuositus
nuorilla tyoikaisilla miehilla ja naisilla on 800 mg/vrk, raskaana olevilla ja imettavilla
naisilla kuitenkin 900 mg/vrk. Suomalaisten kalsiumin saanti on riittdvaa, jopa runsas-
ta, suositukseen nédhden. (lhanainen ym. 2008, 192-193; VRN 2005, 24, 28.)

Suolan suositeltava paivittdinen saanti on naisilla 6 g/vrk (2,4 grammaa natriumia) ja
miehilla 7 g/vrk (2,8 grammaa natriumia). Terveydellisia lisdhyo6tyja voidaan kuitenkin
saavuttaa vahentamalla suolan saantia 5-6 g/vrk. Jotta taataan riittava ja turvallinen

natriumin saanti, on arveltu, ettd 1,5 gramman péivittdinen suolamaara olisi riittava.
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Ihmisen elimisto tarvitsee natriumia monissa aineenvaihdunnan prosesseissa. Liialli-
sen natriumin seurauksena verenpaineet nousevat, mika lisaa sydan- ja verisuonitau-
teja. Tasta syystd suomalaisia suositellaan vahentamé&én suolan ja runsassuolaisten
elintarvikkeiden kayttoa. (VRN 2005, 32.)

5.6 Muita suosituksia

Ravitsemussuosituksissa on annettu useita suosituksia helpottamaan terveellisem-
man ruokavalion muodostamista. Ravitsemussuositukset korostavat ruokavalion ko-
konaisuutta, ei niinkaan yksittdisen elintarvikkeen merkitysta. Kohtuullisella kaytolla
yksittdinen elintarvike ei yleenséd huononna tai paranna ruokavalion ravitsemuksellista
laatua. Ruokavalion ravitsemuksellisen laadun parantamiseen suositellaan pienia
muutoksia ruokatottumuksiin, jotka ovat helppo toteuttaa. Luvussa 6.3 on koottuna
taulukkoon 4 ravitsemussuositusten mukaisia suosituksia terveellisen ruokavalion

muodostamisen avuksi. (lhanainen ym. 2008, 23.)

Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi nauttia runsaasti ja monipuolisesti paivittain.
Vahimmaissuositusmaara on 400 grammaa paivassa, johon ei lasketa perunaa. Kas-
viksia tulisi sydda monipuolisesti kypsentamattominad ja kypsennettyina, eri vareja
vaihdellen (Kotimaiset Kasvikset ry 2011). Kasvikset, hedelmét ja marjat sisaltavat
hiilihydraatteja ja kuitua, mutta vdhan energiaa, rasvaa ja proteiineja (poikkeuksena
pahkinat, siemenet ja palkokasvit). Lisdksi ne sisaltavat paljon vitamiineja, kivennais-
aineita ja muita terveytta edistavia yhdisteita. (VRN 2005, 36.)

5.7 Ravitsemuksen sosioekonomiset erot

Terveellinen ruokavalio puhuttaa ihmisia nykypaivand paljon meilla l&nsimaissa ja
jokaisella on varmasti oma mielipiteensa asiasta. Erityisesti vime kuukausina keskus-
telua on Suomessa herattanyt vahahiilihnydraattisten ruokavalioiden terveellisyys puo-
lesta ja vastaan. Terveellisen ruokavalion kasitys onkin muuttunut vuosien saatossa.
Pula-aikaan Suomessa energian kulutus oli korkeampaa, silla tyo oli paljon fyysisem-
paa. Ruuasta taytyi saada riittavasti energiaa ja ravintoaineita, jolloin vahaisen ruuan
taytyi olla hyvin ravintoainerikasta. Nykypaivana lansimaissa eletdan yltakyllaisyy-
dessa ja ruuan taytyisi olla kevytta. Samaan aikaan toisella puolella maapalloa ele-
tdan jatkuvaa pula-aikaa, siellda ihmiset karsivat nalanhadasta. Lansimaalaisten tulisi
olla kiitollisia hyvasta tilanteestaan, ettd meillda on varaa puhua siitd mika on terveel-
listd ja mika ei. Tasta syysta olisikin tarkedd, ettd huomioisimme tassa keskustelussa

my0Os pienituloiset, joille terveellinen ruokavalio on osaltaan vaikuttamassa heidéan
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asemaansa tassa yhteiskunnassa. Epéaterveellinen ruokavalio voi tuoda mukanaan
litAnndaisrasitteita, kuten esimerkiksi monia sairauksia, jotka voivat pahentaa entises-

tadan heikompiosaisten syrjaytymista.

Suomalaisten keskuudessa onkin havaittu sosioekonomisia eroja ravitsemuksessa.
Erot ravintoaineiden saannissa ovat pienemmat kuin elintarvikkeiden kulutuksessa.
Selkein ero on kasvisten kulutuksessa, joka on ylemmassa sosioekonomisessa ase-
massa selkedasti yleisemp&a. Erilaiset elintarvikevalinnat ja tottumukset ovat syy sii-
hen, miksi ravintoaineiden saannissa ei ole suuria eroja. Esimerkiksi mita ylempi so-
sioekonominen asema, sitd yleisemmin kovan rasvan lahde on peraisin juustosta.
Ylimmaéassa sosioekonomisessa asemassa olevien on havaittu ottavan ensimmaisena
kayttdonsa suositusten mukaiset ruokatottumukset. Muiden ryhmien on havaittu seu-
raavan ylemmassa sosioekonomisessa asemassa olevia viisi vuotta mydhemmin.
Liséksi tyoikadisten kohdalla on tutkittu muun muassa sita, missa tyoikaiset nauttivat
tydaikana lounaansa. Tuloksista on kaynyt ilmi, etta tyoikdiset nauttivat tydaikaisen
lounaansa esimerkiksi jossakin henkilostéravintolassa, mutta mytds omia evaita vie-
daan edelleen tdihin mukana (KTL 2008a). Heikommassa sosioekonomisessa ase-
massa olevat kuitenkin suosivat enemman omia evaita tai jopa jattavat lounaan ko-

konaan syomatta tydaikana. (KTL 2008b.)
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6 TYON  TOTEUTTAMINEN

Tama opinndytetyd on empiirinen eli havainnoiva tutkimus. Empiirisessa tutkimuk-
sessa kaytetaan teoreettisen tutkimuksen perusteella kehitettyja menetelmia. Empiiri-
selle tutkimukselle on ominaista, etta siina voidaan esimerkiksi testata jonkun teorias-
ta muodostetun hypoteesin (olettamus) toteutumista kaytdannossa tai selvittaa syita
jonkin ilmion tai kayttaytymisen syille. (Heikkila 2005, 14.)

6.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimusstrategian valintaan vaikuttaa tyon tarkoitus tai tehtdva. Tutkimuksen tarkoi-
tusta voidaan luonnehtia joko kartoittavaksi, selittavaksi, kuvailevaksi tai ennustavak-
si. Kartoittavan tutkimuksen tarkoituksena on selvittda nykytilannetta. Selittavan tut-
kimuksen tarkoituksena on etsia syy-seuraussuhteita. Kuvailevan tutkimuksen tarkoi-
tuksena on kuvata henkil6ita, tapahtumia tai tilanteita. Ennustavan tutkimuksen tar-
koituksena on ilmién seuraamuksena tapahtuvien tapahtumien ja ihmisten toimintojen
ennustaminen. Tutkimuksella voi olla yksi tai useampi tarkoitus ja tarkoitus voi muut-
tua tutkimuksen edetessa. Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa (kartoittava)
onko terveellisesti ja epaterveellisesti koostetun ruokavalion valilla hintaeroa. Alata-
voitteena on pyrkia selvittamaan (selittava) mista hintaero johtuu. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2008, 133-135.)

Tama opinnaytety6 on yhdistelma kokeellista tutkimusta ja tapaustutkimusta, silla
tyossa kaytetddn todellisen paivakirjan pohjalta muodostettuja kahta ruokapéaivakir-
jaa. Ruokapaivakirjojen terveellisyys todetaan laskemalla ravintosisallot ja vertaamal-
la niitd suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Ruokapaivéakirjojen pohjalta muodoste-
taan ruokakorit, joille selvitetaan hinnat. Tutkimuksessa on monia muuttujia (rasvan
maara ja laatu, hiilihydraattien maara ja laatu, kasvisten kayttd...) ja kaytettava ai-
neisto on koottu erilaisia menetelmia kayttaen. Kokeelliselle tutkimukselle on ominais-
ta, ettd tietystd joukosta valitaan ndyte. Tastd naytteestd mitataan yhden tai useam-
man muuttujan vaikutusta toiseen muuttujaan (ruokavalion terveellisyyden vaikutus
hintaan) ja nd&m& muutokset mitataan numeerisesti. Lisdksi kokeellinen tutkimus si-
saltdd usein hypoteesien testaamisen. Tapaustutkimukselle on ominaista, etta siina
kaytetaan hyvaksi erilaisia ja monin tavoin hankittuja tietoja. Tutkimuksen kohteena
voi olla yksittéainen tapahtuma, rajattu kokonaisuus tai yksild. Tapaustutkimukselle on
lisdksi ominaista, etta siina pyritdan selvittdmaan tutkittavaa asiaa miten- ja miksi —

kysymysten avulla. Tapaustutkimuksella pyritddn saamaan syvallista, ei niink&an
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yleistettavissa olevaa tietoa. Arvioitaessa tutkimustuloksia on kuitenkin hyva miettia
niiden merkitysta laajemmin. (Hirsjarvi ym. 2008, 130; Heikkila 2005, 21-22; Saara-
nen-Kauppinen & Puusniekka 2011.)

Opinnaytetyd on toteutettu kayttden menetelmatriangulaatiota (Vilkka 2005, 55).
Talla tarkoitetaan sita, etta tutkimuksessa on kaytetty seka kvantitatiivista etta kvalita-
tiivista tutkimusmenetelmaa seka tyon toteutuksessa ja taustamateriaalina on hy6-
dynnetty hyvin monenlaisia lahteitd. Menetelmatriangulaation etuna on, ettd tutkitta-
vaa asia tulee tarkastelluksi useammasta nadkotkulmasta ja tieto on nain varmempaa.
Koska kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen tutkimusmenetelma ovat hyvin erilaisia, Met-
samuuronen (2006, 133-134) suosittelee, ettd jompikumpi valitaan paaasialliseksi
tutkimusmenetelmaksi. Tassa opinnaytetydssa paaasiallinen tutkimusmenetelma on

kvantitatiivinen, jota kvalitatiivinen tutkimusmenetelma taydentaa.

Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus vastaa seuraaviin kysymyksiin: Mika?
Missa? Paljonko? Kuinka usein? Kvantitatiiviselle tutkimukselle on ominaista muun
muassa syiden ja seurauksien selvittdminen eri ilmidissa seka se, etta ilmiota kuvail-
laan numeerisen tiedon pohjalta. Tutkimustuloksia voidaan havainnollistaa erilaisin
taulukoin ja kuvioin. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kattavan kuvauksen antamisek-
si ilmidstd, tutkimukseen tarvitaan riittdvan suuri ja edustava otos. Kvantitatiivisessa
tutkimuksessa maaritellddn perusjoukko, josta otos otetaan. (Heikkila 2005, 17-18;
Hirsjarvi ym. 2008, 135-136.)

Kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa on vaikea kuvata yksiselitteises-
ti, koska se koostuu useista eri tutkimuskaytannoistd (Metsamuuronen 2006, 83).
Kvalitatiivista tutkimusta voidaan lyhyesti kuvata siten, ettd se vastaa seuraaviin ky-
symyksiin: Miksi? Miten? Millainen? Kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista muun
muassa etté tutkittavat valitaan harkiten ja nayte voi olla hyvinkin pieni. Kvalitatiiviset
tutkimukset ovat ainutlaatuisia ja niiden aineistoa tulee tulkita sen mukaisesti. (Heikki-
la 2005, 17-18; Hirsjarvi ym. 2008, 160.)

