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Opinnaytetydn tarkoituksena oli 16ytaa vaikuttavia tuuppausmenetelmia lihavuuden ja ylipai-
non ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena oli tuottaa tietoa tuuppausmenetelmista ja hyédyntaa
sita ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisyohjelmissa. Ylipaino ja lihavuus ovat Suomessa
ja maailmalla kasvava ongelma. Lihavuus aiheuttaa paljon liitannaissairauksia kuten 2 -tyy-
pin diabetesta, sydan- ja verisuonisairauksia seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Suomalai-
sista yli 30-vuotiaista miehista on ylipainoisia tai lihavia noin 72 % ja naisista 63 %.

Opinnaytetyd toteutettiin systemoituna kirjallisuuskatsauksena. Talld menetelmalla haluttiin
tuottaa aiheesta tietoa mahdollisimman laajasti tiivistetyssa muodossa. Aineistoa haettiin
kuudesta eri tietokannasta, jotka olivat PubMed, ProQuest Central, Cinahl Complete,
Cochraine Library, Taylor & Francis Online ja ScienceDirect. Hakua rajattiin selkeiden mu-
kaanotto- ja poissulkukriteereiden avulla ja ottamalla kirjallisuuskatsaukseen mukaan 2010-
2020 julkaistuja tutkimuksia. Mukaan valittujen tutkimusartikkeleiden laatua arvioitiin JBI:n
laadunarviointikriteereiden avulla. Lopulliseen kirjallisuuskatsaukseen hyvaksyttiin 25 artik-
kelia. Kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin aineiston jarjestamisen apuvalineena laadullisen
tutkimuksen sisallonanalyysia.

Kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittivat, ettéd ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisyssa
kaytettyja tuuppausmenetelmia olivat ruokien ja juomien sijoittelu, ruoka-annoksiin liittyvat
muutokset, kalori- ravinto- tai muiden arvojen merkitseminen ruokiin seka sahkoiset tuup-
pausmenetelmat virtuaalisen hahmon tai sahkdpostiviestittelyn kautta. Tuuppausmenetel-
mien vaikutuksista muodostui yksi ylaluokka, joka oli kdytdksen muutos. Tuuppausmenetel-
mien vaikutuksia arvioitiin erilaisilla mittauksilla ja valintojen seurannalla. Kaytoksen muutos
oli kaikkia tutkimuskysymyksia yhdistava tekija. 25 kirjallisuuskatsauksen artikkelista 20:ssa
saatiin merkittavia tuloksia tuuppausmenetelmilla. Tama tarkoitti sita, ettad tuuppaaminen on-
nistui 80 % tapauksista.

Johtopaatdksina voidaan todeta, etta tuuppaamisella pyritdan vaikuttamaan siihen, etta ih-
miset valitsevat, sydvat, juovat tai tekevat sita, mika heille on terveellisempa3, ja usein se
tarkoittaa sita, etta heidan tulee myos kayttaytya eri tavalla kuin mihin ovat tottuneet. Tuup-
pausmenetelmilld voidaan nain myds vaikuttaa ennaltaehkaisevasti ylipainon ja lihavuuden
kehitykseen. Yhteiskunnan tulee puuttua suomalaisten ylipainoon ja tuuppausmenetelmien
kayton kannustaminen on yksi tapa, jolla tata voi tehda. Tarkeaa olisi saada useat eri toi-
mijat tekemaan yhteistyota. Yhteistyolla ja yhteisilla tavoitteilla voidaan vaikuttaa vaestoon
terveytta edistavalla tavalla ja lisata terveellisempien valintojen tekemista.

Avainsanat ylipaino, lihavuus, ennaltaehkaisy, tuuppaaminen
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The purpose of my literature review was to find effective nudging methods for the preven-
tion of obesity and overweight. The aim was to provide information on nudging methods
and utilize them in overweight and obesity prevention programs. Overweight and obesity
are a growing problem in Finland and around the world. Obesity causes many comorbidi-
ties such as type 2 diabetes, cardiovascular diseases and musculoskeletal disorders.
About 72% of Finnish men over the age of 30 are overweight or obese and 63% of women.

The aim of this literature review was to produce information on the subject in the widest
possible and in condensed form. Material was retrieved from six databases, which were
PubMed, ProQuest Central, Cinahl Complete, Cochraine Library, Taylor & Francis Online
and ScienceDirect. The search was limited by clear inclusion and exclusion criteria and by
including studies published in 2010-2020 in the literature review. The quality of the se-
lected research articles was assessed using JBI quality assessment criteria. 25 articles
were approved for the final literature review. The content analysis of the qualitative re-
search was used as a tool for organizing the material in the literature review.

As results, the most used nudging methods of overweight and obesity were food and bev-
erage placement, changes in food rotations, labeling of calories, nutrition or other values
and electronic methods such as virtual characters or e-mail. The effects of nudging meth-
ods were condensed into one major category that was behavior modification. The effects
of nudging were assessed by various measurements and following people’s decisions. Be-
havior modification was a unifying factor in all issues. In 20 of the 25 literature reviews arti-
cles, significant results were obtained by nudging. This can be interpreted that nudging
was successful in 80% of cases.

In conclusion, nudges are intended to influence people to choose, eat, drink or do what is
healthier for them. This often means that people must act differently from what they are
used to. Thus, nudging may also have a preventive effect on the development of over-
weight and obesity. The society must intervene in the overweight of Finns and encouraging
the use of nudging methods is one way of doing it. It would be important to get several dif-
ferent actors to work together. Cooperation and common goals may influence the popula-
tion in a way that promotes health and increases the making of healthier choices.

Keywords overweight, obesity, prevention, nudging
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1 Johdanto

Yhteiskunnan, elintapojen ja elinymparistdn muuttuminen seka erilaiset psykologiset, so-
siaaliset ja taloudelliset seikat vaikuttavat ylipainon ja lihavuuden lisdantymiseen. Liha-
vuuden ehkaisy on useampien kansanterveysohjelmien painopiste. Maailman terveys-
jarjestdén (WHO) tarttumattomien tautien ehkaisyn ja hoidon toimenpideohjelmassa liha-
vuuden ja diabeteksen yleistymisen pysahtymisen tulisi tapahtua vuoteen 2025 men-
nessa. (Maki — Harald — Lindstrom — Laatikainen 2019.) Paikallisestikin Keski-Uuden-
maan Sote Kuntayhtyman (KEUSOTE), johon kuuluu Hyvinkaa, Jarvenpaa, Tuusula,
Nurmijarvi, Mantsala ja Pornainen, tavoitteena on, etta ylipainoisten ja lihavien kuntalais-
ten maara laskee (KEUSOTE 2020).

Vuonna 2017 tehdyn FinTerveys-tutkimuksen mukaan Suomessa oli 2,5 miljoonaa yli-
painoista aikuista, joiden BMI oli vahintaan 25 tai enemman (Lundqvist ym. 2018:45).
Joka neljas aikuinen oli lihava, jolloin heidan BMI oli vahintaan 30 tai enemman. Tyoikai-
sessd vaestdssa lihavuus on yleistynyt kuuden viime vuoden aikana. Suomalaisten
miesten keskimaarainen painoindeksi oli 27,7 ja naisten 27,5. Miehista lihavia (BMI 30
tai enemman) oli tarkemmin 26,1 % ja naisista 27,5 %. Yli 30-vuotiaista suomalaisista
miehistad vahintaan ylipainoisia (BMI 25 tai enemman) oli 71, 9 % ja naisista 63,2 %.
Lahes joka toinen aikuinen (46 %) oli vyotarodlihava. Vyotardlihavuus tarkoittaa sita, etta
vyotardnymparys on miehillda yli 100 cm ja naisilla yli 90 cm. (Lundqvist ym. 2018: 45;
THL 2020.)

Lihavuus lisaa merkittavasti riskia sairastua moniin pitkaaikaissairauksiin, kuten 2-tyypin
diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin ja tuki- ja likuntaelinsairauksiin. Lihavuus
aiheuttaa lisaksi kustannuksia yli 300 miljoonaa euroa vuodessa. Lisaksi pitkaaikaissai-
rauksien kautta lihavuus aiheuttaa lahes 350 000 sairauspoissaolopaivaa vuodessa. Li-
havuuden kustannukset ovat suuremmat kuin tupakasta johtuvat kustannukset. Tarkeaa
olisi tunnistaa lihavuutta lisdavat tekijat ja puuttua niihin mahdollisimman varhain. (Hy-

vinvointikompassi 2020.)

Lihavuus on suuri kansanterveydellinen ongelma ja koskettaa kaikkia ikaluokkia. Liha-
vuuden ehkaisy on tarkeaa, silla laihduttaminen voi olla hyvinkin haastavaa. (Lundqvist

ym. 2018: 45-46.) Toimet lihavuuden ehkaisemiseksi vaestoétasolla edellyttavat muutok-
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sia ruokaymparistdssa. Ruoka- ja elintarvikeympariston tulisi edistaa terveellisia, vahem-
man kaloreita sisaltavia elintarvikkeita ja ruokia ja kannustaa rajoittamaan epaterveellisia

ja energiapitoisia vaihtoehtoja. (Thorndike — Riis — Sonnenberg — Levy 2014: 2.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on 16ytaa vaikuttavia tuuppausmenetelmia lihavuu-
den ja ylipainon ennaltaehkaisyssa. Tavoitteena on tuottaa tietoa tuuppausmenetelmista
ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisyssa. Tassa opinnaytetydssa keskitytdan aikuisten

ylipainoon ja lihavuuteen.

2 Teoreettiset lahtokohdat

Keskeiset kasitteet nousevat opinnaytetyon aihealueesta. Taman tydn keskeisimmat ka-
sitteet ovat aikuisten, yli 18-vuotiaiden, ylipaino ja lihavuus, ennaltaehkaisy ja tuuppaa-

minen.

2.1 Aikuisten ylipaino ja lihavuus

Lihavuus on pitkdaikaissairaus, jossa kehossa olevan rasvakudoksen maara on lisdan-
tynyt liiallisesti energiasaannin ja -kulutuksen epasuhdan vuoksi (Lundqvist ym. 2018).
Lihavuus ja ylipaino luokitellaan painonindeksin (BMI) ja vydtarénmitan mukaan. Ly-
henne BMI tulee englanninkielisista sanoista Body Mass Index. Se lasketaan siten, etta
henkilén paino jaetaan pituus?. Ylipainon on kansainvalisesti sovittu alkavan, kun aikui-
sen, yli 18-vuotiaan BMI on 25 tai yli. Aasialaistaustaisilla ihmisilla ylipainoa luokitellaan
olevaksi jo silloin, kun BMI on 23 tai yli, silla heilla litdnnaissairauksia esiintyy jo alem-
milla BMI-arvoilla. Lihavuuden on kansainvalisesti sovittu alkavan silloin, kun BMI on 30
tai yli. Aasialaistaustaisilla lihavuuden raja-arvo on taas hieman matalampi, BMI 27,5. Yli
65-vuotiaille BMI suositellaan olevan 23-29. Vyoétaronymparysmitalla arvioidaan keski-
vartalolle, vatsaolentoon ja sisaelimiin kertyneen rasvakudoksen maaraa. Talle alueelle
kertynyt liikarasva on vaarallisempaa terveydelle kuin lantiolle ja reisiin kertynyt rasva.
Vyotarénymparysmitan raja-arvoina pidetaan naisille 90 cm ja miehille 100 cm. Jos vy6-
taronmitta menee naiden yli, on sydan- ja verisuonitautien sekd muiden lihavuuteen liit-
tyvien sairauksien riski suurentunut. Niin painoindeksin kuin vyotaronymparysmitan arvot
ovat sovittuja kansainvalisia arvoja. Vyotardlihavuuden raja-arvoina kaytetaan kansain-
valisia metabolisen oireyhtyman maarittelyssa kaytettyja lukuja. Normaalin painon alue,
BMI 18,5 — 24,99, on valittu silld perusteella, etta talld alueella ihmisten sairastuvuus ja

kuolleisuus on vahaisin. (Kaypa hoito - suositus 2020.)



2.2 Lihavuuden syita

Lihavuus johtuu siitd, ettd ruoasta saadaan pitkan ajan kuluessa enemman energiaa kuin
mita keho tarvitsee. Ylimaarainen energia varastoituu elimiston rasvakudokseen. Liha-
vuuden lisdantyminen vaeston keskuudessa johtuu paljolti luontaisen energiankulutuk-
sen pienentymisesta, silla ty6- ja arkilikunta ovat vahentyneet istuvan elamantavan li-
saantymisen myo6ta. Turhia kaloreita tulee ruokien suurista rasvamaarista ja naposte-
lusta. Runsas lihan syénti, vahakuituisten viljatuotteiden, makeisten ja sokeroitujen juo-
mien runsas kayttd, ruoan suuri energiatiheys seka suuret tarjoilu- ja annoskoot lisdavat
ihmisten lihomista. Samoin vaikuttaa runsas alkoholin kaytt6 ja vuoro -tai matkaty6. Li-
saksi erilaiset syomiskayttaytymisen piirteet, kuten tunnesydéminen, ahmiminen, voima-
kas syomisen halu tai voimakkaana koettu ruoan palkitsevuusarvo altistavat lihavuuteen.
Syomiskayttaytymiseen vaikuttavat perintotekijat ja kasvuymparistd. Jotkut ladkkeet
myos vaikuttavat sydmisen hallintaan. Ylipainon kertymiseen vaikuttaa lisaksi kiireinen
elamantyyli, johon liittyy usein stressi, erilaiset psyyken hairidt ja vahentynyt youni.
(Kaypa hoito - suositus 2020; Mustajoki 2019.)

Alttius lihomiseen vaihtelee ja perimakin vaikuttaa siihen. Lihavuuteen taipuvaisilla ihmi-
silld on todettu olevan aivoissa erilaista toimintaa kuin normaalipainoisilla. Taman takia
heidan on esimerkiksi vaikeampi vastustaa erilaisia ruokahoukutuksia kuin normaalipai-
noisten. Osa geeneista vaikuttaa rasvan kertymiseen kehoon ja osa voi vaikuttaa ihmi-
sen lihomisalttiuteen. Suurimmat vaikutukset ovat kuitenkin elinymparistolla ja elinta-

voilla. (Kaypa hoito - suositus 2020; Mustajoki 2019.)

Psykososiaaliset tekijat, kuten alempi sosioekonominen asema, vaikuttavat lihavuuden
yleisyyteen. Alhainen tydasema ja koulutus, seka oma tai perheessa koettu stressi, oma
tai perheessa koettu masennus ja yksinaisyys vaikuttavat riskiin painonnousulle ja liha-
vuudelle. Sosioekonomiset tekijat vaikuttavat myds ruokatottumuksiin, silld matalatuloi-
set henkilét syévat vahemman kasviksia ja juovat useammin sokeroituja limuja kuin
keski- tai suurituloiset. Psykososiaaliset tekijat ovat monimutkaisia asioita, silld usein sa-
mat asiat voivat olla seka lihavuuden syita ettd seurauksia. (Kaypa hoito - suositus 2020.)
FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan koulutusryhmien valilla on eroja lihavuuden esiin-
tymisessa (Koskinen ym. 2018: 79-180). Reilu kolmannes perusasteen koulutuksen saa-
neista oli lihavia, kun taas korkean asteen koulutuksen kayneista alle neljasosa. Tarke-
aksi nahtiin terveellisten tydpaikka- ja oppilaitosruokailujen mahdollisuuksien lisdaminen

alimmissa koulutusryhmissa. (Koskinen ym. 2018: 79-180.)
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Kaypa hoito -suosituksen (2020) mukaan vaestdn lihominen viimeisten 30 - 40 vuoden
aikana selittyy paljolti silla, ettd ruokaymparisté on muuttunut hyvin houkuttelevaksi liial-
lisen energiansaannin suhteen ja siksi laajempia yhteiskunnallisia toimia tarvitaan taman
taltuttamiseksi. Obesogeeninen eli lihavuuteen edistava ymparistd voi olla muokatta-
vissa. Talla pyritddn myds kaventamaan vaestoryhmien valisia terveyseroja. (Rozin —
Scott — Dingley — Urbanek — Jiang — Kaltenbach 2011.) Pelkka elintapaohjaus ja hoito-
jarjestelman kehittdminen eivat enaa riita. Tahan littyen WHO on ohjeistanut muun mu-
assa lisattyyn sokeriin, suolaan ja tyydyttyneeseen rasvaan kohdistuvien haittaverojen
kayttamista. Obesogeenisen ympariston sanotaan olevan summa kaikista niista asioista,
jotka ymparistd, erilaiset vaikutukset ja elinolosuhteet tekevat ja muokkaavat. (Broers —
Van den Broucke — Taverne — Luminet 2019: 366.)