6.2 Ruokapaivékirjan kayttdminen tutkimuksessa

Ruoankaytttd voidaan mitata usein eri menetelmin. Menetelméan valintaan vaikuttaa
se, mink& tasoista tietoa tarvitaan. Mannisto ja Pietinen (2007, 38) ovat ryhmitelleet
ruoankaytttd koskevan tiedon neljaan tasoon: 1) vaestéryhman keskimaéardinen ruo-
ankayttotieto, 2) vaestoryhman keskimaarainen ruoankaytto ja sen hajonta, 3) yksilén

ruoankayttd suhteessa muihin tutkittuihin ja 4) yksilon keskimaaraisen ruoankayttn
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oikea absoluuttinen taso. Lisaksi menetelmén valintaan vaikuttavat tutkittavien henki-
I6iden ika ja kunto seka kaytettavissa olevat tutkimusvoimavarat. Kaikki edellda maini-
tut menetelmaét sisaltavat kaksi vaihetta: ruoank&yton mittaaminen ja ravintoaineiden

saannin laskeminen.

Ruoankayton tutkimusmenetelmét luokitellaan kahteen ryhmé&én: mitataanko tutki-
musajankohdan ruokavaliota vai mitataanko tutkimusta edeltdneen ajankohdan ruo-
kavaliota. Tutkimusajankohdan ruokavalion mittaamiseen kaytetdan ruokapaivékirjaa
tai edellisen vuorokauden ruoankayttbhaastattelua. Tutkimusajankohtaa edeltaneen
ajan ruokavalion mittaamiseen kaytetadn frekvenssityyppista ruoankayttokyselya.
Ruoankaytbn mittaaminen on haasteellista, silla esimerkiksi ihmisten ruokavalio saat-
taa vaihdella eri aikoina ja elintarvikkeiden koostumustietokannoilla on omat rajoit-
teensa. (Mannisto & Pietinen 2007, 38—39.)

Ruokapéivakirjaa voidaan kerata yhdesta paivasta jopa viikkoihin kestavalta ajan-
jaksolta. Ruokapaivakirjaan on tarkoitus kirjata paivakirjanomaisesti kaikki nautittu
ruoka ja juoma halutulta ajanjaksolta. Koska ihmisten ruokavalio vaihtelee eri aikoina,
on ruoankayttttieto luotettavampaa, kun kerétddn ruokapdivakirjat vahintdan viikon
ajanjaksolta. Nain ravintoaineiden saantitasot saadaan mitattua tarkemmin, energia-
ravintoaineiden kohdalla jopa 10 % tarkkuudella. Viikon ajanjaksolla tulee esiin myds
arkipaivien ja viikonlopun tuoma vaihtelu ruoankaytéssa. (Mannisto & Pietinen 2007,
39.)

Ruokapaivékirjalta vaadittu tarkkuus vaihtelee sen mukaan, mit& tutkimuksessa halu-
taan selvittda. Toisissa tutkimuksissa kirjataan nautitut ruoat ja juomat hyvin tarkkaan
(mita syoty tai juotu, kuinka paljon, millaisia raaka-aineita, missa syoty tai juotu, onko
valmistettu itse...), toisissa riittda puolestaan tiedoksi pelkk& ruoan nimi. Ruokapaiva-
kirjana kaytetty lomake voi olla esikoodattu tai tdysin avoin. Ruokapaivakirjan etuna
on, ettd ruoat kirjataan ylos ruokailun yhteydessa, jolloin tiedot eivat ole muistin va-
rassa. Tieto on luotettavaa, koska ruoat on kuvattu yksityiskohtaisesti. Ruokapaivakir-
jojen kasittely on kuitenkin ty6lastd ja aikaa vievaa. (Mannistd & Pietinen 2007, 39—
40.)

Ruokapaivakirjan kaytto tutkimuskaytosséa edellyttdd tutkittavien yhteistyokykyisyytta,
jotta saadut tiedot ovat luotettavia. Lasten ja iakk&&mpien ihmisten ruoankayttotutki-
muksissa kaytetaankin yleensa paivéakirjojen sijasta haastattelua. Ruokapaivékirjan
pitdminen voi muuttaa tutkittavien ruoankayttda, jolloin myds tutkimustulokset vaaris-

tyvat. Ruoankayttdé voi muuttua esimerkiksi normaalia terveellisemmaksi, koska tutkit-
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tavat eivat halua antaa todellista kuvaa ruokavaliostaan. Esimerkiksi vélipaloja ja al-
koholia ei kayteta normaaliin tapaan tai ne unohdetaan kirjata. (Mannistd & Pietinen
2007, 40.)

6.3 Tutkimusprosessi

Tutkimusprosessi kaynnistyi Kuluttajaliitolta saamastani toimeksiannosta helmikuus-
sa 2011. Toimeksiannossa annettiin melko vapaat kadet tutkimuksen toteuttamiseen.
Paatavoitteena toimeksiantajalla oli saada selvitys terveellisen ja epaterveellisen ruo-
kavalion hintaerosta. Osallistumalla Kuluttajaliiton jarjestamaan seminaariin Ruokava-
linnat arjen pyorteissd — mika vaikuttaa valintoihin, kenella on vastuu? helmikuussa
2011 paasin sisaan TETA — hankkeen ydinideaan, jonka avulla lahdin tutkimusta
ideoimaan ja toteuttamaan. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa etsin aiheesta tietoa
kirjallisuudesta seka Internetista. Yllattavana tietona selvisi, ettei aiheesta oltu juuri-

kaan tutkimuksia Suomessa tehty.

Tyon tavoitteena on selvittda terveellisen ja epaterveellisen ruokavalion hintaero. Jos
lahtisi kyselemaan eri ihmisilta millainen on terveellinen ruokavalio, olisi vastauksia
varmaan lahes yhta paljon kuin vastaajiakin. Tasta syysta paadyin kayttdmaan ter-
veellisen ruokavalion maaritelména tassa tutkimuksessa Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunnan maarittelemia suomalaisia ravitsemussuosituksia.

Hintaeroa olisi voinut tarkastella hyvin monella eri tavalla, mutta paadyin todellisen
ruokapaivakirjan pohjalta muodostettujen ruokakorien hintaeron selvittdmiseen, jotta
tuloksena olisi konkreettinen esimerkki hintaerosta todellisessa tilanteessa. Esimer-
kiksi jos olisin tarkastellut vain yksittaisten tuotteiden hintaeroa, ei esiin olisi tullut
mik& naiden yksittaisten elintarvikkeiden vaikutus on eri ruokavalioita noudattavien

kokonaisruokakustannuksiin.

Aineiston valinta

Empiirisessa tutkimuksessa tutkimusaineisto voi olla primaarista tai sekundaarista.
Primaarista aineistoa on tutkimusta varten keratty aineisto. Sekundaarista aineistoa
on alun perin muuhun tarkoitukseen hankittu aineisto. Tassé opinnaytetytssa pohja-
aineistona kaytin TETA -hankkeessa kevaalla 2010 muuhun tarkoitukseen kerattyja
kahtakymmentd kahden viikon mittaista ruokapaivakirjaa. Naiden joukosta valitsin
yhden ruokapadivakirja, jonka pohjalta muodostin uudet ruokapaivékirjat. Taman ruo-

kapaivakirjan valitsin seuraavien kriteerien perusteella: 1) taysi kahden viikon ruoka-
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paivakirja, 2) sisaltaa hyvin vahan kodin ulkopuolista syomista, jolloin helppo muoka-
ta kokonaan kotona valmistettavaksi ja 3) helppo muokata ravitsemussuosituksia
noudattavaksi ja noudattamattomaksi pienilla muutoksilla. Lisaksi monessa ruokapai-
vakirjassa oli mainittu, ettd paivan aterioiden valintaan olivat vaikuttaneet ruokien
valmistuksen nopeus ja helppous sekd maku ja tahteiden hyddyntdminen. Taman
halusin néakyvan myoés valitussa ruokapaivéakirjassa, silla se kuvastaa hyvin esimer-
kiksi monen lapsiperheen arkea. Valitussa ruokapéivakirjassa ateriat koostuivatkin
helposti ja nopeasti valmistettavista perusruuista seka liséksi ruokia valmistettiin
isompia maaria kerralla, jolloin ruokaa riitti kahdelle tai useammalle ateriakerralle.
(Heikkila 2005, 14.)

Aiheen rajaaminen

Tutkimukseen valittu alkuperainen ruokapaivakirja oli naisen tekema, joten siksi tut-
kimuksessa kaytan vertailuna naisten ravitsemussuosituksia. Tutkimus rajautui 18-30
—vuotiaisiin, silla TETA -hankkeen kohderyhména ovat nimenomaan nuoret ja lapsi-
perheet. Tutkittavaksi yksikdksi muotoutui nain 18—30-vuotias ty6ikdinen nainen. Al-

kuperdista ruokapaivékirjaa tai sen tekijaa ei tulla julkaisemaan.

Toimeksiantajan pyynnosta ruokapaivakirjojen ravintosisallbista tuli tarkastella vahin-
tdan seuraavia asioita: hiilihydraatti, kuitu, proteiini, rasva, tyydyttynyt rasva ja suola.
Lisaksi olen tarkastellut myds D-vitamiinin, kalsiumin ja sokerin saantia ruokavalioi-
den valilla. Ruokapéivékirjoista halusin sulkea alkoholin, kahvin ja teen kokonaan
ulkopuolelle, silla niiden kayttd vaihtelee hyvin paljon eri ihmisilla ja lisdksi hinnoissa
on hyvin paljon vaihtelua. Liséksi ndiden kohdalla on vaikea tehd&a méaaritelmaa ter-

veellisille ja epaterveellisille vaihtoehdoille.

Ruokapaivékirjat ja -korit olen pyrkinyt luomaan mahdollisimman todellista tilannetta
vastaaviksi, jotta ravintosisélto- ja hintavertailu olisi myds jarkevaa ja tosiperdista.
Tasta syystd paadyin kayttdmaan todellista ruokapéivakirjaa tyon pohjana. Nain on
ollut helpompi luoda vastakkainasettelua terveelliselle ja epéterveelliselle ruokapai-
vakirjalle. Muutoksia alkuperadiseen ruokapaivékirjaan olen joutunut kuitenkin hieman
tekemaan. Tarkoituksenani on ollut muodostaa sellaiset ruokapéaivakirjat, jossa ruoka
valmistetaan itse kotona. Tasta syysta olen poissulkenut ulkona syémiset, jotta ravin-
tosiséaltojen ja hintojen selvittdminen olisi selkeampaa. Ulkona sytmiset olen korvan-
nut kuitenkin osittain vastaamaan kotona tehtya niin sanottua herkkuruokaa, esimer-
kiksi hampurilaisravintolassa kaynnin korvaaminen kotona valmistetuilla kananugge-

teilla.
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Elintarvikkeita, joita pienituloiset helposti karsivat pois ruokavaliostaan (kala, marjat,
vihannekset, kasvikset), olen lisannyt vaihtelevia maaria ruokapaivakirjoihin. Ruoka-
paivakirjojen muodostamisessa kaytan apuna Ruokatieto Yhdistys ry:n (2011) koko-
amia tilastotietoja suosituimmista elintarvikkeista. N&in vertailtavat ruokapaivakirjat
koostuvat sellaisista elintarvikkeista, joita suomalaiset oikeasti kayttavat.

Ruokien valinnassa olen kayttanyt peruselintarvikkeita, eli tuotevalinnoista on suljettu
pois funktionaaliset elintarvikkeet. Tama siksi, etta funktionaaliset elintarvikkeet eivat
valttamatta ole sen terveellisempid tai epaterveellisempia kuin peruselintarvikkeet.
Funktionaaliset elintarvikkeet olisivat vaaristaneet myds mahdollisesti ruokakorien
hintoja. Ruokakoreja muodostaessani oletuksenani on ollut, ettd kotona on sellaisia
elintarvikkeita, joiden vaikutus ruokakorien hintaan ei ole kovin merkittava. Tallaisia

elintarvikkeita ovat esimerkiksi erilaiset mausteet ja suurusteet.

Opinnaytetydssani painotus on nimenomaan ravintosisdltdé- ja hintavertailussa, ei
yksittaisten tuotemerkkien tai kaupan vaikutuksesta hintoihin. Tasta syysta tydssa ei

tulla mainitsemaan mitaan tiettyja tuotemerkkeja.

Hinnat selvitin kuopiolaisesta keskikokoisesta ruokakaupasta, jotta sain suurin piirtein
keskivertohinnat ruokakoreille. Lisdksi keskikokoisen kaupan tuotevalikoima on riitta-
van monipuolinen ruokakorin terveellisyytta korostavan hintavertailun tekemiseksi
(vrt. hypermarket ja pienmyymala). Erikokoiset valintamyymalat ja supermarketit ovat
myds parhaiten kuluttajien tavoitettavissa, silla niiden osuus kaikista ruokakaupoista
on suurin (Nielsen 2008). Tutkimukseen kaytetty ruokakauppa tulee pysymaan nimet-
tomana, silla itse yrityksella ei ole tutkimustulosten kannalta merkitysta. Paaasia on,

etta hinnat ovat vertailukelpoiset keskenaan.

Ruokapaivakirjojen muodostaminen

Ruokavalion voi koostaa terveelliseksi ja epaterveelliseksi hyvin monella eri tavalla.
Varsinaisena tutkimusaineistona kaytetyt ruokapaivékirjat (lite 1) muodostin suoma-
laisia ravitsemussuosituksia mukaillen, toinen terveelliseksi, toinen epaterveelliseksi.
Ruokapaivéakirjojen muodostamisessa kaytin osittain hyvaksi suomalaisissa ravitse-
mussuosituksissa mainittuja ravitsemussuositusten tavoitteiden toteutumisen edelly-
tyksid (ks. luku 5). Terveellinen ruokapdaivakirja noudattaa suomalaisia ravitsemus-

suosituksia, epaterveellinen ei noudata. Koska ravitsemussuositukset ovat suunnitel-
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vakirjojen ravitsemukselliset erot.

TAULUKKO 3. Terveellisen ja epaterveellisen ruokapaivakirjan ravitsemukselliset

erot
TERVEELLINEN EPATERVEELLINEN
RUOKAPAIVAKIRJA RUOKAPAIVAKIRJA
Hiilihydraatti tayttaa saantisuosituksen | alittaa saantisuosituksen
50-60 E %
Kuitu tayttaa saantisuosituksen | alittaa saantisuosituksen
25-35 g/pva
Kokonaisrasva tayttaa saantisuosituksen | ylittdd saantisuosituksen
25-35E %
Tyydyttynyt rasva alittaa saantisuosituksen ylittd& saantisuosituksen
alle 10 E %
Kasvikset ylittd&a saantisuosituksen alittaa saantisuosituksen
vahintdan 400 g/pva

Taulukossa 3 mainittujen seikkojen lisdksi, muodostetuista ruokapéaivakirjoista paa-
dyin tarkastelemaan myo6s energian, proteiinien, sokerin, D-vitamiinin, natriumin ja

kalsiumin saantia.

Ruokapaivakirjojen sisaltamien elintarvikkeiden valinnassa kaytin pohjana suomalai-
sissa ravitsemussuosituksissa mainittuja terveellisen ruokavalion koostamista autta-
via valintakriteereitd seka Kuluttajaliiton vinkkeja terveellisempien elintarvikevalintojen

tekemiseen. Valintakriteerit on koottu taulukkoon 4.
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TAULUKKO 4. Terveellisen ruokavalion koostamiseen avuksi (VRN 2005, 36-39;
Evira 2011, 23-24; Kuluttajaliitto — Konsumentférbundet ry 2011d)

Kasvikset, marjat, hedelmat vahintdan 400 g/pva, monipuolisesti

Viljavalmisteet runsaskuituisia (= 6 %),
taysjyvaviljaa,

vahasuolaisia (leipa < 0,7 %, murot ja
myslit. < 1 %),

vaharasvaisia (murot ym. < 5 %),

vahasokerisia (murot < 16 %)

Maitotuotteet vaharasvaisia (juusto < 17 %, jogurtit,
viilit ja rahkat. < 1 %) tai

rasvattomia (< 0,5 %),

vahasokerisia (jogurtit ym. < 12 %) ja

vahasuolaisia (juustot < 1,2 %)

Liha ja kala kala 2-3 krt/vko eri lajeja vaihdellen,
liha vaharasvaista (leikkeleet < 12 %,
liha- kalavalmisteet < 10 %),
vahasuolaisia (taysliha < 1,8 %, leikke-
lemakkarat < 1,6 %, liha- ja kalavalmis-
teet < 1 %)

Rasvat nakyva rasva kasvidljya tai niita
runsaasti sisaltavia margariineja ja

levitteita (rasvaa = 60 %)

Sokeri sokerin ja runsassokeristen

elintarvikkeiden kayton valttdminen

Suola suolan ja runsassuolaisten

elintarvikkeiden kayton valttaminen

Molemmat ruokapaivakirjat sisaltavat niin terveellisia kuin epaterveellisiakin elintarvi-
kevalintoja, silla harva sy6 joka paiva samalla tavalla. Terveelliseen ruokapaivakir-
jaan sisallytin esimerkiksi sellaisia elintarvikkeita, joille olisi [0ytynyt parempi vaihtoeh-
to, mutta valittu tuote oli tavanomaisempi valinta, esimerkiksi kalapuikot ja broile-
rinuggetit. Epéaterveellinen puolestaan sisaltdd esimerkiksi véhérasvaista kalk-
kunaleikkelettd. Valinnat pohjautuivat liséksi alkuperdiseen ruokapaivékirjaan. Tutki-
muksessa halusin lisdksi osoittaa, etta terveellisen sydmisen ei tarvitse olla tiukkaa ja

tarkkaan saéadeltyd, vaan ruokailuun kuuluu tarkednd osana my6s nautinto. Tasta
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syysta lisasin myos terveelliseen ruokavalioon herkutteluun tarkoitettuja elintarvikkei-

ta, kuten esimerkiksi suklaata.

Aineiston kasittely ja analyysi

Pohja-aineistosta muodostetut kaksi kahden viikon ruokapaivékirjaa syotin syyskuus-
sa 2011 Diet32-ravintolaskentaohjelmaan, jonka jalkeen vertasin tietoja suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin.  Diet32-ravintolaskentaohjelma on ravitsemusterapeuttien
potilas- ja tutkimuskayttoon tarkoitettu ravintolaskentaohjelma, jonka avulla voi arvioi-
da ja suunnitella ruokavaliota. Ohjelmassa voi verrata syottamiaan tietoja kansallisiin
ravitsemussuosituksiin. Ohjelma kayttaa tietokantanaan Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen elintarvikkeiden koostumustietopankin Finelin ruoka-aine- ja reseptitietoja.

Liséksi omien reseptien syottdminen ohjelmaan on mahdollista. (Aivo 2011.)

Diet32-ravintolaskentaohjelmaa varten vietin aikataulullisista syista vain yhden paivan
toimeksiantajan toimistolla, jonka aikana ravintosisallot tuli laskea. Vaikka olin tehnyt
ruokapaivakirjat ennakkoon ja laskenut annoskoot valmiiksi, jouduin tekemaan las-
kentatilanteessa muutoksia pdivakirjoihin, jotta energian saanti ruokapaivakirjoissa
olisi riittdva. Tasta syysta ruokapaivakirjojen aterioihin jai paivakohtaisia eroja, jotka
olen kuitenkin tarkastanut, ettéa pidemmalla aikavalilla ne joko kompensoituvat tai olen
huomioinut tdman analyysisséa. Liséksi jalkikdteen huomasin tehneeni toisessa ruo-
kapaivékirjassa yhden paivan kohdalla yhden nappailyvirheen, jonka korjasin laske-

malla uudet arvot jalkik&ateen ilman ravintolaskentaohjelmaa.

Terveellisen ja epaterveellisen ruokapaivakirjan pohjalta muodostin kaksi ruokakoria,
joille laskin hinnat hintaeron selvittamiseksi. Ruokakorit muodostin laskemalla ruoka-
paivakirjoista elintarvikkeiden kokonaiskulutukset tuotteittain. Tuotteiden pohjalta
muodostuivat ruokakorit. Hinnat selvitin kuopiolaisesta ruokakaupasta lokakuussa
2011, jotta sain selville todellisen ja ajantasaisen hintaeron. Pyrin valitsemaan tuot-
teet alimmasta hintaluokasta, silla ndma ovat juuri niitd tuotteita, joita monet pienitu-
loiset joutuvat valitsemaan. Liséksi pyrin kayttdmaan tuotteiden valinnassa taulukon 4
kriteereitd niin paljon kuin mahdollista, mutta tata rajoitti osaltaan kaupan tuotevali-

koima.

Saatuja ravintosisalto- ja hintatietoja kasittelin ja analysoin kayttaen Microsoft Office
Excel 2007 — ohjelmaa. Lisaksi tein laadullista analyysia ruokapaivakirjojen sisallosta.
Esimerkiksi koodasin ruokapaivakirjat vareilla, jotta sain selville kuinka monipuolisesti

kasviksia ruokapaivakirjat sisaltavat.
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6.4 Tyon luotettavuus

Tutkimustulosten luotettavuus ja patevyys vaihtelevat, siksi tekemé&nsa tutkimuksen
luotettavuutta on arvioitava (Hirsjarvi ym. 2008, 226). Heikkilan (2005, 29-32) mu-
kaan tutkimusta voidaan pitaa onnistuneena, jos sen avulla saadaan luotettavia vas-
tauksia tutkimuskysymyksiin. Hyvan kvantitatiivisen tutkimuksen perusvaatimuksia
ovat validius, reliaabelius, objektiivisuus, tehokkuus ja taloudellisuus, avoimuus, tie-

tosuoja, hyodyllisyys ja kayttokelpoisuus seka aikataulussa pysyminen.

Reliaabeliudella (luotettavuus) tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta, eli mitta-
uksen tai tutkimuksen kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Reliaabelius voidaan
todeta usealla eri tavalla. Validiudella (patevyys) tarkoitetaan mittarin tai tutkimus-
menetelman kykya mitata juuri sitda, mita on tarkoituskin mitata. Jos kaytetty mittari tai
tutkimusmenetelma ei ole tutkimuksen tarkoitukseen sopiva, voi se aiheuttaa tutki-
mustuloksiin virheita. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2008, 226—227) mukaan
tapaustutkimuksessa voidaan ajatella, ettéa ihmista ja kulttuuria koskevat tapaukset
ovat ainutlaatuisia, jolloin luotettavuutta ja patevyytta ei voida arvioida samalla taval-
la. Kaikkien tutkimuksien luotettavuutta ja patevyytta tulisi kuitenkin arvioida jollain
tapaa.

Vilkan (2005, 152) mukaan ty6elaman tutkimuksia arvioivat useat eri osapuolet hie-
man eri ndkokulmista ja eri ehdoilla, kuten esimerkiksi tutkimuksen antama uusi tieto,
tutkimuksen laatu, tutkimuksen tieteellisyys, tutkimuksen vaikuttavuus ja tutkimuksen
ammatillinen hyddynnettavyys. Tydelaman tutkimuksia arvioivat esimerkiksi tutkimuk-
sen tekijat, tutkimuksen lukijat, tydelamén ja tiedeyhteison toimijat, tutkimuksen ra-
hoittaja ja tilaaja sek& tutkimukseen osallistuvat henkilot. Tutkimus on siis kaikissa
vaiheissaan arvioinnin kohteena. Taté opinnaytety6té arvioivat lisdkseni opinnayte-
tyon ohjaaja, opponentti, opinnéytetyd seminaareihin osallistujat seka toimeksiantaja.
Liséksi olen luettanut tyota ulkopuolisilla henkil6illa, myos ei alan ammattilaisilla, jotta
tutkimus on myds maallikolle selkokielisesti kirjoitettu. Tama tutkimus on siis koko

tutkimuksen ajan ollut arvioinnin kohteena.