2.3 Lihavuuden vaikutukset terveyteen

Lihavuus aiheuttaa kehoon aineenvaihdunnan hairidita, jotka johtuvat useimmiten vat-
saonteloon ja maksaan kertyneesta rasvasta. Tyypillisin lihavuudesta johtuva sairaus on
tyypin 2 diabetes. Jos painoindeksi on 30 tai yli, on keski-ikdisella diabetekseen sairas-
tumiseen riski yli kymmenkertainen verrattuna normaalipainoiseen henkiléon. (Mustajoki
2019.) Lihavuus lisaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, erilaisiin sydpiin seka
tuki -ja liikuntaelinsairauksiin. Lihavuus on iakkaiden ihmisten liikkumista vaikeuttava
suurin tekija. (Lundqvist ym. 2017: 45-49.) Rasvamaksan ja obstruktiivisen uniapnean
sairastuvuusriski on lihavilla 5-10 -kertainen, sepelvaltimotauti ja nivelrikko 4-5 -kertai-
nen, kohonnut verenpaine ja keuhkoembolian sairastumisen riski 3-kertainen, kihti 2—3
-kertainen ja rasva-aineenvaihduntasairaudet, sappikivitauti, laskimotukokset, muistisai-
raus ja astma 2-kertainen. Lisaksi lihavilla aikuisilla on normaalipainoisiin verrattuna 1,5-
kertainen riski sairastua eteisvarindan, aivoinfarktiin, munuaissairauksiin seka moniin
syOpiin kuten menopaussin jalkeiseen rintasyOpaan, paksusuolisydpaan, ruokator-
visyopaan, munuaissyopaan, haimasyopaan, endometriumsyopaan seka masennusoi-
reisiin. Lihavuus aiheuttaa myos lisaantymisterveyden ongelmia kuten kuukautiskierron
hairioita, hedelmattomyytta ja sikio - ja raskauskomplikaatioita. Lihavuus suurentaa li-
saksi ennenaikaisia kuolemia, riskin kasvaessa jopa nelinkertaiseksi painoindeksin ol-
lessa 45. Normaalipainoiseen verrattuna 40-vuotiaalla lihavalla on elinian ennuste noin
nelja vuotta lyhyempi. Kuolleisuuden suureneminen liittyy rasvakudoksen suureen maa-

raan ja vyotardlihavuuteen. (Kaypa hoito -suositus 2020.)
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Usein jo 5-10 % painon pudotus auttaa veriarvojen parantumisessa. Laihtuessaan ihmi-
sen vatsaontelon sisainen rasva sekd maksan rasvoittuminen vahenevat ja nama vai-
kuttavat suotuisasti veriarvoihin. Joistakin lihavuudesta johtuvista sairauksista voi paasta
kokonaan eroon riittavalla painonpudotuksella. Naita sairauksia ovat esimerkiksi alkuvai-

heen diabetes, kohonnut verenpaine, uniapnea, kihti ja lapsettomuus. (Mustajoki 2019.)

2.4 Lihavuuden ennaltaehkaisy

Lihavuuden ehkaisy on tarkeaa jokaisessa ikdryhmassa. Lihavuudella on merkittavia so-
siaalisia, taloudellisia, fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia niin yksilélle kuin yhteiskunnal-
lekin. Lihavuuden ehkaisyssa pyritaan estamaan lihavuuden paheneminen, auttamaan
lihavaa henkil6a painonhallinnassa, ehkaisemaan ja hoitamaan lihavuudesta johtuvia
sairauksia seka parantamaan henkildiden eldamanlaatua seka tyo -ja toimintakykya. Suo-
malaisten lihavuuden ennaltaehkaisyyn tarvitaan useampia eri toimijoita ja paattajia kan-
sallisilta, alueellista seka yhteiskunnan eri sektoreilta. Vaeston terveyden edistamiseksi
tarvitaan jarjestelmallista ja tavoitteellista yhteisty6ta. Valtion ja kuntienkin tasolla ter-
veydenhuollon, varhaiskasvatuksen, koulun, ruokapalvelun, likuntatoimen, elintarvike-
teollisuuden, yhdyskuntasuunnittelun, eri jarjestdjen sekd kauppa-, ravitsemus- ja ter-
veyspolitiikan tulisi tehda paljon enemman yhteisty6ta. (Kaypa hoito -suositus 2020; THL
2019a.)

Toimijat voivat kayttda keinoja, joilla vahennetaan lihavuutta edistdvan ympariston vai-
kutuksia. Valtakunnan tasolla voidaan maarittaa erilaisia suosituksia esimerkiksi ravitse-
muksen ja liikunnan suhteen, sdadella verotusta ja lainsdadantoa. Lapsille suunnattua
epaterveellisten elintarvikkeiden mainontaa ja markkinointia tulee rajoittaa. Lisaksi
obesogeeniseen ymparistodn voidaan vaikuttaa hintapolitiikalla, pakkausmerkinngilla

seka pakkausten, pussien ja ruoka-annosten koolla. (THL 2019b.)

2.5 Tuuppaaminen

Tuuppaaminen on yksi keino, jolla pyritaan vaikuttamaan ennaltaehkaisevasti lihavuu-

teen ja siihen liittyviin ongelmiin.

Tuuppaaminen sanana, englanniksi nudging, on tullut tutuksi vuonna 2008, jolloin Thaler
ja Sunstein (2008: 6) kirjoittivat kirjansa. He maarittelevat tuuppauksen olevan ” "mikéa

tahansa valinta-arkkitehtuurin osa, joka muuttaa ihmisten kéyttaytymisté ennakoidulla
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tavalla, kieltéméttd mitdén vaihtoehtoja tai muuttamatta merkittévésti heidén taloudellisia

kannustimiaan’.

Tuuppaamisella tarkoitetaan, etta ohjataan ihmisia kayttaytymaan tietylla tavalla, mutta
annetaan heidan kuitenkin itse valita vaihtoehto. Tuuppaamisella voidaan saada aikaan
merkittavia muutoksia ihmisten kayttaytymisessa hyvin vahaisin kustannuksin. (Sunstein
2014: 1.) Onnistuakseen tuuppauksessa taytyy olla ymmarrys ihmisen kayttaytymisesta
ja ymmarrys esteista, jotka vaikeuttavat toimimasta halutulla tavalla (Lappalainen 2019).
Tuuppauksessa muokataan valintaymparistoa siten, etta henkilon kayttaytyminen muut-
tuu ennakoidusti. Vaihtoehtoja on ehkd vahennetty tai tuotteiden jarjestystd muutettu.
Tuuppauksessa hydédynnetddn ymmarrysta siita, ettd ihmisen toimintaa ohjaavat auto-

maattiset, osin tiedostamattomat prosessit. (Pentikainen 2018.)

Ihminen tekee paatoksia kahdella eri tavalla: hitaasti harkiten tai nopeasti tunteella. Yk-
silolla voi olla tavoitteita ja aikomuksia, jolloin hanella taytyy olla tilaa pohtia ja ajatella,
noudattaa saantoja ja olla analyyttinen, hidas ja tietoinen. (Pentikdinen 2018.) Terveyden
edistamiseen liittyvat asiat pohjautuvat tiedon jakamiseen ja - antoon, ne pyrkivat muut-
tamaan ihmisten asenteita ja uskomuksia ja motivoimaan ihmisia tulevaisuudessa ta-
pahtuvilla eduilla. Talla tavalla saadaan joidenkin ihmisten kaytés muuttumaan. Ihmisella
on kuitenkin toinenkin tapa ajatella, joka on nopea ja automaattinen seka hyvin altis ym-
pariston vaikutteille ja tunteille. Tasta esimerkkina on laihduttaja, joka ostaa suklaapatu-
kan kassajonon vieressa olevalta hyllylta. Ymparistdsta tuleva signaali yhdistyy saman
tien saatavaan mielihyvan tunteeseen ja edesauttaa nain tekemaan epaedullisia paatok-
sid. Tuuppausteoria yrittdd paasta vaikuttamaan juuri tdhan nopeaan paatdkseen, jotta
ihminen voisi silloinkin valita paremman vaihtoehdon. Ihmisten valintoja ohjataan aktiivi-
sesti siihen suuntaan, mika on heille paras mahdollinen. Ihmiset kuitenkin jaavat taysin
vapaiksi valitsemaan lopputuloksen. (Marteau — Ogilvie — Roland — Suhrcke — Kelly
2011: 263; Olstad — Goonewardene — McCargar — Raine 2014: 2; Tonkin ym. 2019: 108.)

Useat yritykset kayttavat omia keinojaan, jotta kuluttajat ostaisivat ja kayttaisivat heidan
tuotteitaan. Erilaiset tavat, kuten tuotteiden asettelu kassojen Iahelle, tuotteiden arviointi
esimerkiksi tahdilla, toisen asiakkaan oma arvio tuotteesta tai ennalta valikoidut vaihto-
ehdot vaikuttavat siihen, etta valitsemme tietyn tuotteen ja lisdéamme yrityksen myyntia.
Yritykset kayttavat tasta nimea markkinointi. Kun viranomaiset kayttavat tallaisia mene-
telmia puhutaan tuuppaamisesta. Eli tavoitteena on vaikuttaa ihmisten kayttaytymiseen

ennustettavalla tavalla, sulkematta pois mitaan vaihtoehtoja tai muuttamalla minkaan
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vaihtoehdon kustannuksia. Roskaruoan kieltdminen tai sen hinnan nostaminen ei ole
tuuppausta, mutta hedelmien asettaminen silmien tasolle on. Yksityiset yritykset ovat
kayttaneet naita keinoja jo pitkdan, mutta viime aikoina paatdksentekijat ovat olleet kiin-
nostuneita tasta tavasta saada ihmiset tekemaan muitakin paatéksia halutulla tavalla.
Tuuppaamisella voidaan vaikuttaa ihmisten kayttaytymiseen eri elaman aloilla, kuten
kierratyksessa, energian kulutuksessa tai elinluovutuksen myoéntamisessa. (Evers —
Marchiori — Junghans — Cremers — De Ridder 2018: 1.)

Tuuppaamisella ei ole tarkoitus kouluttaa tai suostutella ihmisia muuttamaan omaa kayt-
taytymistaan, vaan vaikuttaa ihnmisen tiedostamattomaan ajattelutapaan, joka vaikuttaa
hanen terveyskayttaytymiseensa ja terveyteen vaikuttaviin valintoihin. Jotkut ovat jopa
huolissaan siita, onko tuuppaaminen eettisesti oikein, silla voidaan kokea, etta tuuppauk-
sella vaikutetaan ihmisen itsenaiseen paatdksentekoon ja manipuloidaan hanen tiedos-
tamatonta paatdéksentekoansa. Toisaalta on myds vaitetty, ettd tuuppaaminen tukee ih-
mista tekemaan, mitd han oikeasti haluaa, mutta minka han saattaisi nopean paatoksen-
tekohetkessa unohtaa. Tarkeaa on myoOs asettaa rajat sille, mihin kaikkeen voi pyrkia
vaikuttamaan ja mitkd ovat tehokkaimmat tuuppauskeinot. Ihmiset yleensa kokevat
omaan terveyskayttaytymiseensa vaikuttavat tuuppausmenetelmat hyvaksyttavimpina,

silla useimmat kuitenkin haluavat elaa terveellisella tavalla. (Evers ym. 2018: 2.)

Kaypa hoito -suosituksessa (2020) on mainittu tuuppaamisen olevan keino vaikuttaa ih-
misen elintapoihin muokkaamalla heidan valintaymparistdaan. Siina kerrotaan, etta ter-
veytta edistavaa tuuppausta voi olla esimerkiksi kaupan hyllyjarjestyksen muokkaami-
nen, ruoan tarjoilu -ja annoskokojen muokkaaminen pienemmaksi, pakkausmerkintojen
laittaminen elintarvikkeisiin tai ympariston rakentaminen liikkuntaa edistavaksi. Muokkaa-
malla ja uudelleen sijoittamalla tuotteiden paikkaa kaupassa pyritdan vaikuttamaan ih-
misten terveellisempien valintojen tekemiseen. Terveelliset vaihtoehdot tulisi olla kaup-
paan sisaan tullessa heti ensimmaisena, silmien tasolle sijoiteltuna ja helposti saatavilla.
Terveellisempien tuotteiden myynnin lisdamista ja tuotteiden uudelleen sijoittelun tehok-
kuutta on hyva mitata, ja nain ollen yhteisty6tad kaupan alan ja tutkijoiden kanssa olisi

tarkeda myos tehda. (Wilson — Buckley — Buckley — Bogomolova 2016: 60.)

Tuuppaamiseen ei kuuluu lainsdadannén muuttaminen tai taloudellisten kannustimien
kayttaminen eli hintojen alentaminen. Tuuppaamisen ja saatelyn eroa on kuvattu seu-

raavassa taulukossa (taulukko 1). Tuuppaaminen on sosiaalisen ja fyysisen ympariston
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muuttamista. Tama voi pitda sisallaan, ettd annetaan tietoa muiden ihmisten terveelli-

sesta kayttaytymisesta tai muutetaan ravintoloiden oletusvaihtoehtoja tai jopa muutetaan

rakennusten ulkoasua siten, etta joutuu likkumaan enemman. (Marteau ym. 2011: 1.)

Taulukko 1.  Marteau ym. (2011) mukaan mukailtu taulukko tuuppaamisen ja saatelyn eroista.
ONGELMA TUUPPAAMINEN SAATELY
Tupakointi -Poistetaan tupakoinnista viit- | -Kielletdan tupakointi julki-

taavia vihjeita pitdamalla tupa-
kat, tulitikut ja tuhkakupit
poissa nakyvilta.

-Kampanjoiden kautta tue-
taan tupakoimattomuutta ja
muistutetaan, etta suurin osa
ihmisista ei tupakoi ja etta
suurin osa tupakoitsijoista
haluaisi lopettaa.

sissa tiloissa.

Alkoholin kaytto

-Tarjotaan alkoholijuomia
pienemmissa laseissa.

-Vahaisempi alkoholin kayttd
tehdaan nakyvaksi mas-
samediakampanjoinnin
kautta korostaen, ettd enem-
mistd ei juo liikaa.

-Nostetaan alkoholin ostami-
sen ikarajaa

Ruokavalio

-Suunnitellaan ostoskarryihin
omat merkatut alueet kasvik-
sia ja hedelmia varten.

-Tehdaan hampurilaisaterian
tilauksen yhteydessa salaatti
oletusvaihtoehdoksi ranska-
laisten sijaan.

-Rajoitetaan lapsille suunnat-
tua ruokamainontaa.

Fyysinen aktiivisuus

- Tehdaan pydrailysta naky-
vaa ja helppoa ja tuetaan
kaupunkipyoérien vuokraa-
mista ja kayttoa.

-Tehdaan portaista, ei his-
seistd, nakyvampia ja hou-
kuttelevimpia julkisissa ra-
kennuksissa.

-Nostetaan bensaveroa.

-Vahennetdan autojen pysa-
kdintipaikkoja kaupungissa.




2.5.1 Tuuppausmenetelmia

Tuuppaamisella tarkoitetaan erilaisia tapoja vaikuttaa ihmisten valintoihin. Sosiaalinen
todiste, oletusarvo ja merkittavyys ovat tuuppausmuotoja, joilla on todettu olevan merki-
tystd kuluttajien valintoihin. Sosiaalisen todisteen tuuppauskeino on ruokakaupassa
oleva tiedote siita, mitd muut ihmiset ostavat. Tallainen voisi olla esimerkiksi kyltti, jossa
lukee "Eniten myyty tuote tdssa kaupassa”. Oletusarvo tuuppaamiskeinona toimii siten,
ettd esimerkiksi leipdosastolla on asetettu kokojyvaleipatuotteet etualalle ja helpommin
saatavaksi ja taysin vaaleat leivat taaemmaksi. Merkittavyys -metodilla tarkoitetaan sita,
kuinka nakyville tuotteet sijoitetaan. Talldin voidaan kayttaa myods kaupan sisalla olevia
julisteita tai kyltteja tuotteesta, jotta ne tulisivat enemman huomioiduksi. (Lakerveld ym.
2018.)

Sunstein (2014: 3-6) mainitsee kymmenen tarkeaa tuuppausmenetelmaa.

1. Oletusohjelmat. Esimerkking tastd automaattisesta osallisuudesta voi olla idkas
ihminen, joka muuttaa palvelutaloon, jolloin hdnen oletetaan automaattisesti
osallistuvan talon tuolijumppahetkeen.

2. Pelkistaminen tai yksinkertaistaminen. Ohjelmien tulisi olla selkeita ja helppo-
kayttoisia.

3. Vallitseva kaytds. Ihmisille iimoitetaan, ettad suurin osa ihmisista kayttaytyy tie-
tylla tavalla. Esimerkiksi ilmoitetaan, ettéd asuinpaikkakuntasi ty6ikaisista 90 %
on savuttomia. Joskus useammat ihmiset kayttaytyvat ei-toivotulla tavalla ja tal-
I6in voi asian mainita esimerkiksi siten, ettd 95 % asuinpaikkakuntasi ihmisista
on sitd mielta, etta raskaana olevien aitien ei tulisi juoda alkoholia lainkaan.

4. Helppouden lisdaminen. Ihmiset tekevat ratkaisut usein helppouden mukaan.
Ratkaisun tekeminen helpoksi ja hauskaksi kannustaa ihmisia valitsemaan. Ta-
man tuuppausmenetelman alle kuuluu myos terveellisten ruokien sijoittaminen
nakyvammalle paikalle.

5. Paljastaminen. Kun kuluttajille paljastetaan tietoa, voi silla olla hyvinkin merkit-
tava vaikutus kaytokseen. Tiedon tulee olla mahdollisimman helposti saatavilla
ja yksinkertaisesti ja ymmarrettavasti kirjoitettua.

6. Varoitukset. Suuret kirjaimet, varikkadat mainokset tai raflaavat kuvat voivat
saada ihmisten huomion. Tupakka-askeissa tama on hyvin nahtavilla.

7. Ennalta sitoutuminen. Jos ihmiset ennalta sitoutuvat esimerkiksi tupakasta irti-

ryhmaan, he todennakdisesti saavuttavat tavoitteensa paremmin.
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8. Muistutukset, esimerkiksi tekstiviesteilla tai sdhkodpostitse laakarin ajasta. Yksi-
tyinen hammaslaakari lahettaa kerran vuodessa kaikille asiakkailleen kortin,
jossa han muistuttaa, etta nyt olisi aika varata hammastarkastus.
9. Aikomusten houkuttelu. Tulevien aikomusten esille ottaminen kysymyksin voi
vaikuttaa tuleviin paatoksiin. Esimerkiksi voidaan kysya: "Rokotathan lapsesi?”
10. Aikaisempien valintojen ja niiden seuraamuksista kertominen. Viranomaisilla
saattaa olla paljonkin tietoa ihmisten toimintatavoista tai sahkdlaskuista yms.

Naita tietoja ei ole valttamatta kuluttajalla itsellaan.

Lisaksi muita tuuppaamismenetelmia on useita, joita tdssa on muutamia lueteltu.

Oletusvaihtoehto, oletusarvo tai oletusasetus tuuppaamiskeinona auttaa ihmisia valitse-
maan helpommin terveellisemman vaihtoehdon, silla epaterveellisempi vaihtoehto vaatii
tyota ja vaivaa. (Coffino — Udo — Hormes 2020: 1.) Oletusvaihtoehdon esimerkkina voisi
kayttda hampurilaisannoksen tilaamista: hampurilaisen kanssa on aina salaatti ja juoma
oletusarvoisena. Jos haluat ranskalaiset aterian yhteydessa, on ne pyydettava erikseen.
Alkuperaisvaihtoehdossa pysyminen on helppoa sen tdhden, etta se ei vaadi mitaan toi-
menpiteita (Bergeron — Doyon — Saulais — Labrecque 2019: 56). Oletusarvon tai oletus-
asetuksen toimivuudesta on saatu nayttéa muun muassa konferenssivieraiden kasvis-
ruokatarjoilussa (Hansen — Schilling — Malthesen 2019: 1) ja lasten aamupala-aterioiden

valinnassa (Loeb ym. 2017).

Annoskoon pienentaminen tuuppauskeinona on aiheellinen sen takia, etta viime

vuosikymmenen aikana annoskoot ovat suurentuneet (Steenhuis — Leeuwis — Vermeer
2010: 852-858; Young — Nestle 2002: 246-249). Wansink — Painter — North (2005: 93)
kayttivat tutkimuksessaan itsetayttyvia keittolautasia. Ihmiset soivat keskimaarin 73 %
enemman keittoa tuntematta niinkdan kyllaisyyden tunnetta. On lukuisia tutkimuksia,
jotka osoittavat, etta annoskoon suurentaminen vaikuttaa energiamaaran lisaantymiseen
(Rolls — Roe — Meengs 2007: 1539, Burger — Fisher — Johnson 2011: 548-549).

Sahkoinen viestittely ja sosiaalisen median kayttdminen tuuppaamiskeinona on edulli-
nen ja laajoja ihmismaaria koskeva keino. Tata kautta tavoitetaan useita erilaisia ihmisia
my0s erilaisista sosioekonomisista ryhmista. Sahkdinen viestittely on tuuppauskeinona
l&hinnd muistuttelua, jotta esimerkiksi elintapamuutoksia tehdessa eivat unohdu uudet

tavat ja omat tavoitteet. (Nikolaou — Hankey — Lean 2015: 2383.) Yeung — Nguyen-Hong
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(2020: 113-127) tutkivat Yhdysvalloissa vahavaraisten nuorten keskuudessa tekstivies-
timuistuttelun tehokkuutta jatko-opiskelupaikan hakuprosessissa. Boksmati — Butler —
Henderson — Anderson — Sahama (2016: 1-10) tekivat systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen tekstiviestin lahettamisesta ja muistuttamisesta saapua varatulle ajalle. Naissa

molemmissa tutkimuksissa muistutteluilla oli suuri merkitys.

Tuotteiden sijoittelulla tarkoitetaan tassa tutkimuksessa sita, etta terveelliset ruoat ase-
tetaan nakyvalle paikalle ja niitd on helppo siitd ottaa. Thorndike — Sunsteinin (2017)
artikkelissa mainitaan, ettd 40 % kaupan tuotteiden myynnista tulee kaupan hyllypaaty-
jen tuotteista. Heidan mukaansa lahes puolet kaupan purukumi -ja karamelliostoksista
tehdaan kassajonojen vieressa olevilta hyllyiltd. Bucherin ym. (2016) kirjallisuuskatsauk-

sessa todettiin, etta ruoan sijoittelulla on vaikutusta ruoan valintaan.

Kalori -tai ravintoarvomerkintdjen merkitseminen ravintolan ruokalistaan, ruokien tarjoi-
lupaikkaan tai itse ruokapakkauksiin on tietojen antamista kuluttajille. Yhdysvalloissa on
tullut toukokuussa 2018 voimaan laki, jossa vaaditaan yli 20 samanlaisen ravintolan
omistajia laittamaan myytavien ruokien kalorimerkinnat esille. Kaloritiedot tulee olla ruo-
kalistalla, ruokalistavalikossa seinalla tai tuotteiden paalla. Jos tarjolla on itsepalveluruo-
kia, tulee kaloritiedot olla mahdollisimman lahelld jokaista tuotetta. (FDA 2020.) Dowray
— Swartz — Braxton — Vieran (2013: 174) tutkimuksessa on kalorimaarien lisaksi laitettu
aika, kuinka kauan, tai kuinka pitkdn matkan tulee kavella, jotta saa kulutettua ruoan
kalorimaarat. Rising — Bolin (2017: 1033) tutkimuksessa saatiin tulos, etta ne osallistujat,
joille annettiin ruokien kalorimaara tiedoksi ja joilla oli suurempi itsehillintd, valitsivat to-

denndkdisesti vahempikalorisen ruoan runsaskalorisen sijaan.

Ravintoarvoja voidaan merkata muullakin tavalla kuin kalorimerkinndilld. Thorndike —
Sonnenberg — Riis — Barraclough — Levy (2012: 527-533) merkitsivat kaikki sairaalan
kahviossa olevat tuotteet liikennevalovareilla, punaisella, keltaisella tai vihrealla. Ruo-
kien tai juomien kalorimaara, huonon rasvan maara ja kokojyvaviljan osuus vaikuttivat
varikoodaukseen. Varikoodausten tarkoitus oli auttaa kuluttajaa valitsemaan terveelli-
sempi vaihtoehto. Rosi ym. (2016: 264) kayttivat ruoka- ja juoma-automaateissa tuot-
teissa tahtimerkintdja seka ravintoarvomerkintdja. Kolme tahtea tuotteessa merkitsi erit-
tain terveellista ja nolla tdhted merkitsi kaikkein epaterveellisinta. Tuloksissa kavi ilmi,

etta kaikkein epaterveellisimpien tuotteiden myynti laski 37 %.

Carroll — Samek — Zepedan (2018: 237-248) tutkimuksessa ruokien niputtamisella taas

pyrittiin helpottamaan kuluttajan ostoskayttaytymista niputtamalla terveellisia ruokia yh-
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teen. Niputetut ruoat olivat paaasiallisesti hedelmia ja kasviksia. Talla myds mahdollis-
tettiin asiakkaiden makutottumusten laajentaminen ja nain kasvisten ja hedelmien kulu-

tuksen lisdaminen.

Clarke — Evans — Hovyn (2011: 571-582) tavoitteena oli yksildinnin kautta auttaa vaha-
varaisia henkil6ita valmistamaan terveellisia aterioita tuoreista kasviksista, jotka he sai-
vat kunnan ruoka-avusta ilmaiseksi. Yksilollisen ja henkilokohtaisen reseptivihkosen te-

keminen auttoi ja kannusti naita ihmisia kokeilemaan uusia tapoja valmistaa ruokaa.

Erilaiset vihjeet voivat olla tuuppauskeinoja. Ruokakaupat voivat vaikuttaa merkittavasti
ihmisten ruokavalintoihin ja nain ollen yksi vihje voi olla ostoskarryihin merkattu alue,
joka on tarkoitettu kasviksille ja hedelmille. Tarkoituksena on kannustaa ihmisia osta-
maan naita tuotteita enemman. (Huitink — Poelman — van den Eynde — Seidell — Dijkstra
2020: 1-2.) Terveellisen ruoan merkitseminen sovitulla merkilla on vihje, jolla autetaan
kuluttajia valitsemaan terveellisempi ja parempi vaihtoehto. Suomessa ruokapakkauk-
sissa oleva Sydanmerkki on aika hyvin tunnettu kuluttajien keskuudessa. Vuonna 2009
91 % naisista ja 66 % miehista tunnisti sydanmerkin ja sen tarkoituksen. (Lahti-Koski —
Helakorpi — Olli — Vartiainen — Puska 2012: 476.) Fagerstrom ym. (2019: 539) tutkivat
Norjassa ja muissa Pohjoismaissa kaytettavaa "nokkelhullsmerket” eli avaimenreikamer-
kin vaikutusta ihmisten valintoihin nettiruokakaupassa. Tuloksena oli, etta hinnalla oli

suurempi vaikutus ruoan valintaan kuin terveellisen ruoan merkilla.

Ihmisilla on taipumus haluta kuulua ryhmaan, ja he havaitsevat muiden kaytoksesta asi-
oita, joita pitavat normaaleina. Muiden ihmisten ostoskayttaytyminen esimerkiksi kasvis-
ten ja hedelmien suhteen voi vaikuttaa omiin ostosmaariin positiivisesti. Talldin puhutaan
vallitsevasta kaytoksesta. Voidaan tiedottaa kaupan asiakkaille, ettéd "kolme suosituinta
vihannesta tassa kaupassa ovat kurkku, avokado ja paprika” (Huitink ym. 2020: 2-3.) Tai
yliopiston ruokalassa voidaan ilmoittaa, ettd ” jo 53 % ruokalan asiakkaista valitsee jalki-

ruoakseen hedelman” (Vermote ym. 2020: 4).

Ruokakolmiojulisteiden laittaminen ruokalan seinille, vihreiden sydanten laittaminen he-
delmaannosten viereen tai ruokalan tarjottimien paalla olevat paperimainokset erilaisista
kasvisruokavaihtoehdoista ovat mainontaa, jolla pyritaan vaikuttamaan terveellisimpiin
valintoihin. (Vermote ym. 2020:3; Broers — Van den Broucke — Taverne — Luminet 2019:
367-368.)

My®és virtuaaliset henkil6t voivat tuupata. Animoitu hahmo netissa, televisiossa ja mas-

samediakampanjassa toimi kannustajana ja hyvien, terveellisten ohjeiden antajana aust-
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ralialaisessa tutkimuksessa. Hahmo kertoi pienistd muutoksista, joita voi tehda elamas-
saan saadakseen enemman terveellisia elinvuosia. (O Hara ym. 2016, https://www.you-
tube.com/watch?v=AFWM97GelPc&t=1s) Mohr — Dolgopolova — Roosenin (2019: 3)
animoitu hahmo oli pikaruokaravintolan nettisivustolla kannustamassa asiakkaita omissa
kaloritavoitteissaan. Tama hahmo teki erilaisia iimeita ja sen alle tuli tekstia sen mukaan

mita oli tilaamassa.

2.5.2 Tuuppaaminen eri tilanteissa

Tuuppaamisella voidaan luoda erilainen ruokaymparistd, joka kannustaa inmisia teke-
maan automaattisesti terveellisia ruokavalintoja. Tamanlainen ymparisto tavoittaa useita
ihmisia samanaikaisesti ja silla on helposti pidempi vaikutus, silla se ei vaadi itsehillintaa,
eika mitaan erityista tietoa tai taitoa. (Velema — Vyth — Hoekstra — Steenhuis 2018: 236.)
Tuuppaamisella halutaan vaikuttaa siihen, etta ihmisilla olisi yksinkertaisempaa, turvalli-
sempaa ja helpompaa tehda valintoja (Fagerstrom ym. 2019: 538). Valinta-arkkitehtuuria
tai tuuppaamista on kokeiltu erilaisissa olosuhteissa kuten kouluissa, sairaalaoissa, tyo-
paikoilla ja ravintoloissa. Useampi asia saattaa vaikuttaa tuuppauksen toimivuuteen.
Nalka, stressi, ateriavali, terveystietdmys, makutottumukset, energian tarve, hinta ja tuot-
teen sijoittelu vaikuttavat kuluttajan ruoka- ja juomavalintoihin. (Rising — Bol 2017: 1037.)
Tuuppausmenetelmat eivat aina sovi kaikkialle. Esimerkiksi terveellisten ruokien tuup-
pausmenetelma voi olla tehokas ruokakaupassa, jossa ihmiset tekevéat valintoja illan pai-
vallistd varten. Samainen menetelma ei varmastikaan toimi yhta tehokkaasti huvipuis-
tossa, jonne ihmiset ovat tulleet juhlistamaan ja pitdmaan hauskaa ja johon liittyy myés
hyvin todennakoisesti epaterveellinen ruoka. (Venema — Kroese — De Vet — De Ridder
2019:7.)