Tutkimuksen validiutta voidaan lisata kayttamalla tutkimuksessa useita eri menetel-
mi&. Yksi tapa toteuttaa tatd on kayttdd menetelmatriangulaatiota, eli kayttaa esimer-
kiksi useampaa eri tutkimusmenetelmaa tutkimuksessa (Hirsjarvi ym. 2008, 226).
Tassa tutkimuksessa on yhdistetty kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen tutkimusmenetel-

ma, jotta tutkimusaineistosta on saatu monipuolista tietoa. Lisaksi tydssa on kaytetty
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hyvin monipuolisesti eri lahteita riittavan taustatiedon saamiseksi seka tutkimuksen
toteuttamiseksi. Tassa tutkimuksessa menetelmien yhdistaminen mahdollistaa riitta-

van tiedon saannin, jotta saadaan vastaus tutkimuskysymyksiin.

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2008, 227) mukaan laadullisen tutkimuksen
luotettavuutta parantaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta, kuten
esimerkiksi aineiston tuottamisen olosuhteista, mahdolliset hairittekijoista ja virhetul-
kinnoista. Kaikki tutkijan tekemét teot, valinnat ja ratkaisut vaikuttavat luotettavuu-
teen, joten tutkijan tulisi arvioida luotettavuutta jokaisen tekeménsa valinnan kohdalla
(Vilkka 2005, 158-159).

Tassa opinnayteydssa minulla tutkimuksen tekijana on ollut monia muuttujia valitta-
vana, joilla on ollut vaikutusta tyén lopputulokseen. Namé& muuttujat ovat vaatineet
sen, etta jo ennen varsinaisen tydn aloittamista olen kayttanyt paljon aikaa taustatyon
tekemiseen, jotta saisin tyostad luotettavia ja kayttokelpoisia lopputuloksia. Taman
opinnaytetyon tarkoituksena on antaa selvitys terveellisen ja epaterveellisen ruokava-
lion hintaerosta. Terveellisen ja epaterveellisen ruokavalion voi koostaa hyvin monel-
la eri tavalla ja tassa tydssad muokatut versiot ovat tutkimuksen tekijana minun néke-
mykseni aiheesta. Tyon luotettavuutta lisdd se, ettd muokattujen ruokapaivakirjojen
pohjana on kaytetty todellista ruokapaivakirjaa. Lisdksi muokkausvaiheessa olen
kayttanyt tydssa apuna Ruokatieto Yhdistys ry:n (2011) kokoamia tilastotietoja suosi-
tuimmista elintarvikkeista, jotta ruokapéaivakirjoihin valituksi tulleet elintarvikkeet ovat
sellaisia, joita suomalaiset oikeasti kayttavat. Olen kayttanyt tyon kaikissa vaiheissa
tarkkaan valittuja kriteereja, joilla valintoja olen tehnyt. Tutkimus on kuitenkin tapaus-
tutkimus, silla toinen tutkimuksen tekija olisi voinut paatya toisenlaisiin ratkaisuihin.
Tasta syystd tutkimuksesta ei voidakaan tehda yleistyksia, mutta tuloksia voidaan

pitda suuntaa-antavina.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetyon tavoitteena oli muodostaa kaksi ruokapaivakirjaa, terveellinen ja epéa-
terveellinen. Terveellisyyden kriteerind kaytin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
maarittelemia suomalaisia ravitsemussuosituksia (ks. luvut 5.3-5.6). Terveellisen ja
epaterveellisen ruokavalion ravitsemukselliset erot maarittelin luvussa 6.3 (taulukko
3). Néiden ruokapaivékirjojen pohjalta muodostin ruokakorit, joiden avulla selvitin
hintatiedot.

Aluksi tarkastelen muodostettujen ruokapaivakirjojen ravintosisaltéja ja vertaan niita
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Lopuksi tarkastelen ruokakorien hintojen muo-

dostumista ja kokonaishintaeroa muodostettujen ruokavalioiden valill&.

7.1 Ravintosisaltovertailu

Laskin terveelliselle ja epaterveelliselle ruokapaivakirjalle Diet32-
ravintolaskentaohjelmalla ravintosisallét. Ravitsemussuosituksissa painotetaan, etta
on tarkeampaa, mita sy0 pidemmalld aika valilla kuin lynyemmalla aikavalilla. Tasta
syyta laskin ravintosisaltotietojen pohjalta koko kahden viikon jaksolle keskiarvot ra-
vintoaineiden saannista (lite 2). Lisaksi laskin ruokapaivakirjoista kasvisten keski-

maaraisen kulutuksen paivassa.

Energia

Nuoren tydikdisen naisen energian saantisuositus on 1980-2570 kcal. Terveelliseksi
ja epaterveelliseksi koostetut ruokavaliot molemmat alittavat suositellun paivittaisen
energiantarpeen (taulukko 5). Epéaterveelliseksi koostettu ruokavalio on lahempéana
suosituksen alarajaa kuin terveelliseksi koostettu ruokavalio, mutta ruokavaliosta saa-
tavan kokonaisenergian kahden viikon keskiarvon ero on vain noin 100 kcal. Vaikka
terveellisessa ruokavaliossa kaytettiin vaharasvaisempia elintarvikkeita, selittynee
pieni ero silla, ettd kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutus terveelliseksi koostetus-
sa ruokavaliossa oli huomattavasti runsaampaa. Terveellisen ruokavalion energian
saannin vaihteluvali on kuitenkin kahden viikon jaksolla pienempi (1612—2082 kcal)

kuin epaterveellisesti koostetussa (1715-2427 kcal).
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TAULUKKO 5. Kokonaisenergian ja proteiinin keskimaarainen saanti

Suosi- Terveelli- % Epaterveelli- %
tus/ nen ruoka- nen
pv valio ruokavalio
(nainen
18-30
vuotta)
Energia 1980- 1838 kcal 92,8 % 1941 kcal 98,0 %
(vaihtelu- | 2570 kcal | (1612-2082) | suosituk- (1715-2427) suosituk-
vali) sen ala- sen ala-
rajasta rajasta
Proteiini 10-20 1029 ¢ 22,4 E% 88,79 18,3 E%
(vaihtelu- E% (66,7-130,3) (73,4-119,4)
vali)
Proteiini

Proteiinin saantisuositus on 10-20 E%. Molemmista ruokavalioista kertyy riittavasti
proteiinia (taulukko 5). Terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa proteiinien saanti
jopa hieman ylittda saantisuosituksen (22,4 E%), mutta talla maaralla ei ole kuiten-
kaan viela haitallisia terveysvaikutuksia. Suosituksia hieman runsaammasta proteiinin
saannista voi olla jopa apua painonhallintaan ylipainoisille, silla proteiineilla on kyllai-

syytta lisaava vaikutus.

Hiilinydraatti

Hiilihydraattien saannissa on selkea ero terveelliseksi ja epaterveelliseksi koostettu-
jen ruokavalioiden valilla (taulukko 6). Hiilihydraattien saantisuositus on 50-60 E%.
Terveellisesti koostettu ruokavalio tayttdd hiilihydraattien saantisuosituksen (52,5
E%), kun epéterveelliseksi koostettu puolestaan alittaa suosituksen (43,8 E%). Epa-
terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa hiilihydraattien saanti vaihtelee enemman
(180,8-278,0 g) eri paivien vdlilla kahden viikon jakson aikana kuin terveelliseksi
koostetussa (209,3—-266,5 Q).
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TAULUKKO 6. Hiilihydraattien, kuidun ja sokerin keskimaarainen saanti

Suosi- Terveelli- % Epéaterveelli- %
tus/ nen ruoka- nen
pv valio ruokavalio
(nainen
18-30
vuotta)
Hiili- 50-60 241,49 52,5 E% 2125¢g 43,8 E%
hydraatti E% (209,3- (180,8-278,0)
(vaihteluvali) 266,5)
Kuitu 33,449 133,6 % 156 g 62,4 %
(vaihteluvali) | 25-359g | (26,9-41,3) | suosituk- (10,0-26,6) suosituk-
sen ala- sen ala-
rajasta rajasta
Sokeri alle 10 2994¢g 6,5 E% 30,09 6,2 E%
(vaihteluvali) E% (13,5-53,2) (14,0-52,1)

Kuitujen saantisuositus on 25-35 g/paiva. Terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa
kuitujen saanti on riittdvaa, osana paivista hyvinkin runsasta (taulukko 6). Keskimaa-
rin terveelliseksi koostetusta ruokavaliosta kuitua kertyy 33,4 g, vaihteluvalin ollessa
26,9-41,3 g. Epaterveelliseksi koostettu ruokavalio puolestaan alittaa kuidunsaan-
tisuosituksen. Epaterveelliseksi koostetusta ruokavaliosta kuitua kertyy keskimaarin

15,5 g, vaihteluvalin ollessa 10,0-26,6 g.

Sokeria tulisi saada alle 10 E%. Molemmat ruokavaliot alittavat saantisuosituksen,
terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa sokeria on jopa enemman (6,5 E%) suh-
teessa kokonaisenergian saantiin kuin epaterveelliseksi koostetussa ruokavaliossa
(6,2 E%) (taulukko 6). Tama selittynee silla, ettd terveelliseksi koostetussa ruokavali-
ossa kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutus on runsaampaa kuin epaterveelliseksi
koostetussa ruokavaliossa. Kasvisten, hedelmien ja marjojen sisaltdva sokeri on
luonnollista ja niin sanottua terveellista sokeria. Epaterveelliseksi koostettu ruokavalio

puolestaan sisadltdd enemman muun muassa leipomotuotteiden siséltamaa sokeria.

Rasva

Rasvan saantisuositus on 25-35 E%. Terveelliseksi koostettu ruokavalio alittaa saan-

tisuosituksen 1,6 E%:lla, kun puolestaan epaterveelliseksi koostettu ruokavalio ylittaa
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saantisuosituksen 1,6 E%:lla (taulukko 7). Rasvan saannin vaihteluvélit koostettujen
ruokavalioiden valilla ovat suuret. Terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa rasvan
saanti vaihtelee 29,9-74,5 g ja epaterveelliseksi koostetussa 64,4-113,9 g. Eron se-
littaa terveellisessa ruokavaliossa kaytetyt rasvattomat ja epaterveellisessa kaytetyt

normaali- ja runsasrasvaiset elintarvikkeet.

TAULUKKO 7. Kokonaisrasvan ja tyydyttyneen rasvan keskimaarainen saanti

Suositus/pv | Terveellinen % Epéaterveellinen %
(nainen ruokavalio ruokavalio
18-30
vuotta)

Rasva 25-35 E% 47,79 23,4 E% 79,09 36,6 E%
(vaihteluvali) (29,9-74,5) (64,4-113,9)
Tyydyttynyt 10 E% 13,09 6,4 E% 34,2 ¢ 159 E%

rasva (7,3-21,5) (27,0-46,2)
(vaihteluvali)

Tyydyttynytta rasvaa suositellaan saatavan alle 10 E%. Terveelliseksi koostettu
ruokavalio alittaa (6,4 E%) taman suosituksen, kun puolestaan epaterveelliseksi
koostettu ruokavalio ylittaa (15,9 E%) saantisuosituksen (taulukko 7). Terveelliseksi
koostetussa ruokavaliossa rasvahapot ovat paremmassa suhteessa keskenaan kuin
epaterveelliseksi koostetussa ruokavaliossa, jossa tyydyttyneiden rasvojen osuus

kokonaisrasvasta on lahes puolet.

Muut suositukset

D-vitamiinin saantisuositus on 7,5 pg/paiva. Terveelliseksi ja epaterveelliseksi koos-
tetut ruokavaliot alittavat molemmat hieman saantisuosituksen (taulukko 8). Todelli-
nen saanti kuitenkin ylittyisi, silla Diet32-ravintoalaskentaohjelmassa ei ollut kaytossa
paivitettyd versiota, jossa olisi otettu huomioon maitotuotteiden uusi D-
vitaminointisuositus. Monet markkinoilla olevista maidoista (ei luomu) sisaltavat ny-
kyisin D-vitamiinia 1,0 pug/100 g entisen 0,5 pug/100 g sijaan. (Maito ja Terveys ry

2011.)