Poliittiset tahot kayttavat tuuppausta Yhdysvalloissa keinona parantaa ihmisten elaman-
tasoa ilman, etta halutaan rajoittaa ihmisten omia vaihtoehtoja. Tuuppaaminen ja valinta-
arkkitehtuuri edustavat pehmeita arvoja, joiden kautta viitataan terveellisempiin valintoi-
hin ja terveellisempaan ruokailukayttaytymiseen. Tallaisen lahestymistavan yhtena ta-
voitteena on luoda terveellinen ruokaymparisto, jota puoltavat myods yhteiskunnan talou-
delliset ja poliittiset vaikuttajat kuin myos ruoan tuottajatkin. Kaikkien tavoitteena olisi se,
ettad ennaltaehkaistaan ylipainosta ja lihavuudesta johtuvia sairauksia. (Kraak — Englund
— Misyak — Serrano 2017: 854.) Bagwell (2014: 36-37) mainitsee, ettd Englannissa ku-
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luttajat myds toivovat ja olettavat, ettd maan paattajat ottavat vastuuta siita, etta terveel-
linen ruoka on edullista ja kaikille saatavissa. Tama ei ole siis vain yksilon vastuulla, vaan
yhteiskunnan. Samaisessa tutkimuksessa kerrotaan, etta Lontoossa useammat kaupun-
ginosat ovat vastustaneet esimerkiksi pikaruokaravintoloiden avaamista sellaisille alu-
eille, jotka ovat koulujen lahelld. Samalla alueella paattajat ovat tehneet yhteisty6ta pai-
kallisten yritysten ja ravintoloiden kanssa, joita kannustetaan tuottamaan useampia ja

terveellisempia ruokavaihtoehtoja.

Meidan tulisi keskittya pieniin muutoksiin, joita pystytaan tekemaan, jotta ihmisten ener-
giantasapaino saataisiin kuntoon ja ihmisten painoindeksit laskemaan. Ihmisten paino
yleisestikin on lahtenyt nousemaan siksi, etta paivittdinen energiansaanti on hieman liian
korkea. Tama paivittdinen kalorimaara saattaa olla vain 50-240 kcal liikaa kulutukseen
nahden ja pidemmallad aikavalilla tdma voi nakya painon nousuna. Tuuppaukset ovat
pienia asioita, jotka ohjaavat meita terveellisempaan suuntaan niin pienin muutoksin,
ettd emme valttamatta niitd edes huomaa, mutta ovat kuitenkin niin merkittavia, etta saat-
tavat estaa ylimaaraisten kilojen kertymisen. (Cioffi — Levitsky — Pacanowski — Bertz
2015: 10.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tarkoituksena on I6ytaa vaikuttavia tuuppausmenetelmia lihavuuden ja
ylipainon ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena on tuottaa tietoa tuuppausmenetelmista yli-
painon ja lihavuuden ennaltaehkaisyssa. Tuotettua tietoa voidaan hyddyntaa
KEUSOTE:n toiminnan suunnittelussa ja sitd kautta hyvinvointisuunnitelman tavoittei-
den saavuttamisessa, silld yhtena tavoitteena on ylipainon ja lihavuuden vahentymi-

nen.
Tutkimuskysymykset ovat:
Mitéa tuuppausmenetelmia kaytetaan ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisyssa?

Millaisia vaikutuksia tuuppausmenetelmilla on saatu ylipainon ja lihavuuden ennaltaeh-

kaisyssa?

Miten tuuppausmenetelmien vaikutuksia on mitattu ja arvioitu?
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4 Opinnaytetyon toteuttaminen ja menetelmat

4.1  Systemoidun kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen

Tama opinnaytetyd on toteutettu systemoituna kirjallisuuskatsauksena. Systemoitu kir-
jallisuuskatsaus on systemaattisen katsauksen alatyyppi. Systemaattisessa katsauk-
sessa tutkijoita on yleensa useampia, kun taas systemoidussa katsauksessa on vain yksi
tutkija. Aineistoa ei analysoida eika arvioida yhta jarjestelmallisesti ja kokonaisvaltaisesti
kuten tehtaisiin systemaattisessa katsauksessa. (Stolt — Axelin — Suhonen 2016: 14.)
Metropolian YAMK-opinnoissa ei ollut mahdollista tehda opinnadytety6ta pareittain tai ryh-

massa, joten senkin takia systemoitu kirjallisuuskatsaus on perusteltua.

Tutkimus toteutettiin teoreettisena tutkimuksena, jossa syvennetdan tietoa asioista,
joista on jo valmiiksi tutkittua tietoa ja tuloksia. Talléin puhutaan toisen asteen tutkimuk-
sesta eli tutkitaan tutkimustiedon tutkimista. (Tuomi — Sarajarvi 2018: 138.) Tama tutki-
mustapa on valittu sen takia, ettd on haluttu saada kattavasti ja laajasti tietoa tutkitta-
vasta ilmidsta. Kirjallisuuskatsausten avulla hahmotetaan olemassa olevan tutkimustie-
don maaraa ja kokonaisuuksia. Kun tietyn aiheen tutkimustietoa kootaan, voidaan saada
kokonaiskuva siita, miten paljon kyseisen aiheen tutkimustietoa on olemassa ja milla

tutkimusmenetelmilla niitéa on tehty. (Johansson 2007: 3-6.)

Systemoidussa kirjallisuuskatsauksessa pyritdan sisallyttdmaan systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksien osioita, vaikkakin resursseja on vahemman kaytettavissa. Tassa opin-
naytetydssa on pyritty seuraamaan systemaattisen kirjallisuuskatsauksen runkoa ja tut-
kimustapaa parhaalla mahdollisella tavalla ja kuvaamaan koko prosessi selkeasti. Sys-
temoitua katsaustyyppia on kritisoitu siita, ettéd laadunarviointi ja synteesi voivat olla va-
hemman tunnistettavissa tai ettd naita prosesseja ei kuvata selkeasti. Lisaksi kritiikkia
on tullut siita, ettd tassa tutkimustavassa otetaan tutkittavaksi pienempi maara kelvollisia
tutkimusartikkeleita. Tama taas aiheuttaa sen, ettd on suurempi todennakdisyys puolu-
eellisuuteen kuin systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa, joka noudattaa tiukempia
ohjeita systemaattisen arvioinnin suhteen. (Grant — Booth 2009.) Opinnaytetydn tekija
on kuitenkin hakenut tietoja kuudesta eri tietokannasta ja kaynyt tutkimusten laadunar-
viointiprosessin lapin JBI:n ohjeistusten mukaisesti. Lisaksi tekija on analysoinut 25 tut-
kimusartikkelia ja tehnyt sisallonanalyysin niiden perusteella. Koko prosessi on kuvattu

selkeasti ja kattavasti lapi tyon.
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4.2 Mukaanotto - ja poissulkukriteerit

Systemoidussa katsauksessa tehdaan paatés tutkimuskysymyksista, mukaanotto- ja
poissulkukriteereista, hakustrategiasta, tutkimusten valinnasta, tutkimusaineiston kasit-
telystd, tutkimusaineiston laadun arvioinnista ja tutkimusaineiston synteesista ja rapor-
toinnista. Vinoumamahdollisuuksia heikennetdan tekemalld tarkat maarittelyt etukateen.
Samalla tarkasti maaritellyilla mukaanottokriteereilla voidaan valttaa tutkimusten suosiol-
lista valintaa. (Stolt ym. 2016: 57.) Tutkimusaineiston hakuvaiheessa kaikkein tarkeim-
pana oli tutkimuskysymysten vastausten etsiminen. Tutkimuskysymykset ovat ohjanneet
ja rajanneet koko tutkimusprosessia alusta loppuun saakka. Tutkimusartikkeleiden ha-
kuvaiheessa pysvyttiin tarkasti sovituissa mukaanottokriteereissa, jotka rajasivat hakua ja
selkeyttivat hakuprosessia. Mukaanottokriteerit nopeuttivat myds artikkeleiden hakupro-
sessia, silla esimerkiksi lapsia koskevia tuuppausartikkeleita ei tarvinnut lainkaan huo-

mioida.

Lisaksi tarkat tutkimuksen mukaanotto- ja poissulkukriteerit ovat rajanneet eparelevantit
tutkimukset pois ja mukaan on pyritty ottamaan kaikki ne alkuperaistutkimukset, jotka
ovat vastanneet tutkimuskysymyksiin. Tama on osaltaan vahentanyt vinoumamahdolli-
suuksia. Valintaprosessia on pyritty suorittamaan tarkasti, objektiivisesti ja virhemahdol-
lisuuksia on kaikin tavoin pyritty ndin minimoimaan. Valintaprosessi on pyritty dokumen-
toimaan niin hyvin, ettad sen voi halutessaan toistaa. (Stolt ym. 2016: 36, 57-59, 61, 68.)
Jotta saadaan mahdollisimman kattava haku, olisi hyva tietokantojen lisaksi hakea tutki-
muksia myds manuaalisesti (Johansson 2007: 6). Tahan kirjallisuuskatsaukseen loytyi
kolme tutkimusartikkelia manuaalisesti. Artikkelit 16ydettiin muiden tutkimusten lahde-
luetteloista. Kirjallisuuskatsauksen hakuprosessi on kuvattu selkeasti ja kattavasti kap-

paleessa 4.4.

Taman opinnaytetyon kirjallisuushaussa kaytettiin seuraavia mukaanottokriteereita: koh-
deryhmana olivat aikuiset, 18 — 64 -vuotiaat henkil6t. Mukaan on otettu tutkimuksia, jotka
ovat suomen- tai englanninkielisia, joissa on kaytetty interventiona tuuppaamista ylipai-
non ja lihavuuden ennaltaehkaisyna, joissa on koko teksti saatavilla ilmaiseksi, jotka on

vertaisarvioitu ja jotka ovat vuosilta 2010-2020.

Seuraavassa taulukossa (taulukko 2) kuvataan opinnaytetydén mukaanotto- ja poissulku-

kriteerit.



Taulukko 2.
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Opinnaytetydn mukaanotto- ja poissulkukriteerit

MUKAANOTTOKRITEERIT

POISSULKUKRITEERIT

Kieli suomi ja englanti

Muunkieliset kuin suomi ja englanti

Kohderyhmana aikuiset 18 — 64 -vuotiaat

Kohderyhmana lapset, alle 18-vuotiaat seka

65-vuotiaat ja sitd vanhemmat henkil6t.

Interventiona tuuppaaminen ylipainon ja liha-

vuuden ennaltaehkaisemisessa

Interventiona muu kuin tuuppaaminen

Koko teksti saatavilla ilmaiseksi

Koko teksti ei saatavilla tai on maksullinen

Vertaisarvioitu

Ei vertaisarvioitu

Tutkimusartikkelit vuosilta 2010-2020

Tutkimusartikkelit, jotka julkaistu ennen 2010

4.3 Tietokannat, hakutermit ja aineiston keruu

Systemoidussa kirjallisuuskatsauksessa kirjallisuushaku on tarkein vaihe, silla tata
kautta valikoituu koko tutkimusaineisto. Tasmalliset hakusanat ja riittavan laajat ja tar-
koituksenmukaiset tietokannat ovat tarkeitd. Oikeanlaisen tiedon I6ytymiseen liittyy kui-
tenkin useita riskeja. Ehka kaikkein yleisin on julkaisuharha. Tama tarkoittaa sita, etta
tilastollisesti merkittavilla tuloksilla on suurempi todennakaisyys tulla julkaistuksi ja tama
saattaa vaaristaa tuloksia. Valikoitumisharha on toinen tunnistettu ongelma. Tarkat tut-

kimusten sisdanottokriteerit yleensa kontrolloivat valikoitumisharhaa. (Pélkki — Kanste —


https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Kanste,+Outi/$N?accountid=11363
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Elo — Kaaridinen — Kyngas 2012.) Opinnaytetydn kirjallisuushaussa otettiin mukaan
kaikki relevantit tutkimukset, jotka sisaltyivat mukaanottokriteereihin. Nain pyrittiin valtta-
maan julkaisuharhaa tai valikoitumisharhaa. Lisaksi tutkimuskysymykset olivat edelleen
rajaavana tekijana tutkimusten valikointiin ja ohjasivat myos hakusanojen kaytéssa. Ha-
kusanoja oli testattu ensin ja paadytty mahdollisimman kattaviin hakusanojen kayttoon.
Toki tavoitteena oli 16ytaa ja tunnistaa katsauksen kannalta tarkeimmat ja relevanteim-
mat tutkimukset ja saada tutkimuksesta mahdollisimman luotettava. (Pudas-Tahka —
Axelin 2007: 49; Stolt ym. 2016: 25.)

Kirjallisuuskatsauksen aineisto valittiin alkuperaistutkimuksista ja ne haettiin sahkoisia
tietokantoja kayttden. Luotettavuutta parannettiin turvautumalla kirjaston informaatikon
apuun, silla kirjastoalan ammattilaisella on paras kokemus tiedonhausta. Katsauksen
hakustrategia vaati hyvan suunnitelman. Hakuprosessi dokumentoitiin huolellisesti, jotta
se tayttaa systemoidun kirjallisuuskatsauksen prosessin. (Pudas-Tahka — Axelin 2007:
49-50.)

Niela-Vilen — Hamarin (2016: 26-28) mukaan ainoastaan julkaistujen tutkimusten mu-
kaan ottamista kirjallisuuskatsaukseen vahvistaa niiden lapikdyma vertaisarviointi. Tama
siis lisda artikkelien ja katsauksen luotettavuutta. "Harmaa kirjallisuus” on taas julkaise-
matonta kirjallisuutta. Toisaalta joskus voi kdyda niin, etta tutkimus, jonka intervention
vaikuttavuutta ei olla pystytty osoittamaan, jaakin julkaisematta ja nain koko katsauksen
intervention vaikuttavuutta yliarvioidaan. Hakuprosessi ei ole koskaan taydellinen ja pal-
jon riippuu kaytetyista resursseista. Tassa kirjallisuuskatsauksessa ei kaytetty harmaata

kirjallisuutta lainkaan.

Hakuprosessin kautta valittujen tutkimusten arvioinnissa tarkastellaan alkuperaistutki-
musten tiedon kattavuutta ja niistd saatujen tulosten edustavuutta. Koko ajan tulee poh-
tia, miten relevanttia tutkimuksen tieto on suhteessa omiin tutkimusongelmiin ja tutki-
muskysymyksiin. Jokaisen valitun tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin erikseen. Arviointi
voi olla osa tutkimusten valintaprosessia tai se voidaan suorittaa itsenadisena vaiheena,
osana analyysia tai tulosten nayton asteen arviointina. Kirjallisuuskatsauksessa suoritet-
tiin tutkimusten arviointiprosessi erillisena vaiheena valintojen loppuvaiheessa. Arvioin-

nissa kaytettiin JBI:n arviointikriteereita. (Niela-Vilen — Hamari 2016: 28.)


https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Elo,+Satu/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/K$e4$e4ri$e4inen,+Maria/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Kyng$e4s,+Helvi/$N?accountid=11363
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4.4 Kirjallisuushaut

Metropolian informaatikon kanssa ensimmainen tapaaminen oli 19.5.2020. Tapaaminen
suoritettiin Teamsin valityksella vallitsevan koronatilanteen takia. Ensimmaisella kerralla
etsittiin 1ahinnd asiasanoja eri tietokannoista Cinahl, Medic ja Pubmed. Informaatikon
kanssa sovittiin toinen tapaaminen 3.9.2020. Talléin tarkennettiin vield hakusanoja ja

kerrattiin tietokantojen eri hakutapoja.

Aineistoa kerattiin syyskuun 2020 aikana kuudesta eri tietokannasta, jotka olivat Pub-
Med, ProQuest Central, Cinahl Complete, Cochraine Library, Taylor & Francis Online ja

ScienceDirect.

Hakusanoina kaytettiin PubMed -tietokannassa ((nudge OR nudging) AND (obesity pre-
vention”)), full text. Hakusanoilla ((nudge OR nudging) AND ("obesity prevention”) AND
(obesity OR obese OR overweight) AND prevention saatiin samat hakutulokset: yht-
eensa 28 artikkelia. Otsikon perusteella jatkoon otettiin 21 artikkelia ja tiivistelmien luke-
misen jalkeen jatkoon otettiin 10 artikkelia. Nama kymmenen artikkelia luettiin kokonaan
lapi ja artikkeleista lopulta paasi jatkoon ainoastaan yksi artikkeli, silla toinen jatkoon

paasseista oli tupla-artikkeli.

ProQuest Central -tietokannassa kaytettiin hakusanoina (nudge OR nudging) AND “obe-
sity prevention” NOT child*. Peer reviewed. NOT child* -osion poisjattamalla tuli tuloksia
223 kpl. Nyt saatiin haku rajattua 18 artikkeliin. Otsikon perusteella jatkoon otettiin 10
artikkelia. Tiivistelman lukemisen jalkeen jatkoon otettiin lopulta nelja artikkelia. Kun ar-
tikkelit oli luettu kokonaan, nelja otettiin lopulliseen analyysiin. Yksi artikkeli tasta oli

tupla.

Cinahl Complete -tietokannassa hakusanoina kaytettiin nudge OR nudging AND obesity
AND prevention, research article. Hakutuloksia tuli 12. Otsikon perusteella otettiin jat-
koon seitseman artikkelia ja tiivistelman lukemisen jalkeen lopulta viisi artikkelia. Viidesta
artikkelista kahta ei 16ytynyt kokonaisena tekstina ja loput kolme eivat vastanneet kritee-

reihin, joten tasta tietokannasta ei saatu yhtaan artikkelia lopulliseen katsaukseen.

Cochrane Library -tietokannassa kaytettiin hakusanoina nudge OR nudging AND obesity
OR obese OR overweight AND prevention. Hakutuloksia tuli yhdeksan kappaletta. Otsi-
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kon perusteella jatkoon otettiin nelja artikkelia ja tiivistelman lukemisen jalkeen nelja va-
littiin edelleen jatkoluettavaksi. Kokonaisten tekstien lukemisten jalkeen lopulta kaksi ar-

tikkelia taytti kaikki mukaanottokriteerit.

Taylor & Francis Online -tietokannan haussa kaytettiin hakusanoina nudge OR nudging
AND obesity AND adults AND prevention. Hakutuloksia saatiin 92. Otsikon perusteella
jatkoon otettiin 30 artikkelia ja tiivistelman lukemisen jalkeen 12 artikkelia. Nama 12 ar-

tikkelia luettiin kokonaan ja jatkoon niista otettiin nelja artikkelia.

ScienceDirect -tietokannan haussa laitettiin hakusanoiksi title, abstract, keywords ja ha-
kukenttaan nudge OR nudging AND "obesity prevention”. Hakutuloksia tuli 725 kpl. Ot-
sikon perusteella otettiin jatkoon 61 artikkelia, joista luettiin tiivistelmat. Tiivistelmien lu-
kemisen jalkeen 33 artikkelia otettiin viela luettavaksi kokonaan. Naista 15 artikkelia otet-

tiin lopulliseen tarkasteluun.

Manuaalisen haun kautta l6ydettiin viela kolme artikkelia, jotka hyvaksyttiin mukaan.

Nama loytyivat muiden artikkeleiden Iahdeaineistoista.

Kaikkiin tietokantoihin rajattiin aika vimeiseen kymmeneen vuoteen, eli 2010-2020, jotta
saataisiin pelkastaan tuoreimpia ja uusimpia tutkimuksia. Jos hakukoneissa pystyi rajaa-

maan peer reviewed, research article, se valittiin.

Yhteensad hakutuloksia saatiin 887 artikkelia. Nama kaikki luettiin otsikkotasolla tarkasti
lapi. Otsikon perusteella jatkoon otettiin yhteensa 133 artikkelia. Naista kaikista luettiin
tiivistelmat ja jatkoon otettiin 68 artikkelia. Nama 68 artikkelia luettiin kokonaan 1api ja
pyrittiin I0ytamaan ne artikkelit, jotka vastasivat parhaiten tutkimuskysymyksiin. 28 artik-
kelia otettiin jatkoon. Seuraavassa kuviossa (kuvio 1) naytetdan Prisma Flow -diagram-

mina hakuprosessi.

Artikkeleiden karsimisen syyna oli muun muassa, etta tutkimus ei ollutkaan varsinainen
tutkimus vaan kirjoitettu artikkeli, selvitys tai mielipide. Mukaan oli eksynyt muutama tut-
kimus, jotka olikin toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Tahan tutkimukseen otettiin mu-
kaan vain alkuperaistutkimuksia. Kahdesta artikkelista ei I6ytynyt koko tekstia luettavaksi
iimaiseksi. Yhdessa tutkimuksessa oli tutkittu aikuisia, mutta myds lapsia, joten sellaista
tutkimusta ei otettu mukaan poissulkukriteerien takia. Yhdessa tutkimuksessa kohderyh-

mana oli "older adults”, joka tarkoittikin yli 65-vuotiaita aikuisia. Tata tutkimusta ei otettu
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mukaan silla poissulkukriteereissa oli yli 65-vuotiaat henkilét. Osa karsittiin sen takia,
etta tutkimukset koskivat ruoan verotusta, joka ei ole tuuppausta. Myds ruoan hinnoitte-
lun tutkiminen oli poissulkeva, silla tuuppaaminen ei ole hintoihin liittyvaa. Poissulkevana
oli myds, jos tutkimus koski ruokaturvallisuutta tai ruoan lainsdadantoéja. Joskus tutki-
muksessa selvitettiin esimerkiksi kasviskeiton menekin mittaamista, mutta tavoitteena ei
kuitenkaan ollut ihmisten ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaiseminen vaan tietyn keiton
(mustajuurikeitto) esittelya. Tai tuuppaamista saattoi tapahtua ravintolan ruokalistalla,
mutta tavoitteena olikin ymparistdon kannalta pienemman hiilijalanjaljen omaavan ruoan
tuuppaaminen. Tama ei myoskaan liittynyt ylipainoon, eika artikkelia nain ollen otettu
mukaan lopulliseen analyysiin. Mukaan ei otettu mydskaan sellaisia tutkimuksia, jotka
tutkivat pelkastaan ihmisten hyvaksyntaa tai asenteita tuuppaamiseen tai kyselivat ih-
misten mielipiteitd keinoista lisata kasvisten ostoa. Oli useita mielenkiintoisia tutkimuk-
sia, joissa esimerkiksi esiteltiin erilaisia nakokulmia epaterveelliseen ruokaymparistéon,
mutta niissa ei tutkittu tuuppausmenetelmien toimivuutta. Naita tutkimuksia pystyttiin kui-
tenkin kayttamaan taustatiedossa ja teoreettisessa viitekehyksessa, mutta ei varsinaisen

kirjallisuuskatsauksen artikkeleina.



Aineistot tietokantahauista
(n=884)
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Manuaalisen haun kautta I8ytyneet

(n=3)

\/

(n=133)

Aineistot, jotka otettu otsikon
perusteella jatkoon

i

(n=68)

Aineistot, jotka otettu tiivistelman
perusteella jatkoon

l

(n=28)

Koko tekstin luvun jalkeen jatkoon

l

Laadun arvioinnin jalkeen
jatkoon
(n=25)

l

Tutkimukset laadulliseen
sisalldnanalyysiin
(n=25)

Aineistot, joita ei
otettu mukaan
(n=751)

Pois suljetut artikkelit
(n=41)

Pois suljetut artikkelit
(n=3)

Kuvio 1. Tutkimusaineiston systemaattisen valinnan eteneminen mukaillen Prisma 2009 Flow

Diagrammia (Valkeapaa 2016: 63).
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4.5 Mukaan otettujen artikkeleiden laadun arviointi

Mukaan otettujen artikkeleiden arvioinnissa pohdittiin validiteettia, kliinista merkittavyytta
ja yleistettavyytta. Validiteetilla pyrittiin arvioimaan, miten hyvin tutkimuksessa kaytetty
mittausmenetelma tai tutkimusmenetelma mittaa juuri sitd ominaisuutta, mita on ollut tar-
koituskin mitata. (Hiltunen 2009.) Mukaan valittujen artikkeleiden osalta validiteetti todet-
tiin hyvaksi. Lisaksi oleellista on ollut, ettd arviointikriteerit on valittu katsaustyypin ja tut-
kimusartikkeleiden mukaisesti. Kaikki mukaan valitut alkuperaiset tutkimusartikkelit on
arvioitu ja niihin on sovellettu katsaustyypittain arviointikriteereita. Arviointikriteerit teke-
vat tydn loppuraportista mahdollisimman objektiivisen seka systemaattisen. Nain myds
pyritddn kuvaamaan tulosten luotettavuutta ja kuinka paljon niille voidaan antaa arvoa
kirjallisuuskatsauksessa. (Lemetti — Ylénen 2016: 67 — 69, 75.)

Kaikki 28 artikkelia luettiin tarkkaan lapi ja arvioitiin Hoitotyon tutkimussaation (Hotus)
sivuilta 16ytyvan Joanna Briggs instituutin (JBI) tutkimusten arviointikriteerien avulla.
Joanna Briggs instituutti on australialainen tutkimus -ja kehittamisorganisaatio, joka on
erikoistunut nayttédn perustuvan terveydenhuollon kehittdmiseen. (Hotus 2020.) Tutki-
mukset arvioitiin joko kvasikokeellisen tutkimuksen arviointikriteereilla (n= 25) tai satun-
naistetun kontrolloidun tutkimuksen kriteereilld (n= 3). Arvioinnin aikana hylattiin kolme
artikkelia. Ensimmaisen artikkelin hylkdyksen perusteena oli, etta artikkelin kohderyh-
mana oli enemman ruokapaikat kuin inmiset. Toinen artikkeli sai laadunarvioinnissa vain
57 % ja kolmas tutkimus ei vastannut kunnolla tutkimuskysymyksiin. Kaikki artikkelit,
jotka saivat laadun arvioinnista vahintdan 75 %, hyvaksyttiin. Kunkin tutkimuksen laa-
dunarviointipisteet ovat nahtavilla liitteessd 1. Lopulliseen analyysiin hyvaksyttiin siten
25 artikkelia.

4.6 Aineiston analyysimenetelma

Tassa kirjallisuuskatsauksessa on kaytetty aineiston jarjestamisen apuvalineena laadul-
lisen tutkimuksen sisalldnanalyysia. Sisalldnanalyysin ensimmainen vaihe oli alkuperai-
sen tekstin pelkistdminen. Taman jalkeen aineisto ryhmiteltiin, jolloin etsittiin samankal-
taisuuksia ja eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Samaa kuvaavat kasitteet luokiteltiin
omiksi alaluokiksi. Alaluokat yhdisteltiin keskenaan ja muodostettiin ylaluokkia. Aineiston
kasitteitd yhdistelemalla saatiin vastauksia kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymyksiin.
(Tuomi — Sarajarvi 2018: 123-124, 127, 140.)
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Kirjallisuuskatsaukseen hyvaksytysta aineistosta kerattiin kunkin tutkimuskysymyksen
mukaiset vastaukset. Keratyt vastaukset listattiin ensin jokaisen oman tutkimuskysymyk-
sen alle, josta ne sen jalkeen pelkistettiin. Pelkistyksen jalkeen ne jaettiin alaluokkiin,

ylaluokkiin ja paaluokkiin.

4.6.1 Tuuppausmenetelmien luokittelu

Tutkimuskysymyksen "Mita tuuppausmenetelmia kaytetaan ylipainon ja lihavuuden en-
naltaehkaisyssa” alle muodostui nelja ylaluokkaa. Ylaluokat olivat sijainti, annos, ruoan
merkinta ja sahkodiset tuuppausmenetelmat. Ylaluokat sisalsivat 1-3 alaluokkaa. Alaluo-
kat olivat terveellisempi tuote nakyvalle paikalle, pienempi annos, valmis vaihtoehto, kas-
visten kayton kannustaminen, kalorimerkinnat, terveellisen ruoan merkinta, ravintoarvo-
jen merkitseminen, sahkopostiviestien kayttd ja virtuaalisen hahmon opetukset. Luokit-

telu on nahtavissa seuraavassa taulukossa (taulukko 3).



Taulukko 3.  Tuuppausmenetelmien luokittelua.
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Pelkistetyt ilmaukset Ala- Yla-
luokat luokat
e Tuoteryhman terveellisin vaihtoehto nakyvimmalla paikalla Terveel-
e Kassojen vieressa hedelmia ja kasviksia hyllyillé ja nekin sijoitettu na- | lisempi
kyvalle paikalle tuote
e Vain terveellisia tuotteita edistetaan ja silloin ne ovat nakyvalla paikalla | naky-
e Ruokalistalla terveelliset tuotteet ensimmaisena valla
e Terveellisemmat vaihtoehdot kulkureittien alussa paikalla 2
o Ruokalistalla vdhempikaloriset ruoan ensin g.
e Tuotteiden uudelleen jarjestdminen jadkaapeissa =3
o Vesipulloja enemman useampaan jaakaappiin ja ympari kahviota eri
pisteisiin
o Kasvisten laittaminen eturiviin ndkyville ja ruoan sijainnista informointi
e Kasvisten sijoittaminen buffetin alkuun ja ainesosat omissa kulhoissa
o Terveellisempien ruokien sijoittaminen nakyvalle paikalle.
¢ Pienempi annos Pie-
¢ Annoskokojen pienentadminen nempi
e Lusikan pienentaminen annos
o Pakettikoon pienentdminen.
o Ostoskarryissa kyltti muiden asiakkaiden ostostavoista Valmis
e Jalkiruokien valintaan vaikutettiin vaintamalla erityyppisié oletusvaih- | vaihto-
toehtoja ehto >
e Alkuperaisen tarjolla olevan vaihtoehdon merkitys (oletusvaihtoehto) 3
o Terveelliset valmiit ostokset nettiruokakaupan ostoskarryssa. o
e Tarjotaan hedelmia ja kasviksia Kasvis-
o Epaterveellisempia ruokia harvemmin tarjolla ten kay-
¢ Yksildllinen reseptivihkonen kasvisten monipuolisemmasta kaytosta ton
¢ Seinille ruokakolmiojulisteet, vinreat sydamet, opettavainen sanoma ja ka"[‘US'
juliste muiden asiakkaiden ostostavoista taminen
o Ostoskarryssa merkattu oma alue kasviksille
o Kasvisten ja hedelmien niputtaminen
o Kalorimaarat ruoanjakopisteilld ja julisteissa Kalori-
e Ruokalistalla kalorimerkinttja vaihtoehtojen vieressa merkin-
e Pikaruokaravintolan ruokalistalla kalorimaarat merkattu seka lisiksi te- | nat
hosteena monenko minuutin matka tai miten pitkd matka maileina pi-
taa kavelld, jotta kuluttaa kalorit. ,;;U
e Liikennevalovareilld tuotteiden merkitseminen terveellisiin/epaterveel- | Terveel- S
lisiin lisen 3
e Terveellisen ruoan kuva ruoan 3
e Terveellisen ruoan merkki paketissa mer- =
e Tuotteisissa tahtimerkinnat kertomaan ruoan terveellisyydesta. kinta g-:
o Tietoa kasvisten terveysvaikutteista ja ravintoarvoista Ravin-
e Tuotteiden eteen laitettiin ravintoarvomerkinnat nakyvasti toarvo-
e Ravintoarvojen merkitseminen mukaan otettavien aterioiden ja vélipa- | jenmer-
lojen paalle kinta
e Sahkopostilla viesteja ja ohjausta ruoan, liikunnan ja stressin suhteen | S-posti-
e Sahkopostilla viestid painonhallintamenetelmista viesti
e Animoitu hahmo nayttda esimerkkia terveellisimmista elintavoista Hahmo

Virtuaalisen hahmon ilmeet ja viestit muuttuivat tilauksen kalorimaaran
mukaisesti

ew
-|ojausw
josioqyes
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4.6.2 Tuuppausmenetelmien vaikutusten luokittelu

Tutkimuskysymyksen "Millaisia vaikutuksia tuuppausmenetelmilld on saatu ylipainon ja
lihavuuden ennaltaehkaisyssad” alle muodostui yksi paaluokka, kaytéksen muutos. Paa-
luokka sisalsi nelja alaluokkaa. Alaluokat olivat painon hallinta, terveellisempien ruokien
valinnat, kokonaisenergiamaaran vahentyminen ja kayttaytymisen muuttuminen. Seu-

raavassa taulukossa (taulukko 4) on luokiteltu tuuppausmenetelmien vaikutuksia.