Natriumia suositellaan saatavan korkeintaan 2,4 g/paiva. Molemmat ruokavaliot ylit-

tavat taman suosituksen, mikd on suomalaisessa ruokavaliossa hyvin tyypillista (tau-
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lukko 8). Terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa suositus ylittyy 0,3 g ja epaterveel-

liseksi koostetussa ruokavaliossa 0,6 g.

TAULUKKO 8. D-vitamiinin, natriumin, kalsiumin ja kasvisten keskimaéarainen saanti

Suosi- Terveelli- % Epaterveelli- %

tus/pv nen ruo- nen

(nainen kavalio ruokavalio

18-30

vuotta)
D- 7,5 ug 6,3 ug 84,0 % 5,5 ug 73,3 %
vitamiini (3,9-8,4) suosituk- (3,4-8,6) suosituk-
(vaihtelu- sesta sesta
vali)
Natrium korkein- 2,749 112,5% 3,09 125,0 %
(vaihtelu- taan 2,49 | (1,8-4,1) suosituk- (2,5-4,3) suosituk-
vali) sesta sesta
Kalsium 800 mg 1655,3mg | 206,9 % 1399,2 mg 174,9 %
(vaihtelu- (1325,8— suosituk- (1022,6— suosituk-
vali) 2165,0) sesta 2012,3) sesta
Kasvikset | vahintaan 628 g 157,0 % 89¢g 22,2 %
(vaihtelu- 400 g (430-906) | suosituksen | (0—-326) suosituksen
vali) alarajasta alarajasta

Kalsiumia saadaan molemmista ruokavalioista hyvinkin runsaasti (taulukko 8). Kal-
siumin saantisuositus on 800 mg/péaiva. Terveelliseksi koostetusta ruokavaliosta kal-
siumia saadaan kaksinkertaisesti suositusta vastaava maara ja epaterveelliseksi
koostetusta ruokavaliosta noin 175 % saantisuosituksesta. Runsaan saannin selittaa

runsas maitotuotteiden kaytté molemmissa ruokavalioissa.

Kasviksia, hedelmiéa ja vihanneksia suositellaan saatavan vahintdaan 400 g/paiva.
Kasviksia olisi hyvad saada monipuolisesti, tuoreina ja kypsennettyina seké erivéarisi-
na. Terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa kasvisten, hedelmien ja vihannesten
kayttd on runsasta ja monipuolista (taulukko 8). Keskimdaarin terveelliseksi koostetus-
ta ruokavaliosta saa kasviksia paivassa 628 g, maarassa on huomioitu esimerkiksi
hedelmien kuorien paino. Epaterveelliseksi koostetusta ruokavaliosta kasviksia kertyy

keskimaarin paivassa 89 g, joka on reilusti alle suosituksen. Vahaisesta kayttomaa-
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rasta johtuen kasvisten kaytdn ei voida mydskaan sanoa olevan monipuolista. Kum-
mankaan ruokavalion luvuissa ei ole huomioitu ruokiin kaytettavia kasviksia, kuten
esimerkiksi keittojen vihanneksia ja kastikkeiden tomaattimurskia. Téasta syysta todel-
linen saanti on hieman suurempi, mutta vaikutus ei ole kuitenkaan merkittava tarkas-

tellulla ajanjaksolla.

Ruokavalioiden kokonaisarvio

Terveelliseksi koostettu ruokavalio noudattaa ravitsemussuosituksia paapiirteissaan
hyvin. Tyypillisia suomalaiselle ruokavaliolle olevia korjauksen paikkoja viela olisi
esimerkiksi natriumin saannissa. Epéaterveelliseksi koostetussa ruokavaliossa puoles-
taan kehittamista olisi hiilihydraattien, tyydyttyneen rasvan, natriumin ja kasvisten

saannissa.

7.2 Ruokakorien hintavertailu

Terveelliseksi ja epaterveelliseksi koostettujen ruokapaivakirjojen pohjalta muodostin
terveellisen ja epaterveellisen ruokakorin. Kerdsin ruokakoreille ajantasaiset hintatie-
dot (liite 3) kuopiolaisesta ruokamarketista lokakuussa 2011. Kahden viikon ruokako-
rien hinnoiksi muodostui terveelliselle 76,64 € (kuvio 2) ja epaterveelliselle 50,23 €
(kuvio 3). Epéaterveellinen ruokavalio tulee siis tAman tutkimuksen vertailussa lahes
35 % (26,41 €) edullisemmaksi hinnaltaan. Seuraavassa olen tarkastellut tuoteryhmit-

tain, mista hinta ero johtuu.

Maito ja maitovalmisteet

Maitotuotteissa hintaeroa kertyi 2,93 €, terveellisen ruokakorin ollessa maitotuotteissa
kalliimpi (kuvio 2; kuvio 3). Hintaero johtuu I&hinn& kevytjuuston kaksi kertaa kalliim-
masta kilohinnasta (liite 3). Terveellisessé ruokakorissa maitotuotteita on kuitenkin
maarallisesti noin 500 grammaa enemman ja tuotteita on monipuolisemmin kuin epéa-
terveellisessa, mika osaltaan selittéda hintaeroa (kuvio 4). Jos kuitenkin lasketaan
maitotuotteille keskimaarainen kilohinta tuloksista, on se terveellisessa 0,17 € korke-
ampi. Terveellisistd tuotteista hinnaltaan edullisempia ovat kuitenkin rasvaton maito,
maustamaton rahka, maustamaton viili 1 %. Terveellisen ruokakorin maustamaton
rasvaton jogurtti seké epéaterveellisen ruokakorin maustettu jogurtti olivat samanhin-

taisia.
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B Maito ja maitovalmisteet

2,48€

W Ravintorasvat
m Lihaja lihavalmisteet

M Kalaja kalavalmisteet

0,83€
M Leipd ja viljavalmisteet

B Valmisruuatja
puolivalmisteet

18,68 € u KaS\{ikset, hedelmat ja
marjat

163€ = Muut

KUVIO 2. Terveellisen ruokakorin hinnanmuodostuminen

B Maito ja maitovalmisteet
3,18€

W Ravintorasvat

2,64€
m Lihaja lihavalmisteet

M Kalaja kalavalmisteet

M Leipd ja viljavalmisteet
9,55

B Valmisruuatja
puolivalmisteet

M Kasvikset, hedelmat ja
marjat

13,21€ = Muut

KUVIO 3. Epéterveellisen ruokakorin hinnanmuodostuminen

Ravintorasvat

Ravintorasvoissa hintaeroa ei paljoa kertynyt (0,55 €), silla ravintorasvojen kaytt6-

maarat ovat suhteessa muihin elintarvikkeisiin pienet. Terveellisen ruokakorin ravinto-
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rasvat tulivat kuitenkin edullisemmaksi kuin epaterveellisen ruokakorin. Rasvaseos oli
kilohinnaltaan lahes kaksi kertaa kallimpaa kuin kasvirasvamargariini. Salaatinkastik-
keeseen kaytetyn 6ljyn osuus (0,09 €) ei ole merkittdva ruokakorin kokonaishinnan

kannalta.

Liha ja lihavalmisteet

Lihatuotteissa hintaeroa syntyi 5,47 €. Ruokakorien lihatuotteiden tuotteet erosivat
ainoastaan broilerin fileesuikaleiden ja jauhelihan osalta, muut tuotteet olivat samat.
Maustamaton broileri sek& naudan jauheliha olivat molemmat noin 1,5-kertaa kalliim-
pia kuin epaterveellisen ruokakorin verrokit. Terveellisempien vaihtoehtojen kalleus
lihatuotteissa nakyy ndin siis my6s ruokakorin kokonaishinnassa merkittavana tekija-

na.

Kala ja kalavalmisteet

Kala ja kalavalmisteet eivat tutkimuksessa eronneet toisistaan, joten mydskaan hin-
taeroa ei terveellisen ja epaterveellisen ruokakorin vélille muodostunut. Kalavalmis-

teiden hinnaksi tuli 1,63 € molemmissa ruokakoreissa.

Leipa ja viljavalmisteet

Leipa ja viljavalmisteiden osalta hintaeroa syntyi vain 0,37 €. Yhteisia tuotteita ruoka-
koreissa olivat kaura- ja ruishiutaleet, muut tuotteet erosivat toisistaan. Terveellinen
ruokakori muodostui kuitupitoisemmista, taysjyvaviljaisista ja hieman vahempisuolai-
sista tuotteista kuin epaterveellinen ruokakori. Kaupan valikoima kuitenkin oli rajalli-
nen, joten kompromissiratkaisuja jouduin tekemaéan. Esimerkiksi ravintosisalttlaskel-
missa olen terveelliseksi koostetussa ruokavaliossa kayttanyt tummaa spagettia, mut-
ta terveelliseen ruokakoriin hintatiedon jouduin kuitenkin ottamaan taysjyvaspagetis-
ta. TAma ei kuitenkaan vaikutta merkittavasti tutkimuksen ruokakorin loppusummaan,
silla jos vertaa tumman makaronin ja taysjyvaspagetin kilohintaeroa (0,60 €) ei se ole
kovin suuri kayttomaarien ollessa vahaiset. Pidemmalla aikavalilla hintaeron kuitenkin

huomaa selkedmmin.

Terveellisen ruokakorin hintaa nostivat eniten taysjyvariisi, taysjyvamurot, taysjyva-
spagetti ja tumma makaroni, leipatuotteissa hintaerot eivat olleet niin suuret (0,60 €).
Leipomotuotteiden osalta epaterveellisen ruokakorin hintaa nosti wienerleipd, joka oli

kilohinnaltaan kolme kertaa kallimpaa kuin terveellisen ruokakorin verrokki pulla.
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Valmisruuat ja puolivalmisteet

Valmisruokien ja puolivalmisteiden kohdalla ei mydsk&an ollut eroa tuotteissa. Ter-
veellisen ruokakorin hintaa nosti hieman se, etta hernekeiton kulutus oli hieman suu-
rempaa. Valmisruokien ja puolivalmisteiden hinta terveellisessa ruokakorissa oli 2,72

€ ja epaterveellisessa 2,64 €.

Muut

Kasvikset, hedelmat ja marjat
Valmisruuat ja puolivalmisteet
Leipd ja viljavalmisteet

M Epdterveellinen

Kalaja kalavalmisteet '
J ETerveellinen

Lihaja lihavalmisteet

Ravintorasvat

Maito ja maitovalmisteet

0] 2 4 6 § 10 12 14 16

KUVIO 4. Elintarvikkeiden kayttomaarat (kg) elintarvikeryhmittain

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Kasvikset, hedelmét ja marjat muodostivat suurimman osan hintaerosta ruokakorien
valilla. Terveellisen ruokakorin kasvisten, hedelmien ja vihannesten osuus oli 18,81 €
suurempi kuin epaterveellisen ruokakorin osuus (kuvio 5). Merkittavana syyna tahan
on se, etta epéaterveelliseksi koostetussa ruokavaliossa kasvisten, hedelmien ja vi-
hannesten kayttd on huomattavasti vahaisempaa kuin epaterveelliseksi koostetussa
ruokavaliossa (kuvio 4). Lisaksi niiden kayttdé on epaterveellisessa ruokavaliossa hy-

vin yksipuoleista.
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Yhteensa

Muut

Kasvikset, hedelmat ja marjat
Valmisruuat ja puolivalmisteet
Leipd ja viljavalmisteet W Epdterveellinen

Kalaja kalavalmisteet W Terveellinen
Lihaja lihavalmisteet

Ravintorasvat

Maito ja maitovalmisteet
1

0,00€ 20,00€ 40,00€ 60,00 € 80,00€ 100,00€

KUVIO 5. Terveellisen ja epaterveellisen ruokakorin hintaero elintarvikeryhmittain

Muut

Ryhmaan muut kuuluvat tuotteet ovat yksittaisia muihin yksittaisiin elintarvikeryhmiin
kuuluvia tuotteita, kuten sailykkeitd, makeisia ja mehuja. Koska niiden osuus yksittai-
sina elintarvikeryhmina ruokakorin hinnasta ei ole suuri, on helpompi tarkastella niita
yhtena kokonaisuutena. Muut elintarvikkeet ovat ravintorasvojen ohella toinen ryhma,
jossa epaterveellinen ruokakori on terveellistd ruokakoria kallimpi. Hintaeroa on kui-
tenkin vain 0,70 €. Terveellisen ruokakorin tdysmehun ja tumman suklaan kilohinnat
ovat epaterveellisen ruokakorin verrokkeja korkeammat, mutta suklaan suurempi
kayttomaara seka perunalastut nostavat muiden elintarvikkeiden osuuden epéaterveel-

lisen ruokakorin hinnasta suuremmaksi kuin terveellisessa ruokakorissa.

Kokonaishintojen muodostuminen

Terveellisen ruokakorin kallimpaan hintaan vaikutti selkedsti eniten kasvisten suosi-
tusten mukainen runsas kaytto. Lisdksi paremmat vaihtoehdot lihoissa, maitotuotteis-
sa sekd viljatuotteissa vaikuttivat terveellisen ruokakorin hinnan muodostumiseen.
Epaterveellisessd ruokakorissa hinnaltaan korkeampia olivat l&hinn& ravintorasvat

sek& maitotuotteista kevytmaito, maustettu rahka ja maustettu viili.
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8 POHDINTA

Tama opinnaytetyd on ollut erittdin mielenkiintoinen ja haastava prosessi. Tutkimuk-
sen tulos oli sellainen, kuten olin osannut odottaakin. Kaikilla tulisi olla yhtalaiset
mahdollisuudet terveellisen ruokavalion noudattamiseen, mutta taman tutkimuksen
mukaan nain ei kuitenkaan kaytannossa ole mahdollista. Kuluttajaliton mahdollisuu-
det vaikuttaa yhteiskunnallisiin asioihin ovat paljon suuremmat, kuin yksittéaisten kulut-
tajien. Muutoksia on selkeasti tehtava, jotta kaikilla olisi yhtalaiset mahdollisuudet
terveellisen ruokavalion noudattamiseen. Jaan mielenkiinnolla odottamaan, kuinka
Kuluttajaliitto ja TETA — hanke vievat tutkimuksen tuomaa tietoa eteenpain. Toivotta-
vasti pienituloisten mahdollisuus terveellisemman ruokavalion noudattamiseen para-

nee TETA -hankkeen my6ta.

8.1 Opinnaytetydprosessi

Tama tutkimus on tapaustutkimus, eikd sen tuloksia voida téasta syysta yleistaa. Hirs-
jarvi, Remes ja Sajavaara (2008, 226—227) pitavat tapaustutkimuksia niin ainutlaatui-
sina, ettei niiden luotettavuutta ja patevyytta voida arvioida samalla tavalla kuin moni-
en muiden tutkimusten. Kaikkien tutkimusten luotettavuutta ja patevyytta tulisi kuiten-
kin pohtia. Tama tutkimus koostui hyvin monista eri muuttujista, mika teki tutkimuk-
sesta samalla hyvin mielenkiintoisen, mutta myds haastavan toteuttaa. Haastavaksi
tutkimuksen toteuttamisen teki esimerkiksi terveellisen ja epaterveellisen ruokapaiva-
kirjan muodostaminen siten, etta tutkimus olisi todellista tilannetta vastaava ja nain
tutkimustulos olisi hyddyllisempi. Tutkimuksen olisin voinut toteuttaa esimerkiksi vaih-
toehtoisesti siten, etta elintarvikevalintoina olisin kayttanyt elintarvikkeita hyvin aari-
paista toisiaan, mika olisi entistdkin selkeammin nékynyt ravintosisaltdjen eroissa.
Tutkimuksen toteuttajana kuitenkin koin, ettd tama ei olisi ollut tutkimuksen tarkoituk-
sen kannalta jarkevaa, silla erot olisivat muodostuneet siina tilanteessa jopa lilankin
raikeiksi. Tutkimuksessa koostetut ruokavaliot erosivat selkedsti toisistaan niin ravin-
tosisalloltaan kuin myds hinnaltaan. Ruokapéaivakirjojen pohjana kaytetty todellinen
ruokapaivakirja sekd apuna kayttdméni Ruokatieto yhdistys ry:n kokoamat tiedot
suomalaisten yleisimmin nauttimista ruoista tekivat tutkimukseen koostetut ruokapai-

vakirjat enemman todellisuutta vastaaviksi.

Tutkimus koostui kahdesta eri vaiheesta. Ensimmaisessa vaiheessa muodostin ruo-
kapaivakirjat ja laskin niiden ravintosisallot ja toisessa vaiheessa muodostin ruokako-

rit ja laskin niille hinnat. Osasin odottaa, ettd tydmaara tutkimuksessa tulee olemaan



45

hyvin suuri yksin toteutettavaksi. Itse olisin kaivannut, etté tutkimuksessa olisi ollut
mukana toinen tekija, ei paitsi tyomaaraa jakamassa, mutta tuomassa uusia nako-
kulmia aiheeseen. Kahden tekijan tyona tyosta olisi muodostanut varmasti taysin toi-
senlainen. Lisaksi toisesta tekijasta olisi ollut hydtya siind, ettd olisi ollut kaksi silméa-
paria virheiden valttamiseksi. Tutkimuksen edetessa eteen tuli paljon yllatyksia ja
sellaisia virheitd, joita joutui jalkikateen korjailemaan. Virheet on kuitenkin huomioitu
tutkimustuloksia analysoitaessa. Virheet kuitenkin vaikuttavat tutkimuksen luotetta-
vuuteen, mutta olen pyrkinyt havaitsemani virheet tuomaan avoimesti esille tydssa,

jotta tutkimustulosta voidaan pitdé patevana.

Huolellisellekin tutkijalle voi sattua tahattomia virheita, mutta Heikkilan (2005, 30)
mukaan tahallinen tulosten vaaristely tai helposti saatavilla olevien kontrollikeinojen
kayttamatta jattaminen on anteeksiantamatonta. Myds tassa tutkimuksessa olen pyr-
kinyt valttamaan virheitd, mutta varsinkin ensimmaista kertaa tutkimusta tekevalle
niitd on sattunut. Tutkimustuloksia analysoidessa huomasin, etta terveellisessa ruo-
kapaivakirjassa oli sattunut nappailyvirhe ravintolaskentavaiheessa rasvalevitteen
kayttdmaarassa yhdelld aterialla, joka sellaiseksi jatettyna olisi vaaristanyt lopputulos-
ta. Jouduin korjaamaan taman virheen ilman ravintolaskentaohjelmaa, joten tyén luo-
tettavuus on karsinyt tdssd vaiheessa. Lisaksi huomasin ravintolaskentavaiheessa
tietojen oikeellisuuteen vaikuttavana seikkana sen, ettd maidon D-vitamiinipitoisuus
oli alhaisempi kuin mitd monet maidot nykypéivana sisaltavat. Ravintolaskentaohjel-
man tietokannassa on siis voinut olla muitakin tutkimustuloksia vaaristavia tietoja.
Mahdollisia muita virheita on voinut sattua esimerkiksi analyysivaiheessa nappailyvir-
heend, silla ravintosisaltdtiedot taytyi siirtda manuaalisesti paperilta Excel-
taulukkolaskentaohjelmaan. Lisaksi tuloksia vaaristava virhe on voinut sattua esimer-
kiksi kaupassa hintoja ottaessani, olen voinut vahingossa katsoa tai kirjata tiedot vaa-
rin. Virheiden syntymista pyrin kuitenkin valttamaan tarkastamalla asiat useampaan

kertaan.

8.2 Pienituloiset ja terveellinen ruokavalio

Terveellisen ja epaterveellisen ruokavalion voi koostaa hyvin monella eri tavalla. Tas-
séa opinnaytetydsséd koostamani terveellinen ja epaterveellinen ruokapdivékirja ovat
siis vain yksi tapa tarkastella ruokavalioiden terveellisyyttd. Ravitsemussuositukset
ovat ikdan kuin ohjenuora jota seurata, mutta niita ei tarvitse orjallisesti noudattaa.
Yksildiden valiset erot voivat olla hyvin suuret, mikd nakyy suosituksistakin. Esimer-
kiksi energiaravintoaineista on annettu suosituksille laajat viitearvot. Lisaksi jokaisen

tulisi kuulostella omaa kehoaan sekd hyvinvointiaan ja koostaa ruokavaliotaan sen
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mukaisesti. Koostettaessa terveellista ruokavaliota saattavat nykypaivana hyvin ylei-
set ruoka-aineallergiat, suolisto- ja vatsavaivat tuoda suunnitteluun lisdhaasteen.
Tarvittaessa ammattilaisilta voi kuitenkin hakea apua itselleen sopivan ruokavalion
koostamiseen. Tutkimuksessa halusin liséksi osoittaa, etta terveellisen sydémisen ei
tarvitse olla tiukkaa ja tarkkaan saadeltya, vaan ruokailuun kuuluu tarkeana osana
myds nautinto. Tasta syysta lisdsin myds terveelliseen ruokavalioon herkutteluun
tarkoitettuja elintarvikkeita. Nain voidaan siis osoittaa, ettd kohtuullisesti kaytettyna

myds herkuttelulla on sijansa terveellisesséa ruokavaliossa.

Opiskelijana on ollut helppo samaistua pienituloisen asemaan terveellisen ruokavali-
on koostamisen haasteista. Opiskelijalla on kuitenkin etuja (esimerkiksi Kelan koulu-
ateriatuki), joita monilla muilla pienituloisilla ei ole, mika helpottaa terveellisen arki-
ruokavalion koostamista edullisesti. Monilla opiskelijoilla on kuitenkin jo perhetta, jon-
ka elattaminen pienella budijetilla voi olla hyvinkin haasteellista. Erityisesti lapsiper-
heissd monet vanhemmat ajattelevat ensisijaisesti lastensa terveytta ja ruokavaliota,
oman terveyden ja ruokavalion kéarsiessa. Tarkeda kuitenkin olisi, ettd koko perhe
voisi sybda monipuolisesti ja terveellisesti, jotta koko perheella olisi mahdollisuus
voida hyvin. Mielestani olisi tarkead, etta pienituloisten ravitsemusongelmiin puutut-
taisiin enemman, esimerkiksi tulotasoa parantamalla tai elintarvikkeiden hinnan alen-
tamisella. Viime vuosina on puhuttu ja osittain otettu kayttdonkin epaterveellisten elin-
tarvikkeiden korkeampi verotus. TAma ei valttamatta kuitenkaan paranna pienitulois-
ten ruokavaliota terveellisemmaksi, silla kallimpien epaterveellisten tuotteiden kor-
vaajaksi l0ytyy helposti edullisempia, mutta kuitenkin epaterveellisia vaihtoehtoja. ltse
olisin pikemminkin terveellisten tuotteiden veronalennuksen kannalla, jotta kaikilla

olisi nykyistd paremmat mahdollisuudet terveellisten ruokavalintojen tekemiseen.

Luvussa 4.2 kerroin suomalaisten ruokamenoista. Tilastoista laskemalla sain arvion
pienituloisuusrajalla elavan ruokamenoista, joka oli vajaa 40 euroa viikossa. Taman
hintavertailututkimuksen pohjalta voisin siis sanoa, etta terveellisen ruokavalion nou-
dattaminen on ainakin teoriassa jokseenkin mahdollista my6s pienituloisille. Sen to-
teuttaminen kaytannossa voi kuitenkin olla haasteellista, silla tutkimuksessa koosta-
mani ruokavalio on vain yksi esimerkki terveellisestd ruokavaliosta. Haastetta voi
aiheuttaa muun muassa kauppojen valikoimien rajallisuus, mika tuli ilmi myés tutki-
musta toteuttaessa. Kaytadnnon toteuttamisessa vaikuttavat myos arjen kiireellisyys,
ruoka-aineallergiat ja muut erikoisruokavaliot, lisdksi my6s epéatietoisuus siitd, mika
on terveellistd ja mik& ei. Lisaksi monet pienituloiset elavét paljon alle pienituloisuus-

rajan olevilla tuloilla.
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Tutkimuksessa en kuitenkaan huomioinut omavaraisuutta, jolla terveellisenkin ruoka-
valion hintaa voidaan alentaa. Esimerkiksi kasvattamalla itse kasviksia, vihanneksia,
hedelmia ja marjoja, poimimalla metsasta marjoja ja sienia, kalastamalla tai metsas-
tamalla seka sailomalla niitd voi sddstaa ison rahan, mutta se vaatii myos ajallista
panostusta. Nama vaativat paitsi aikaa, myds erilaisia muita resursseja (auto, pakas-
tin, kylmid, maanviljelypalsta...), jotka eivat valttamatta ole niin yleisesti ja helposti

pienituloisten saatavilla.