Taulukko 4.  Tuuppausmenetelmien vaikutusten luokittelua.

27

62 % tunnisti kampanjan ja 14 % oli yrittanyt parantaa ruoka-
valiotaan

Interventioryhmalaisten sokerinkulutus vahentyi
Ihmiset valitsivat kevyemman jalkiruoan
Ihmiset valitsivat useammin terveellisempia ruokia ja juomia

Alkuperdinen oletusvaihtoehto valittiin hyvin todennakdisesti

Pelkistetyt ilmaukset Alaluo- Paa-
kat luokka
e Paino ei enda noussut
Painon
e Paino tippui hallinta
e Myytiin merkittavasti enemman terveellisia voileipia ja juustoja | Terveel-
seka hedelmien myynti lisdantyi lisem-
pien ruo-
o Terveellisten ruokien ja juomien myynti nousi kien
valinnat
o Kasvisten kaytto lisdantyi
o Hedelmien myynti lisdantyi
e Kasvisruoan yleinen myynti lisdantyi, mutta intervention koh-
teena olevien juuresten myynti laski
¢ Kasviksia myytiin enemman
e Hedelmien ja vihannesten suurempien maarien ostaminen
o Kasvisten ja hedelmien sydntia oli paljon enemman
e Ostettiin paljon terveellisempia ruokia
o  Myytiin vdhemman makkara- ja lihatuotteita P
&
e Epaterveellisimpien ruokien ja juomien myynti laski <
[
@
e Rasvapitoisten ruokien ostaminen vahentyi ja kevyempien ruo- 3
kien myynti lisdantyi 2
o Tilattujen ruokien kalorimaara laski s
o
Koko- »
e Energiansaanti pienentyi nais-
energia-
e Kokonaisenergiamaara oli matalampi maaran
vihenty-
e Energiansaanti vahentyi minen
¢ Interventioryhmalaiset soivat hieman terveellisemmin ja nuk-
kuivat hieman enemman Kayttay-
tymisen
e Interventioryhmalaiset valitsivat vahempikalorisia ruokia ja juo- | muuttu-
mia minen
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4.6.3 Tuuppausmenetelmien vaikutusten mittaus - ja arviointiluokittelu.

Tutkimuskysymyksen "Miten tuuppausmenetelmien vaikutuksia on mitattu ja arvioitu”
alle muodostui kaksi ylaluokkaa mittaukset ja seuranta. Ylaluokat sisalsivat 2-3 alaluok-
kaa. Alaluokat olivat painon seuranta, intervention kohteena olevien tuotteiden myynti,
soitto, energiamaara seka valintojen seuraaminen. Luokittelu on ndhtavissa seuraa-

vassa taulukossa (taulukko 5).
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Taulukko 5.  Tuuppausmenetelmien vaikutusten mittaus -ja arviointitapojen luokittelu
Pelkistetyt ilmaukset Alaluo- Yla-
kat luokka

e Painon mittaus

Painon

e Pituus, paino, BMI ja vy6tarén mittaaminen seuranta

e Henkildiden pituuden ja painon mittaaminen tutkimuksen
alussa ja lopussa

e  Sokerikulhon punnitseminen jokaisen kayttdjan jalkeen

o Kassarekisterdinnin kautta saatiin tietda, ostiko hedelman vai
jonkun muun jalkiruoan Interven-

tion koh-

o Kassarekisterdinnin kautta kerattiin tietoa annosmaarista ja | teena
kasvisten kokonaispainosta olevien

tuottei-

o Asiakkaiden kassakuiteista otettujen kuvien perusteella seurat- | den E
tiin kasvisten ostosmaaraa grammoina ja laskettiin yksildmaa- | myynti o
rat =

8

e Tuotteiden myyntia seurattiin

o Kassarekisterdinnin kautta saatiin myyntitiedot

o Tilattujen ruokien kalorimaarien mittaaminen

Energia-

e Pienempien annosten kokonaisenergianmaéran myyntia mitat- | maara
tiin

o Pikaruokaravintolan tilausten kalorimaaraa laskettiin

e Jokaisen sydjan ruoan energiapitoisuus laskettiin seka eri ruo-
kalajien osuudet kokonaisruokamaarasta laskettiin

e  Myytyjen tuotteiden kalorimaarat ja rasvamaarat laskettiin

e Satunnaistettu soitto ihmisille kotiin ja kysely puhelimitse kam-
panjan vaikutuksista elintapamuutoksiin Soitto

e Seurantasoitto ihmisille kotiin ja kysely kasvisten kaytosta

e Osallistujien ruokavalintoja seurattiin altistusten jalkeen »

Valinto- @

e Seurattiin ihmisten jalkiruokavalintoja eri interventioiden jal- | jen seu- o
keen raami- g..

nen

Henkildiden sampylavalintaa seurattiin

Ryhmalaisten ruokaostosvalintoja vertailtiin eri altistusten jal-
keen
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5 Tulokset

Mukaan hyvaksytyista tutkimuksista oli tehty USA:ssa kahdeksan (n= 8), Englannissa
nelja (n=4), Hollannissa kolme (n= 3), Belgiassa kolme (n= 3), Australiassa kaksi (n= 2),
Tanskassa yksi (n= 1), Norjassa yksi (n= 1), Ranskassa yksi (n= 1), Saksassa yksi (n=

1) ja ltaliassa yksi (n= 1), yhteensa siten 25 artikkelia.

Tutkimuksia oli suoritettu netin kautta kuusi (n= 6), yliopiston ruokalassa nelja (n= 4),
yliopiston tutkimuslaboratoriossa nelja (n= 4), tydpaikkakahvilassa kaksi (n= 2), ruoka-
apua jakavassa paikassa kaksi (n= 2), ruokakaupassa kaksi (n= 2), yliopiston kampus-
alueella kaksi (n= 2), ravintolassa yksi (n= 1), soittamalla kotiin yksi (n= 1) ja sairaalan

kahvilassa yksi (n= 1).

Suurin osa tutkimuksista (n= 22) oli kvasikokeellisia tutkimuksia ja loput (n= 3) oli satun-

naistettuja kontrolloituja tutkimuksia (RCT). Kaikki olivat kvantitatiivisia tutkimuksia.

5.1 Aineistosta I6ytyneitd tuuppausmenetelmia

Tuuppausmenetelmien ylaluokiksi muodostui sijainti, annos, ruoan merkinta ja sahkoiset
tuuppausmenetelmat. Sijainnilla tarkoitetaan tuotteiden sijoittamista esimerkiksi kahviloi-
hin siten, etta terveellisemmat ruokavaihtoehdot ovat nakyvilla paikoilla, silmien korkeu-
della, ruokalistan ensimmaisina tai buffetin etumaisella rivilla. (Velema ym. 2018; Broers
— van den Broucke — Taverne — Luminet 2018). Se voi olla myds salaattiainesosien lait-
tamista jokainen eri kulhoon tai ruoka- ja juoma-automaattien uudelleenjarjestdminen
siten, ettd epaterveellisimmat tuotteet on sijoitettu automaatin alimpaan osaan. (Kongs-
bak ym. 2015, Rosi ym. 2017.) Tutkimuksista kuusi (n= 6), oli sellaista, joissa tuuppaus-

menetelmana oli kaytetty terveellisemman ruoan laittamista nakyvalle paikalle.

Annos-nimisen ylaluokan alta 10ytyy pienempi annos, valmis vaihtoehto ja kasvisten kay-
ton kannustaminen. Tuuppausmenetelmana pienempaa annosta kaytettiin neljassa (n=
4) tutkimuksessa. Lounas oli mahdollista saada pienempana annoksena, annoskokoja
pienennettiin 10 %:lla, tuotteita myytiin kaupassa pienemmissa pakkauksissa tai sokeri-
lusikan kokoa pienennettiin. (Velema ym. 2018; Hollands ym. 2018; Venema — Kroese —
Verplanken — de Ridder 2020; Vandenbroele ym. 2018.) Valmiit oletusvaihtoehdot (n=

4) taas vaikuttivat ihmisten paatoksentekoon suotuisasti. Ihmiset useimmiten valitsivat
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tarjolla olevan oletusvaihtoehdon niin jalkiruoan kuin kokojyvasampylankin suhteen (Ber-
geron ym. 2018; van Kleef ym. 2018.) tai ostivat nettiruokakaupasta terveellisempia ruo-
kia valmiiksi suunnitteluissa koreissa olevien ostosten ansiosta (Coffino ym. 2020). Vii-
dessa artikkelissa (n= 5) tuuppausmenetelmana oli kaytetty terveellisempien ruokavaih-
toehtojen tarjoamista enemman ja varsinkin kasvisten ja hedelmien lisdamista ruokava-
lioon. Kasviksia ja hedelmia niputettiin, niita oli tarjolla enemman tai niiden monipuoli-
sempaa kayttéa tuettiin ja kannustettiin yksildllisesti omalla reseptivihkosella seka ylei-
sesti ostoskarryissa olevilla kasvisten ja hedelmien omalla alueella. (Velema ym. 2018;
Clarke ym. 2011; Vermote ym. 2020; Huitink ym. 2020; Carroll ym. 2018.)

Ruoan merkinta- ylaluokan alla on alaluokat kalorimerkinnat, terveellisen ruoan merkinta
ja ravintoarvojen merkitseminen. Erilaisilla ruoan merkinnéilla voidaan tiedottaa kulutta-
jille ruoan todellisesta sisalldsta. Tuuppausmenetelmina kalorimaarien ilmoittaminen oli
kolmessa artikkelissa (n= 3). Kalorimaarat voivat olla ruokalistalla tilattavien ruokien vie-
ressa tai ruoansaantipisteilla. Kalorimerkintdja voidaan tehostaa merkitsemalla kalorei-
den viereen, kuinka pitkdn matkan pitaa kavella, jotta saa kulutettua kalorit. (Nikolauo
ym. 2014; Rising — Bol 2017; Dowray ym. 2012.) Artikkeleista 16ytyi myés muita ruoan
terveellisyytta tai epaterveellisyyttd kuvaavia merkintéja (n= 4). Naita olivat likenneva-
lovarien kayttaminen, tahtimerkinnat tai terveellisen ruoan merkki tuotteessa. (Thorndike
ym. 2012; Tonkin ym. 2019; Fagerstrom ym. 2019; Rosi ym. 2017.) Hieman enemman
tietoa sisalsi ruokien ravintoarvomerkinnat, joita oli joko tuotteiden edessa tai mukaan
otettavien aterioiden paalla. Naita tutkimusartikkeleita 16ytyi kolme (n= 3). (Broers ym.
2018; Rosi ym. 2017; Cioffi ym. 2015.)

Sahkoiset tuuppaamismenetelmat ovat varmasti yleistymassa tulevaisuudessa. Tasta
aiheesta loytyneitd tuuppaamismenetelmaartikkeleita 16ytyi nelja (n= 4). Sdhkopostien
kautta laitettavat lyhyet viestit ja oppitunnit painonhallinnasta tavoittavat helposti suuren
maaran ihmisia. (Kattelmann ym. 2014; Nikolaou ym. 2015.) My&s erilaiset animoidut
virtuaalihahmot osaavat ohjata ja opettaa meita terveellisimpiin elintapoihin. (O "Hara ym.
2016; Mohr ym. 2019.)

5.2 Aineistosta loytyneita tuuppausmenetelmien vaikutuksia
Artikkeleissa tuuppausmenetelmien vaikutukset nakyivat siten, ettd paino saattoi olla

nousematta tai jopa tippua (n= 2). (Nikolauo ym. 2014 ja 2015.) Ihmiset sdivat terveelli-

semmin, ja kasviksia ja hedelmia myytiin enemman intervention ansiosta useassa (n=12)
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tutkimuksessa. (Velema ym. 2018; Thorndike ym. 2018; Clarke ym. 2018; Vermote ym.
2020; Huitink ym. 2020; Kongsbak ym. 2015; Coffino ym. 2020.) Ruoan kautta saatu
kokonaisenergiamaara vahentyi viidessa tutkimuksessa (n= 5). |hmisten tilaamat ruoat
olivat energiansaanniltaan pienempia (Dowray ym. 2012; Mohr ym. 2019.) tai he so6ivat
tuuppausintervention takia kevyemmin. (Kongsbak ym. 2015; Hollands ym. 2018; Cioffi
ym. 2015.) Osallistujien kaytoksessa tapahtui muutosta kahdeksassa tutkimuksessa (n=
8). He valitsivat useammin terveellisempia ruokia ja juomia, valitsivat kevyemman jalki-
ruoan tai vahensivat sokerin kulutusta. (Kattelmann ym. 2014; Rising — Bol 2017; Ve-
nema ym. 2020; Bergeron ym. 2018; Tonkin ym. 2019; van Kleef — Seijdell — Vinger-
hoeds — de Wijk — van Trijp — 2018.)

5.3 Aineistosta I6ytyneet tuuppausmenetelmien vaikutusten mittaus -ja arviointitavat

Tuuppausmenetelmien vaikutusten mittaaminen ja arviointitavat jaettiin kahteen ylaluok-

kaan: mittauksiin ja seurantaan.