Toisaalta voidaan myo6s ajatella, tuleeko epaterveellinen ruokavalio loppujen lopuksi
yhtaan sen edullisemmaksi kuin epaterveellinen ruokavalio, jos ajatellaan pitkalla
téahtaimella epaterveellisen ruokavalion aiheuttamia kustannuksia. Epéaterveellisen
ruokavalion seurauksena voi syntya esimerkiksi ylipainoa, vajaaravitsemusta, sydan-
ja verisuonitauteja, metabolista oireyhtymaa, diabetesta ja nivelrikkoa. Nama vaikut-
tavat varmasti niista karsivien elaménlaatuun, mutta myods siihen kuinka paljon he
joutuvat niiden takia esimerkiksi olemaan poissa tdista, kayttamaan terveydenhoito-
palveluita ja ostamaan ladkkeitd. Olisi mielenkiintoista tietda, mika naiden hinta on ja
vertailla sitten terveellisen ja epaterveellisen ruokavalion hintaa uudelleen. Toki on
mahdollista, ettd myds terveellistd ruokavaliota noudattavat sairastuvat samoihin sai-
rauksiin, mutta monien tieteellisten tutkimusten mukaan taméa todennakaoisyys on pal-

jon pienempi.

Ruokavalion kokonaiskustannuksia voidaan vahentaa liséksi aterioiden tehokkaalla
etukateissuunnittelulla. Ruokaa ostetaan vain sen verran mita kulutetaan, eli valte-
tdan ruoan roskiin heittamista. Taman merkitys kasvaa erityisesti, kun on vahan ra-
haa kaytettavissd. Ruoan poisheittaminenh&n on samalla rahan poisheittamista. Ate-
rioiden tehokas etukateissuunnittelu ja tahteiden hyddyntdminen ovat myos osa kes-
tavaa kehitysta. Jos pienituloisella ei ole varaa ostaa kaikkia tuotteita kotimaisina ja
l&helld tuotettuina, voidaan heidan ekologista jalanjlkedaan pienentad silla, ettei ruo-

kaa heiteta hukkaan.

8.3 Jatkotutkimusaihe

Ruokien valinnoissa arvoina ovat terveys, helppous, nautinto ja eettiset valinnat
(Puumalainen 2001, 169). Tassé tutkimuksessa selvitettiin padasiallisesti terveysna-
kékulmaa. Mutta olisi mielenkiintoista tietdd myos kuinka nama muut nakyvat pienitu-
loisten arjen ruokavalinnoissa. Jatkotutkimusaiheeksi ehdotankin, etta mista pienitu-

loiset joutuvat karsimaan ruokavalintoja tehdessaan. Tuoreiden kasvisten, hedelmien
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ja vihannesten osalta varmasti voisi kuvitella, ettd kotimaiset tuotteet sesongin ulko-

puolella eivat ole ostoslistalla.
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Liite 1 1(7)
Terveellinen ruokapaivakirja viikko 1
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
vaalea taysjyvamuro, ruispuuro, ruisleipa, ruisleipd, ruispuuro, rasvaton
taysjyvaleipa, rasvaton maito, | marjoja, vaalea kasvirasvalevite | kasvirasvalevite | marjoja, jogurtti,
— | kasvirasvalevite | banaani, vaalea | taysjyvaleipa, (60 %), juusto (60 %), juusto rasvaton maito ruisleipa,
UZJ (60 %), taysjyvaleipa, kasvirasvalevite | (17 %), kurkku, (17 %), kurkku, kasvirasvalevite
= juusto (17 %), kasvirasvalevite | (60 %), juusto paprika, rasvaton | paprika, tays- (60 %), kurkku,
S | lehtisalaatti, (60 %) (17 %), rasvaton | maito, appelsiini | mehu, omena paprika,
< | tomaatti, maito lehtisalaatti,
< | rasvaton maito, rasvaton maito,
omena omena
kermainen tomaattinen liha- kalapuikot, jauhelinakastike, | tomaattinen nakkikastike,
broilerikastike, | jauhelihakastike, | makaronilaatikko, | perunasose, keitetyt perunat, | jauhelihakastike, | keitetyt perunat,
taysjyvariisi, tumma spagetti, | vaalea kaali- kurkku, tomaatti, | tumma spagetti, | kurkku,
0 kaali- porkkanaraaste, | taysjyvaleipa, ananassalaatti, herne, rasvaton | vihersalaatti, etikkapunajuuri,
< | ananassalaatti, | kurkku, rasvaton | kasvirasvalevite | kurkku, vaalea maito rasvaton maito vaalea
% omatekoinen raejuusto, (60 %), kurkku, taysjyvaleipa, taysjyvaleipa,
9 salaatinkastike | ruisleipd, tomaatti, kasvirasvalevite kasvirasvalevite
(6ljy-etikka), kasvirasvalevite | rasvaton maito (60 %), rasvaton (60 %),
kurkku, herne, | (60 %) maito rasvaton maito
rasvaton maito
banaani, rasvaton jogurtti, | rasvaton jogurtti, | banaani, pulla maustamaton taytetty banaani, pulla
maitorahka omena omena, pulla viili (1 96), moniviljasampyla
marjoja (kasvirasvalevite
f (60 %), juusto
< 17%),
= kalkkunaleikkele,
:<>‘: kurkku, paprika,
lehtisalaatti),
tumma suklaa




kurkku, rasvaton
maito

kurkku, paprika,
rasvaton maito

viinirypaleet
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hernekeitto kermainen kalapuikot, liha- italianpata italianpata nakkikastike,
(sailyke), broilerikastike, perunasose, makaronilaatikko, | (puolivalmiste), | (puolivalmiste), tumma
ruisleipa, taysjyvariisi, kaali- herne, parsakaali, vihersalaatti, makaroni,
— | kasvirasvalevite | vihersalaatti, ananassalaatti, etikkapunajuuri, porkkanaraaste, | omatekoinen herne, tomaatti,
% (60 %), omatekoinen kurkku, herne, rasvaton maito ruisleipa, salaatinkastike rasvaton maito
= | lehtisalaatti, salaatinkastike rasvaton maito kasvirasvalevite | (0ljy-etikka),
- | kurkku, (6ljy-etikka), (60 %), rasvaton maito
§ rasvaton maito, | etikkapunajuuri, rasvaton maito
g appelsiini ruisleipa,
kasvirasvalevite
(60 %), rasvaton
maito
ruispuuro, vaalea taysjyva- | ruisleipa, rasvaton jogurtti, | rasvaton jogurtti, | ruisleipa, hedelmasalaatti,
marjoja, leip&, kasvirasvalevite | vaalea viinirypaleet kasvirasvalevite | vaalea
rasvaton maito | kasvirasvalevite | (60 %), taysjyvaleipa, (60 %), taysjyvaleipa,
f (60 %), juusto (17 %), kasvirasvalevite juusto (17 %), kasvirasvalevite
g juusto (17 %), kalkkunaleikkele, | (60 %), lehtisalaatti, (60 %),
I<_1: kalkkunaleikkele, | kurkku, tomaatti, | juusto (17 %), kurkku, tomaatti, | juusto (17 %)
_ lehtisalaatti, rasvaton maito lehtisalaatti, rasvaton maito,
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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
kaurapuuro, ruispuuro, rasvaton jogurtti, maustamaton taysjyvamuro, vaalea ruispuuro,
ruisleipa, marjoja, rasva- | taysjyvanakkileipa, | viili (1 %), rasvaton maito, taysjyvaleipa, kas- | marjoja, rasvaton

E kasvirasvalevite | ton maito kasvirasvalevite marjoja, vaalea | banaani virasvalevite (60 maito

Z | (60 %), (60 %), taysjyvaleipa, %),

< | lehtisalaatti, juusto (17 %), kasvirasvalevite juusto (17 %),

<§E kurkku, kurkku, (60 %) banaani

< | rasvaton maito, viinirypaleet
omena
kalakeitto, jauhelihakeitto, | hernekeitto lasagne tonnikala-pasta- nakkikastike, tomaattinen
ruisleipd, ruisleipd, (sailyke), (puolivalmiste), | salaatti (tonnikala, | keitetyt perunat, jauhelihakastike,
kasvirasvalevite | kasvirasvalevite | vaalea taysjyva- kurkku, kanamuna, porkkanaraaste, tumma spagetti,
(60 %), (60 %), leipa, tomaatti, tumma makaroni, | kurkku, tomaatti, herne-maissi-

0 juusto (17 %), paprika, kurkku, | kasvirasvalevite rasvaton maito | jaavuorisalaatti, rasvaton maito paprikaseos,

< | kurkku, lehtisalaatti, (60 %), kurkku, tomaatti), vaalea taysjyva-

% tomaatti, rasvaton maito | juusto (17 %), omatekoinen leipa,

9 rasvaton maito kurkku, paprika, salaatinkastike kasvirasvalevite

lehtisalaatti, (6ljy-etikka), (60 %),

rasvaton maito

moniviljasampyla,
kasvirasvalevite
(60 %)

rasvaton maito
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hedelmasalaatti,
tumma suklaa