Mittaukset siséalsivat tdssa kirjallisuuskatsauksessa painon seurantaa, tuotteiden myyn-
tida ja energiamaaran mittaamista. Energiamaaria laskettiin joko tilauksissa, syémisen
yhteydessa tai myydyissa tuotteissa. Energiamaaraa kaytettiin mittarina viidessa tutki-
muksessa (n=5). (Dowray ym. 2012; Hollands ym. 2018; Mohr ym. 2019; Kongsbak ym
2015; Cioffi ym 2015.) Painoa seurattiin kolmessa tutkimuksessa (n= 3) tutkimusten
alussa ja lopussa, joskus mukana oli myos vyotaronymparyksen mittaaminen ja BMI las-
keminen. (Nikolauo ym. 2014 ja 2015; Kattelmann ym. 2014.) Eniten oli intervention koh-
teena olevien tuotteiden myynnin seuraamista, joita oli kahdeksassa tutkimusartikkelissa
(n= 8). Kassajarjestelmien kautta pystyttin useammassa tutkimuksessa arvioimaan ja
analysoimaan tuotteiden menekkia. (Velema ym. 2018; Thorndike ym. 2012; Vermote
ym. 2020; Broers ym. 2018; Huitink ym. 2020; Vandenbroele ym. 2018; Rosi ym. 2017,
Cioffi ym. 2015.)

Seurantaa tehtiin joko soittamalla (n= 2) ja kysymalla elintapamuutoksista (O'Hara ym.
2016; Clarke ym. 2011) tai seuraamalla (n= 7) ihmisten tekemia valintoja interventioal-
tistusten jalkeen. Useimmiten seurattiin ihmisten tekemia ruokavalintoja. Nama saattoi-
vat olla ravintolaolosuhteissa tai tietokoneen ruudulla olevassa ravintolan tilauspohjalla
tai ruokakaupaksi rakennetussa testitilassa. (Rising — Bol 2017; Bergeron ym. 2018; Ton-
kin ym. 2019; Carroll ym. 2018; van Kleef ym. 2018; Fagerstrom ym. 2019; Coffino ym.
2020.)
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6 Pohdinta

6.1 Luotettavuus ja eettisyys

Kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin keraamaan tietoa ja vastaamaan tutkimuskysymyksiin.
Tassa systemoidussa kirjallisuuskatsauksessa on pyritty virheettdémyyteen ja toistetta-
vuuteen. Aineiston hakuvaiheessa on kaytetty selkeitd mukaanotto- ja poissulkukritee-
reitd ja mukaan on otettu vain vertaisarvioituja artikkeleita. Hakuja on toistettu ja todettu
samanlaisiksi. Lisaksi tutkimuskysymykset ovat ohjanneet ja rajanneet koko tutkimus-
prosessia. Mukaan on pyritty ottamaan kaikki ne alkuperaistutkimukset, jotka ovat vas-
tanneet tutkimuskysymyksiin. Valintaprosessia on pyritty suorittamaan tarkasti, objektii-
visesti ja virhemahdollisuuksia on kaikin tavoin pyritty ndain minimoimaan. Valintaprosessi
on pyritty dokumentoimaan niin hyvin, ettd sen voi halutessaan toistaa. (Stolt ym. 2016:
36, 57-59, 61, 68.)

Mukaan valittujen tutkimusartikkeleiden laatua arvioitiin JBI:n laadunarviointikriteereiden
avulla. Arvioinnin tarkoituksena oli selvittaa alkuperasitutkimuksesta saadun tiedon
edustavuutta seka kattavuutta (Niela-Vilen — Hamari 2016: 28). Tutkimuksen tekija on
pyrkinyt avoimuuteen koko tutkimusprosessin ajan seka toiminut mahdollisimman rehel-
lisesti ja huolellisesti tydskentelyn eri vaiheissa. Tutkimuksen tekijalla on ollut koko tyon
ajan aito kiinnostuneisuus aihetta kohtaan ja tydhdn on paneuduttu tunnollisesti (Kank-
kunen — Vehvilainen-Julkunen 2013: 211). Kirjallisuuskatsauksen eri vaiheet kuten kir-
jallisuushaku, artikkelien valinta, laadunarviointi ja analyysi on pyritty kuvaamaan niin

avoimesti, etta sen vaiheet ovat toistettavissa samanlaisina.

Luotettavuutta voidaan arvioida katsomalla, miten hyvin tutkimuskysymyksiin on pystytty
vastaamaan seka onko aineiston kasittelyvaiheet niin lapinakyvia, ettd ne ovat toistetta-
vissa (Kangasniemi — Po6lkki 2016: 91). Opinnaytetydn tutkimuskysymyksiin on [6ytynyt
vastauksia. Toki kun ty6 on tehty yhden tutkijan toimesta, useamman tutkijan mukanaolo
olisi varmasti lisdnnyt tutkimuksen luotettavuutta niin tiedon hakuvaiheessa kuin laadun
arviointivaiheessakin. Tyon luotettavuutta lisaa myos se, etta tutkimusartikkeleita on ha-
ettu kuudesta eri tietokannasta. Tutkimuksen sisaanotto- ja poissulkukriteereissa on py-
sytty. Tutkija on pyrkinyt arvioimaan jatkuvasti katsauksen luotettavuutta. Tutkimusartik-
keleiden toistuva lukeminen ja niihin perehtyminen auttoi I6ytamaan mahdollisimman
luotettavan aineiston, jota tyOstettiin. Luotettavuutta saattoi heikentaa tutkimusartikkelei-

den tutkimustyypit. Vain kolme tutkimusta oli satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia
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(RCT), vaikka tata tutkimustyyppia pidetdan yleensa kaikkein luotettavimpana ja par-
haimpana tutkimusasetelmana. Lisaksi tulee huomioida julkaisuharha. Useissa tutkimuk-
sissa viitattiin samoihin tutkimuksiin ja tama saattaa vaikuttaa myos lopputuloksiin. Ehka
tarkeana tekijana voisi mainita, etta olisi oleellista, ettd kaikkea tuuppaamiseen liittyvaa
tutkimustietoa tulisi julkaista, olipa siitd saatu merkittavia tai ei-merkittavia tuloksia. Nain
saataisiin tuuppaamisesta kaikki mahdollinen tutkimustieto yleisesti tietoisuuteen ja ta-
man aiheen tutkimuksessa paastaisiin eteenpain. (Pudas-Tahka — Axelin 2007:4; Polkki
ym. 2012, Arno — Thomas 2016: 5.)

Kirjallisuuskatsaukseen hyvaksytyista tutkimuksista kaikki oli tehty varakkaissa maissa:
8 USA:ssa, 2 Australiassa ja 15 lantisen Euroopan maissa. Tama saattaa vaikuttaa tut-
kimuksen luotettavuuteen ja varsinkin tulosten yleistettavyyteen. Toki naissa varak-
kaissa lansimaissa on runsaasti ylipainoisia ja lihavia ihmisia ja niissa tehdaan paljon
lihavuuteen liittyvaa tutkimusta. Mutta tuuppausmenetelmien globaalia yleistettavyytta ei
voida niinkaan naissa tuloksissa ilmoittaa. Tuuppausinterventioiden soveltavuutta ja toi-
mivuutta matalan tulotason maissa ei voida valttamatta luotettavasti toteuttaa. Matalan
tulostason maissa seka ihan kehitysmaissakin on myds todettu ylipainoa ja lihavuutta ja
se on naissa maissa kasvava ongelma (WHO 2020), joten kattavampia, globaaleja ja
yleistettavia tutkimustuloksia kaivattaisiin edelleen. Vastaavanlaista kirjallisuuskatsauk-
sen otantahaastetta on ollut Arno — Thomasin (2016: 5) kirjallisuuskatsauksessa, jossa
kaikki hyvaksytyt tutkimusartikkelit olivat myds vauraista maista kuten Yhdysvalloista,

Kanadasta ja lantisen Euroopan maista.

Kirjallisuuskatsauksessa on pyritty noudattamaan hyvan tieteellisen kaytannon eettisia
periaatteita. Kaikissa vaiheissa on pyritty rehellisyyteen, huolellisuuteen ja tarkkuuteen.
Tybssa on sovellettu eettisesti kestavid menetelmia niin tiedonhankinnassa kuin tutki-
mus- ja arviointimenetelmissakin. Lisaksi tydssa on toteutettu avoimuutta ja vastuullista

tutkimustulosten julkaisua. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012: 6.)

6.2 Tulosten tarkastelu

Taman kirjallisuuskatsauksen aiheena on ollut tuuppaaminen ylipainon ja lihavuuden en-
naltaehkaisyssa. Lisaksi on haluttu tietda, millaisia vaikutuksia tuuppausmenetelmilla on
saatu lihavuuden ja ylipainon ennaltaehkaisyssa seka miten tuuppausmenetelmien vai-
kutuksia on mitattu ja arvioitu. Kirjallisuuskatsauksen avulla on tuotettu tietoa tiivistetysti

naista aiheista.
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Kirjallisuuskatsauksen 25 artikkelista 20:ssa saatiin merkittavia tuloksia tuuppaamisella.
Tama tarkoittaa, ettd tuuppaaminen onnistui 80 % tapauksista. Tallainen 80 % onnistu-
minen on kannustava tulos ja osoittaa, etta tuuppaamisella on vaikutusta ihmisten ter-
veellisempien ruokien valintoihin, saatuun kokonaisenergiamaaraan, painoon tai kaiken
kaikkiaan terveellisempaan kayttaytymiseen. Niissa viidessa tutkimuksessa, joista ei
saatu merkittavia tuloksia saatiin kuitenkin jonkin verran positiivisia tuloksia tuuppaami-
sella, mutta ndma eivat olleet merkittavia. (Broers ym. 2018, Hollands ym. 2018, Fa-

gerstrom ym. 2019, Kattelmann ym. 2014, O'Hara ym. 2016.)

Tuuppaaminen on sindnsa aika uusi konsepti ja se on huomattu myds Suomessa yh-
deksi lihavuuden mahdolliseksi ennaltaehkaisytavaksi. Lihavuuden kaypa hoito -suosi-

tuskin (2020) mainitsee tuuppauksen.

6.2.1 Tutkimuskysymysten mukainen tulosten tarkastelu

Kirjallisuuskatsauksesta 16ytyi monenlaisia tuuppausmenetelmia, joita kaytettiin ylipai-
non ja lihavuuden ennaltaehkaisyssa. Tuuppausmenetelmien ylaluokat olivat sijainti, an-

nos, ruoan merkinta ja sdhkdiset tuuppausmenetelmat.

Kirjallisuuskatsauksen artikkeleista ruokien ja juomien sijainnilla pyrittiin vaikuttamaan
siihen, etta ihmiset valitsisivat herkemmin terveellisempia vaihtoehtoja, silla tuotteiden
paikkaa oli muutettu siten, ettad ne olivat silmien korkeudella tai etumaisella rivilla. Tuot-
teet oli ehka sijoitettu myds ruokalistalla ensimmaiseksi tai olivat muuten laitettu kaikkein
nakyvimmalle paikalle kahvilassa tai ravintolassa. (Velema ym. 2018; Broers ym. 2018.)
Sijainnilla ja nakyvyyden ansiosta asiakkaat huomasivat terveellisemmat tuotteet hel-
pommin ja todennakéisemmin valitsivat terveellisemman vaihtoehdon. Rosin ym. (2017)
tutkimuksessa ruoka- ja juoma-automaatteihin sijoitettiin terveelliset tuotteet silmien kor-
keudelle ja epaterveelliset mahdollisimman alas tai ylos. Terveellisemman ruoan laitta-
minen nakyvalle paikalle on yksinkertainen, helppo tapa ohjata valintoja. Jos kassojen
vieressa olevilla hyllyilld on hedelmia ja kasviksia karamellien sijaan, on todenndkdisem-
paa, ettd nopeat valinnat, joita kassajonossa tehdaan, ovat terveellisempia. (Velema ym.
2018.)

Annoksella pystyttiin vaikuttamaan siihen mita ihmiset séivat ja kuinka paljon. Silla tar-
koitettiin konkreettisesti pienempid ruoka-annoksia tai valmiita tarjolla olevia terveelli-

sempia oletusvaihtoehtoja. (Velema ym. 2018; Hollands ym. 2018; Venema ym. 2020;
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Bergeron ym. 2018; van Kleef ym. 2018.) Esimerkiksi pienempaa annosta kaytettiin Van-
denbroelen ym. (2018) tutkimuksessa, jossa pienennettiin kaupassa myytavien makka-
rapakettien kokoa ja tulos oli merkittava, kun kaupassa myytiin 13 % vahemman lihaa
interventio kuukauden aikana. Kasviksia myos kannustettiin kdyttamaan enemman joko
niputtamalla tai tarjoamalla useammin. Nain saatiin annoksista terveellisempia. (Velema
ym. 2018; Clarke ym. 2011; Vermote ym. 2020; Huitink ym. 2020; Carroll ym. 2018.)

Annokseen vaikuttavia tuuppausmenetelmia oli kaiken kaikkiaan 11 artikkelissa.

Ateria-annosten pienentaminen oli yllattavan haastavaa Hollandsin ym. (2018) tutkimuk-
sessa. Tarkoituksena oli pienentaa paaaterioita, lisukkeita, jalkiruokia ja leivonnaisia 10
%:lla. Lopulta huomattiin, etta paaaterioita pienennettiin 1,7 — 15,5 %. Samalla ravintolan
omistajilla oli huoli omien tulojen tippumisesta ja asiakkaiden tyytyvaisyydestd. Tama
onkin varmaan haasteellinen yhtalé. Vaikka annoskoon pienentamisella ei tassa tutki-
muksessa saatu merkittavia tuloksia, on niita muissa tutkimuksissa saatu. Useimmissa
tutkimuksissa henkildiden kalori- ja energiansaanti vahentyy annoskoon pienentamisella
ja ndin se on yksi tapa ennaltaehkaista ylipainon syntya. (Robinson — Henderson — Kee-
nan — Kersbergen 2019; Rolls — Roe — Meengs 2007: 1539; Burger — Fisher — Johnson
2011: 548-549; Vandenbroele —Slabbinck —Van Kerckhove — Vermeir 2018.)

Ruoan merkinndilla kerrottiin kuluttajille ruoan kalori- ja ravintoarvoista. Tarkeaksi nah-
tiin, ettd merkinnat olivat tarpeeksi selkeitd ja helposti luettavissa. Selkeytta kokeiltiin
tehostaa kuvilla, vareilla tai tdhtimerkinngilla. Tarkoituksena oli, ettd kuluttaja nakisi no-
peasti naista merkinndistd minka laatuisen tuotteen oli ostamassa. (Rising — Bol 2017;
Dowray ym. 2012; Thorndike ym. 2012; Tonkin ym. 2019; Fagerstrom ym. 2019; Rosi
ym. 2017; Broers ym. 2018; Rosi ym. 2017; Cioffi ym. 2015.) Nikolauon ym. (2014) tut-
kimuksessa ruokasalin ruoanjakopisteilla oli tarjolla olevien ruokien kaloritiedot selkeasti
nahtavilla. Tama vahensi merkittavasti opiskelijoiden painonnousua. Terveellisen ruoan
merkintd, oli Thorndiken ym. (2012) tutkimuskohteena, jolloin kahvion kaikki tuotteet
merkattiin likennevalojen vareilld kertoen ruokien ja juomien terveellisyydesta tai epa-
terveellisyydesta. Liikennevalovarit ruoissa lisasivat merkittavasti terveellisten ruokien ja
juomien myyntia. Tallaiset varikoodit saattavat auttaa viela nopeammin paatoksenteossa
kuin normaalit ravintoarvomerkinnat, jotka voivat olla pienemmalla fontilla kirjoitettu. Tas-
sakin olisi hyva hyodyntaa riittavaa nakyvyytta ja varikkyytta niin kalori- kuin ravintoarvo-
merkeissa tai sitten vaihtoehtoisesti vari- tai tahtikoodauksilla. Aiemmissa tutkimuksissa
Nikolaou — McPartland — Demkova — Leanin (2017) muffinien kalorimaarat merkattiin

kymmenen kertaa isommalla kuin kalorimerkinnat yleensa ja tama vaikutti merkittavasti
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myytyjen muffinien maaraan. Ruoan merkintaa kaytettiin kirjallisuuskatsauksessa tuup-

pausmenetelmana 11 artikkelissa.