rasvaton
jogurtti, ba-
naani

banaani, omena,
maitorahka

banaani, omena

omena, appelsiini,
tumma suklaa

rasvaton jogurtti,
omena

rasvaton jogurtti,
appelsiini




rasvaton maito

rasvaton maito
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kermainen liha-makaroni- | liha-makaroni- lasagne tomaattinen broilerinuggetit, tomaattinen
broilerikastike, laatikko, laatikko, kaali- (puolivalmiste), | jauhelihakastike, taysjyvariisi, jauhelihakastike,
— | taysjyvariisi, kurkku, herne, | ananassalaatti, porkkanaraaste, | tumma spagetti, herne-maissi- tumma spagetti,
LéJ vihersalaatti, etikkapunajuuri, | herne, rasvaton parsakaali, porkkanaraaste, paprikaseos, porkkanaraaste,
= omatekoinen vaalea maito rasvaton maito | kurkku, rasvaton tomaatti, kurkku, tomaatti, vaalea
=3:| salaatinkastike | taysjyvaleipa, maito rasvaton maito taysjyvaleipa,
> | (Oljy-etikka), kasvirasvalevite kasvirasvalevite
g parsakaali, (60 %) (60 %),
rasvaton maito juusto (17 %),
rasvaton maito
ruisleipa, rasvaton kaurapuuro, maustamaton maustamaton taysjyvanakkileipd, | maustamaton
kasvirasvalevite | jogurtti, marjoja, rasvaton | rasvaton rasvaton jogurtti, kasvirasvalevite rasvaton jogurtti,
(60 %), ruisleipd, maito jogurtti, marjoja, (60 %), marjoja,
ﬁ juusto (17 %), kasvirasvalevite marjoja, taysjyvanakkileipa, | juusto (17 %), taysjyvanakkileipa,
E kurkku, (60 %), ruisleipa, kasvirasvalevite tomaatti, rasvaton | kasvirasvalevite
|<£ lehtisalaatti, juusto (17 %), kasvirasvalevite | (60 %), maito, appelsiini (60 %),
—I | rasvaton maito | lehtisalaatti, (60 %), juusto (17 %), kalkkunaleikkele,
porkkana, paprika, kurkku rasvaton maito
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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
— | vaalea leipa, riisimurot, ruispuuro, ruisleipé, ruisleipa, ruispuuro, jogurtti,
LéJ rasvaseoslevite, | kevytmaito rasvaseoslevite, rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, ruisleipa,
= juusto, kevytmaito juusto, juusto, kevytmaito rasvaseoslevite,
S | kevytmaito kevytmaito mehujuoma juusto,
< kevytmaito
<
kermainen tomaattinen liha- kalapuikot, jauhelihakastike, | tomaattinen nakkikastike,
2 broilerikastike, | jauhelihakastike, | makaronilaatikko, | perunasose, keitetyt perunat, | jauhelihakastike, | keitetyt perunat,
Z | riisi, kevytmaito | spagetti, kevytmaito kevytmaito vaalea leipa, spagetti, vaalea leipa,
8 vaalea leipa rasvaseoslevite, | kevytmaito rasvaseoslevite,
a kevytmaito kevytmaito
banaani, omena, jogurtti, banaani, maustettu viili taytetty sampyla | banaani,
< | suklaapatukka | suklaakeksi suklaakeksi wienerleipa (sampyla, wienerleipa
Z rasvaseoslevite,
a juusto,
b kalkkunaleikkele),
> suklaapatukka
hernekeitto kermainen kalapuikot, liha- italianpata, italianpata, nakkikastike,
E (sailyke), broilerikastike, perunasose, makaronilaatikko, | kevytmaito kevytmaito makaroni,
Z | ruisleipa, riisi, kevytmaito | kevytmaito kevytmaito kevytmaito
— | rasvaseoslevite,
< | kevytmaito
=
<L
a
ruispuuro, vaalea leipa, ruisleipa, jogurtti, vaalea jogurtti, ruisleipa, vaalea leipa,
f rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, | leipa, perunalastut rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite,
E kevytmaito juusto, juusto, rasvaseoslevite, juusto, juusto, banaani
Ii: kalkkunaleikkele, | kalkkunaleikkele, | juusto, kevytmaito
— kevytmaito kevytmaito kevytmaito
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MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
— | kaurapuuro, ruispuuro, jogurtti, jogurtti, riisimurot, vaalea leipa, ruispuuro,
LéJ ruisleipa, rasvaseoslevite, nakkileipa, vaalea leipa, kevytmaito rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite,
= rasvaseoslevite, | kevytmaito rasvaseoslevite, rasvaseoslevite juusto, banaani | kevytmaito
S | juusto, juusto
< | kevytmaito
<
kalakeitto, jauhelihakeitto, hernekeitto lasagne tonnikala- nakkikastike, tomaattinen
ruisleipa, ruisleipd, (sailyke), (puolivalmiste), | pastasalaatti keitetyt perunat, | jauhelihakastike,
rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, | vaalea leipa, kevytmaito (tonnikala, ruisleipa, spagetti,
0 juusto, juusto, rasvaseoslevite, kanamuna, rasvaseoslevite, | vaalea leipa,
< | kevytmaito kevytmaito juusto, makaroni, kevytmaito rasvaseoslevite,
% kevytmaito jAdévuorisalaatti, kevytmaito
9 kurkku,
tomaatti),
sampyla,
rasvaseoslevite
omena, banaani maustettu rahka | banaani banaani, omena, jogurtti,
suklaakeksi suklaapatukka suklaapatukka | suklaakeksi

VALIPALA




Liite 1 7(7)

kermainen liha- liha- lasagne tomaattinen broilerinuggetit, | tomaattinen
E broilerikastike, makaronilaatikko, | makaronilaatikko, | (puolivalmiste), | jauhelihakastike, | riisi, kevytmaito | jauhelihakastike,
Z | riisi, kevytmaito | vaalea leipa, kevytmaito kevytmaito spagetti, spagetti,
= rasvaseoslevite vaalea leip4, vaalea leip4,
<L kevytmaito rasvaseoslevite,
<2( juusto,
o kevytmaito

ruisleipa, jogurtti, ruisleipd, | kaurapuuro, jogurtti, jogurtti, nakkileipa, jogurtti,
f rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, rasvaseoslevite, ruisleipa, nakkileipa, rasvaseoslevite, | nakkileipa,
E juusto, juusto, kevytmaito rasvaseoslevite, | rasvaseoslevite, | juusto, rasvaseoslevite,
|<£ kevytmaito kevytmaito kevytmaito juusto, kevytmaito kalkkunaleikkele,
— kevytmaito kevytmaito




Liite 2

Suositus/pv

Terveellinen

%

Epéaterveellinen

%

(nainen ruokavalio ruokavalio
18-30 vuotta)
Energia 1980-2570 1838 kcal 92,8 % 1941 kcal 98,0 %
(vaihteluvali) kcal (1612—-2082) | suosituksen | (1715-2427) suosituksen
alarajasta alarajasta
Proteiini 10-20 E% 1029 ¢ 22,4 E% 88,79 18,3 E%
(vaihteluvali) (66,7-130,3) (73,4-119,4)
Hiilihydraatti | 50-60 E% 24149 52,5 E% 21259 43,8 E%
(vaihteluvali) (209,3-266,5) (180,8-278,0)
Kuitu 33,449 133,6 % 15,6 g 62,4 %
(vaihteluvali) 25-35¢ (26,9-41,3) suosituksen | (10,0-26,6) suosituksen
alarajasta alarajasta
Sokeri alle 10 E% 29949 6,5 E% 30,09 6,2 E%
(vaihteluvali) (13,5-53,2) (14,0-52,1)
Rasva 25-35 E% 47,79 23,4 E% 79,09 36,6 E%
(vaihteluvali) (29,9-74,5) (64,4-113,9)
Tyydyttynyt 10 E% 13,09 6,4 E% 34,29 15,9 E%
rasva (7,3-21,5) (27,0-46,2)
(vaihteluvali)
D-vitamiini 7,5 ug 6,3 ug 84,0 % 5,5 ug 73,3 %
(vaihteluvali) (3,9-8,4) suosituksesta | (3,4-8,6) suosituksesta
Natrium korkeintaan 2,79 1125 % 3,09 125,0 %
(vaihteluvali) 2449 (1,8-4,1) suosituksesta | (2,5-4,3) suosituksesta
Kalsium 800 mg 1655,3 mg 206,9 % 1399,2 mg 174,9 %
(vaihteluvali) (1325,8- suosituksesta | (1022,6-2012,3) | suosituksesta
2165,0)
Kasvikset vahintaan 628 g 157,0 % 894¢ 222 %
(vaihteluvali) 400 g (430-906) suosituksen | (0-326) suosituksen

alarajasta

alarajasta
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TERVEELLINEN RUOKAKORI EPATERVEELLINEN RUOKAKORI

MAARA HINTA MAARA HINTA
MAITO JA MAITOVALMISTEET KG € MAITO JA MAITOVALMISTEET KG €
juusto 17 % 0,286 3,03 juusto >20 % 0,318 1,67
rasvaton maito 9,986 8,29 kevytmaito 10,321 8,77
kevyt ruokakerma 0,030 0,11 ruokakerma 0,030 0,10
maitorahka 0,300 0,95 maustettu rahka 0,180 0,90
rasvaton raejuusto 0,050 0,41 jogurtti 2,000 2,98
rasvaton jogurtti 2,000 3,78 maustettu viili 0,400 1,00
maustamaton viili 1 % 0,400 0,78 YHTEENSA 15,42 €
kevytmaito 0,135 0,11
rasvaton maustamaton jogurtti 0,600 0,89
YHTEENSA 18,35 €

MAARA HINTA MAARA HINTA
RAVINTORASVAT KG € RAVINTORASVAT KG €
kasvirasvalevite 0,248 0,74 rasvaseoslevite 0,252 1,38
ruokadljy 0,035 0,09 YHTEENSA 1,38 €

YHTEENSA 0,83 €
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MAARA HINTA

MAARA HINTA

LIHA JA LIHAVALMISTEET KG €
maustamaton broileri 0,255 2,77
kevyt naudan jauheliha 1,537 13,17
kalkkunaleikkele 0,096 0,94
kevytnakki 0,185 0,72
broilerinugget (pakaste) 0,150 1,08
YHTEENSA 18,68 €

LIHA JA LIHAVALMISTEET KG €
marinoitu broileri 0,255 1,69
sika-nauta jauheliha 1,539 8,80
kalkkunaleikkele 0,084 0,82
kevytnakki 0,210 0,82
broilerinugget (pakaste) 0,150 1,08
YHTEENSA 13,21 €

MAARA HINTA

MAARA HINTA

KALA JA KALAVALMISTEET KG €
kalapuikko (pakaste) 0,240 0,80
pakasteseiti 0,108 0,62
tonnikala 6ljyssa 0,045 0,21
YHTEENSA 1,63 €

KALA JA KALAVALMISTEET KG €
kalapuikko (pakaste) 0,240 0,80
pakasteseiti 0,108 0,62
tonnikala 6ljyssa 0,045 0,21
YHTEENSA 1,63 €
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MAARA HINTA MAARA HINTA
LEIPA JA VILJAVALMISTEET KG € LEIPA JA VILJAVALMISTEET KG €
taysjyvaleipa 0,600 1,96 vaalea leipa 0,610 1,48
ruisleipa 0,840 2,51 ruisleipa 0,790 2,36
moniviljasampyla 0,100 0,50 vehnasampyla 0,100 0,46
ruisnakkileipa 0,120 0,53 vehnénakkileipa 0,120 0,60
pulla (pakaste) 0,105 0,42 wienerleipa 0,160 1,98
taysjyvariisi 0,308 0,88 suklaakeksi 0,100 0,30
taysjyvamuro 0,120 0,91 pitkajyvainen riisi 0,308 0,39
tumma spagetti 0,316 0,82 riilsimuro 0,120 0,65
tumma makaroni 0,384 0,76 spagetti 0,316 0,35
ruishiutale 0,225 0,53 makaroni 0,396 0,35
kaurahiutale 0,090 0,10 ruishiutale 0,225 0,53
kaurahiutale 0,090 0,10
YHTEENSA 9,92 € YHTEENSA 9,55 €
MAARA HINTA MAARA HINTA
VALMISRUUAT JA PUOLIVALMISTEET KG € VALMISRUUAT JA PUOLIVALMISTEET KG €
hernekeitto (sailyke) 0,400 0,73 hernekeitto (sailyke) 0,355 0,65
italianpata ateria-aines 0,065 0,69 italianpata ateria-aines 0,065 0,69
lasagne ateria-aines 0,154 1,30 lasagne ateria-aines 0,154 1,30

YHTEENSA 2,72 € YHTEENSA 2,64 €
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MAARA HINTA MAARA HINTA
KASVIKSET, HEDELMAT JA MARJAT KG € KASVIKSET, HEDELMAT JA MARJAT KG €
lehtisalaatti 0,211 1,63 tomaatti 0,090 0,22
tomaatti 1,155 2,88 omena 0,480 0,46
omena 1,648 1,57 kurkku 0,095 0,20
kurkku 1,695 3,54 banaani 0,960 1,58
herne (pakaste) 0,280 0,83 jAdvuorisalaatti 0,076 0,20
kiinankaali 0,161 0,37 peruna 0,762 0,37
ananassailyke 0,112 0,42 keittojuurekset (pakaste) 0,095 0,19
banaani 1,144 1,89 YHTEENSA 3,22 €
appelsiini 1,077 1,82
marja (pakaste) 0,660 2,57
porkkana 0,399 0,36
jaévuorisalaatti 0,187 0,48
peruna 0,762 0,37
paprika 0,550 1,09
parsakaali (pakaste) 0,150 0,42
viinirypale 0,241 0,96
keittojuurekset (pakaste) 0,095 0,19
herne-maissi-paprikaseos (pakaste) 0,100 0,25
etikkapunajuuri 0,160 0,39

YHTEENSA 22,03 €
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MAARA HINTA

MAARA HINTA

MUUT KG €
tomaattimurska 0,250 0,33
kanamuna 0,176 0,40
taysmehu 0,200 0,19
tummasuklaa 0,150 1,52
etikka 0,035 0,04
YHTEENSA 2,48 €
RUOKAKORI YHTEENSA (2 VIIKKOA) 76,64 €

MUUT KG €
tomaattimurska 0,250 0,33
kanamuna 0,176 0,40
mehujuoma 0,200 0,15
suklaapatukka 0,220 1,74
perunalastu 0,100 0,56
YHTEENSA 3,18 €
RUOKAKORI YHTEENSA (2 VIIKKOA) 50,23 €
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