Oli mielenkiintoista huomata Dowrayn ym. (2012) tutkimuksesta saatuja tuloksia, jossa
kalorimerkinnat eivat vaikuttaneet ylipainoisten ja lihavien henkildiden kohdalla ruokien
valintaan. Normaalipainoisten ja alipainoisten ihmisten valintoihin ne taas vaikuttivat suo-
tuisasti ja he valitsivatkin useammin kevyempia ruokia merkintdjen ansiosta. Bonano —
Bimbo — Cleary — Castellarin (2018) tutkimuksessa ravintoarvojen ja tuotteiden kalori-
merkinnat eivat myoskaan vaikuttaneet ylipainoisten italialaisten ruokavalintoihin. Tama
osoittaa sen, miten tarkeaa on ennaltaehkaista ylipainon muodostumista, silla on vaike-

ampi saada sité pois kuin ennaltaehkaista sen syntya.

Fagerstromin ym. (2019) tutkimustulos oli myos aika yllattdva. Norjassa kaytettava
avaimenreikamerkki vastaa Suomessa kaytettdvaa Sydanmerkkia. Merkit kuvaavat
kummassakin maassa terveellista ruokaa ja auttavat valitsemaan vahasuolaisen, run-
saskuituisen tai hyvaa rasvaa sisaltavan tuotteen. Tutkimuksessa talla terveellisen ruoan
merkilla oli vahiten tarkea merkitys tuotteiden valinnassa. Tarkein oli hinta, toiseksi ol
tuotteen valmistusmaa, kolmanneksi tuotemerkki ja vasta neljanneksi terveellisen ruoan

merkKi.

Sahkoisia tuuppausmenetelmia kaytettiin neljassa artikkelissa, joista vain kahdessa to-
dettiin merkittavia vaikutuksia. Sahkdpostiviestien kayttaminen tuuppausmenetelmana
Nikolaoun ym. (2015) tutkimuksessa nuorten aikuisten painon nousua pyrittiin ehkaise-
maan saanndlliselld painonhallintaan ja ruokailuun liittyvilld viesteilld. Virtuaalinen
hahmo taas kannusti pikaruokaravintolan asiakkaita pysymaan kaloritavoitteissaan eleil-
18an ja teksteillddn (Mohr ym. 2019). Naissd molemmissa tutkimuksissa saatiin merkit-
tavia positiivisia tuloksia. Kattelmannin ym. (2014) tutkimuksessa oli Precede - Proceed
-teoria taustalla ja tutkimus oli tehty erittain luotettavalla tavalla ja kesti kaiken kaikkiaan
15 kk. Kymmenen viikon nettipohjaisella ohjelmalla ei kuitenkaan saatu juurikaan muu-
toksia nuorten opiskelijoiden elintapoihin eikd merkittavia tuloksia. Onkin hyva pohtia,
eikd nettipohjainen sahkopostiviestittely ole kuitenkaan riittdvan henkilokohtainen. Vai
onko yliopisto-opiskelijalla niin paljon sdhkopostia, etta tulee pyyhkaisseeksi ylimaaraiset
postit nopeasti pois? O’Haran ym. (2016) tutkimuksessa tutkittiin laajan mediakampan-
jan vaikutuksia elintapamuutoksiin. Vain 62 % vastaajista tunnisti kampanjan ja tasta

ryhmasta vain 14 % oli tehnyt elintapamuutoksia. Tulos ei ollut merkittdva ja massame-
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diakampanjointi oli kallista. Tama antaa uuden nakékulman massamedian onnistumi-
sesta ja hieman ihmetyttaakin. Kirjallisuuskatsauksessa oli kaiken kaikkiaan viisi tutki-
musta, joista ei saatu merkittavia tuloksia ja naista kaksi olivat sahkoisia tuuppausmene-

telmia.

Toiseen tutkimuskysymykseen tuuppausmenetelmien vaikutuksista ylipainon ja lihavuu-
den ennaltaehkaisyssa muodostui yksi ylaluokka, joka oli kdytdksen muutos. Tuuppaa-
misella on kirjallisuuskatsauksessa tarkoitettu sellaisia asioita ja menetelmia, jotka vai-
kuttavat ihmisten valintoihin terveellisella tavalla, joten vaikutustenkin oletetaan olevan

terveytta edistavia.

Tuuppausmenetelmat saivat ihmisissa aikaan kayttaytymisen muutosta. Ihmiset ostivat
terveellisempia ruokia, kasvisten kaytto lisaantyi ja samalla epaterveellisempien ja ras-
vapitoisempien ruokien ja juomien myynti laski. Lisaksi tilattujen ruokien kalorimaarat
laskivat ja kokonaisenergiasaanti vahentyi. Tuuppausmenetelmat auttoivat ihmisia valit-
semaan ravintolassa terveellisemman ruoan, juoman seka jalkiruoan. (Velema ym.
2018; Thorndike ym. 2012; Clarke ym. 2011; Kongsbak ym. 2015; Coffino ym. 2020;
Bergeron ym. 2018.) Vermoten ym. (2020) tutkimuksessa ruokalassa syoneet valitsivat
tuuppauksen ansiosta jalkiruoakseen merkittavasti useammin hedelman, makeampien
ja rasvaisempien vaihtoehtojen sijaan. Kokonaisenergiamaara saatiin taas vahennettya

pikaruokaravintolan ruokalistan merkintdjen avulla (Dowray ym. 2012).

Kaikissa kirjallisuuskatsauksen artikkeleista tuuppauksella oli vaikutusta ihmisten kay-
toksen muutokseen. Viidessa artikkelissa tulos ei ollut merkittava, mutta silti muutosta

tapahtui terveellisempaan suuntaan.

Arno — Thomasin (2016: 1) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja meta-analyysin mu-
kaan tuuppaaminen lisasi 15,3 %:lla terveellisempia ruokavalintoja. Tama tulos saatiin,
kun seurattiin terveellisten ruokavalintojen maaran muutosta seka vahakalorisempien
ruokien valintaa. Vecchio — Cavallon (2019) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa
saatiin tulokseksi, ettd tuuppausmenetelmilld saadaan edistettya terveellisempia ruoka-
vaihtoehtoja. Lisaksi todettiin, etta yli 80 % heidan tutkimusartikkeleista osoitti positiivisia
tuloksia tuuppaamisella. He olivat jakaneet tuuppausmenetelmat tuotesijoitteluun, ole-
tusvaihtoehtoon, useamman tuuppausmenetelman samanaikaiseen kayttoon ja muihin

tuuppausmenetelmiin.
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Kolmanteen tutkimuskysymykseen tuuppausmenetelmien vaikutusten mittaamis- ja ar-

viointitavoista saatiin kaksi ylaluokkaa, jotka olivat mittaukset ja seuranta.

Mittauksilla saatiin tietoa tutkimuksiin osallistuneiden painon muutoksista. Eniten mit-
tauksia tehtiin kuitenkin intervention kohteena olevien tuotteiden myynnin seuraami-
sessa. Tallaista seurantaa tehtiin kahdeksassa tutkimusartikkelissa. (Velema ym. 2018;
Thorndike ym. 2012; Vermote ym. 2020; Huitink ym. 2020; Vandenbroele ym. 2018; Rosi
ym. 2017; Cioffi ym. 2015.) Useissa tapauksissa kassakoneiden rekisterdinnin kautta
saatiin tietoa myytyjen tuotteiden maarista ja nain pystyttiin vertaamaan myyntia lahtota-
somittauksiin ja interventiovaiheen paatteeksi. Esimerkiksi Broersin ym. (2018) tutkimuk-
sessa kerattiin tietoa myydyistd kasvisruoan annosmaarista ja kokonaispainosta ravin-
tolan kassajarjestelman kautta. Toisessa tutkimuksessa mittauksia tehtiin osallistujien
tilatuista tai syodyista energiamaarista. Talldin joko myytyjen tuotteiden kalorimaarat ja
energiamaarat laskettiin tai heidan pikaruokaravintolan tilauksen kokonaisenergiamaara
laskettiin. (Dowray ym. 2012; Hollands ym. 2018; Mohr ym. 2019; Kongsbak y. 2015;
Cioffi ym.2015.)

Tuuppausmenetelmien vaikutuksia arvioitiin myods seuraamalla ihmisten tekemia ruoka-
valintoja altistuksen jalkeen. Nain tehtiin seitsemassa tutkimuksessa. (Rising — Bol 2017;
Bergeron ym. 2018; Tonkin ym. 2019; Carroll ym. 2018; van Kleef ym. 2018; Fagerstrom
ym. 2019; Coffino ym. 2020.) Henkil6t tekivat valintoja 1ahinnd kaupassa tai ravintolan
ruokatilausta tehdessa. Kahdessa tutkimuksessa henkildille soitettiin ja kyseltiin elinta-
pamuutoksista. (O'Hara ym. 2016; Clarke ym. 2011.) lhmisten valintojen seurattiin esi-
merkiksi Bergeronin ym. (2018) tutkimuksessa ravintolan asiakkaille annetun jalkiruoka-
tilauslomakkeen avulla. Lomakkeelle vaihdeltiin jalkiruokien oletusvaihtoehtoja ja seurat-

tiin tdman vaikutusta ruokailijoiden valintoihin.

Aiemmissa tutkimuksissa oli samankaltaisia tapoja mitata tuuppausmenetelmien vaiku-
tuksia. Terveellisten tuotteiden myyntia mitattiin ravintoarvomerkintojen jalkeen Kiesel —
Villas-Boasin (2013) tutkimuksessa. Keskimaardinen asiakkaiden energiansaanti las-
kettiin ennen ja jalkeen kalorimerkintdjen laittamista ruokalistalle Dumanovskyn ym.
(2011) tutkimuksessa.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten ja tutkimuskysymysten yhdistavaksi tekijaksi muo-

dostui kaytdksen muutos. Niin tuuppausmenetelmat, tuuppausmenetelmien vaikutukset
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seka tuuppausmenetelmien mittaus -ja arviointimenetelmat voidaan tiivistda naihin kah-
teen sanaan. Kaytdéksen muutos on se, mita tuuppaamisella pyritdan tekemaan. Tarkea
olisi ymmartaa, etta tuuppaaminen auttaa meita tekemaan paivittain parempia valintoja.
Tuuppaaminen ei pyri mihinkdan suureen ja nopeaan muutokseen vaan pieniin, paivit-
taisiin ja toivottavasti pysyviin muutoksiin, jotka auttavat meitd ennaltaehkaisemaan yli-
painon syntya. Muutkin tutkimukset tukevat sita, etta tuuppauksella saadaan aikaan kay-
toksen muutosta. Arno — Thomasin (2016: 1) tutkimuksessa tuuppaaminen lisasi 15,3
%:lla terveellisempia ruokavalintoja ja Vecchio — Cavallon (2019) tutkimuksen tuloksena
saatiin, ettd tuuppausmenetelmilla saadaan edistettya terveellisempia ruokavaihtoehtoja
ja ettd yli 80 % heidan tutkimuksistaan osoitti positiivisia tuloksia tuuppaamisessa. Myos
taman kirjallisuuskatsauksen tuloksena saatiin, ettd 80 % tutkimuksista, joista luetut ar-

tikkelit raportoivat, osoitti merkittavia positiivisia tuloksia tuuppaamisessa.

6.3 Johtopaatokset ja suositukset

Tutkimustulokset osoittavat, ettd tuuppaamisella voidaan saada ylipainoa ennaltaeh-
kaistya ja pystytdan vaikuttamaan ihmisten ruokavalintoihin suotuisasti. Tuuppaami-
sella pyritdan vaikuttamaan siihen, ettd ihnmiset valitsevat, sydvat, juovat tai tekevat
sitd, mika heille on terveellisempaa, ja usein se tarkoittaa sita, ettd heidan tulee myos

kayttaytya eri tavalla kuin mihin ovat tottuneet.

Terveytta pidetdan yhtena tarkeimpana asiana maailmassa ja tuuppaaminen auttaa
osaltaan sen saavuttamisessa tai yllapitamisessa. Tuuppaaminen ei valttamatta yksis-
taan riita, vaan tarvitaan edelleen terveyden edistamisen ohjeita ja ohjelmia, jotta tietoa
ja taitoa saadaan jaettua. Saattaa myos olla, etta tarvitaan lainsdadantoja tuuppaami-
sen rinnalle. Mahdollisesti sokeriveron korottaminen tai lapsiin kohdistuvan ruokamai-

nonnan kieltdminen tukee terveellisempia elintapoja (Terve Paino 2020).

Kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan tuuppaaminen pyrkii edistamaan terveyden
edistdmisen ty6ta ja helpottamaan sen onnistumista. Tuuppauksella saadaan vaikutet-
tua kaikkiin ihmisiin samalla tavalla tasapuolisesti. Terveyden edistamisen yksi paata-
voite on terveyserojen kaventaminen, ja tuuppaaminen voi vaikuttaa tahan suotuisasti.
Tuuppausmenetelmat ovat yksinkertaisia ja selkeita ja nain terveydenlukutaitoa ei pal-
jon tarvita. Lisaksi erilaiset kuvat, iskulauseet ja merkinnat herattavat kaikenikaisten

huomiota.
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Kaypa hoito -suosituksen (2020) mukaan lihavuus on haitallista seka kehollemme etta
mielellemme. Lihavuudesta johtuvat sairaudet heikentavat inmisen toimintakykya ja va-
hentavat elinvuosiamme. Jokapaivaiset valinnat ja teot vaikuttavat pikkuhiljaa ke-
hoomme niin hyvissa kuin huonoissa asioissa. Lihavuutta ehkaisevia muutoksia tulee

tehda, ja tuuppaaminen on yksi tapa ennaltaehkaista ylipainon ja lihavuuden syntya.

KEUSOTE:n hyvinvointisuunnitelma (2020) ja THL:n lihavuuteen liittyvat tavoitteet (THL
2019c) ovat myos yhteiskunnallisia tavoitteita. Senkin takia yhteiskunnan tulee puuttua
myos suomalaisten ylipainoon, ja tuuppausmenetelmien kaytdn kannustaminen on yksi
tapa, jolla tata voi tehdad. Tarkeaa olisi saada useat eri toimijat tekemaan yhteisty6ta,
kuten terveydenhuollon ja terveyden edistamisen, kuntien, kahviloiden, ravintoloiden ja
kauppojen edustajat. Yhteistydlla ja yhteisilla tavoitteilla voidaan vaikuttaa vaestéon ter-
veytta edistavalla tavalla ja lisata terveellisempien valintojen tekemistad. Jokaista yksil6a
tulisi tukea paatoksissaan tehda parempi ja terveellisempi valinta. Yhteiskunnallisella

terveyden edistamisen nakyvyydella ja toimintatavoilla voidaan tata toteuttaa.

Niin kuin Kolehmainen — Poutanen — Absetz — Karhunen (2019) ovat sanoneet artikke-
lissaan, tuuppaaminen on "terveystdnaisy”, ja jokainen paatoés, jonka yksild tai yhteis-

kunta tekee, on lopulta myds terveyspaatos.

6.4 Kehittdmisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Ihmisten ostoskayttaytymiseen vaikuttavat paljon kaupan kayttamat markkinointimene-
telmat. Ruokakauppa-ala on tarkea alue, jossa tuuppausmenetelmilla voitaisiin auttaa
ihmisia tekemaan terveytta edistavia valintoja. Siksi olisikin tarkeaa, etta ruokakauppojen
tuotteiden sijoittelun suunnittelusta vastaavilla henkildilla olisi tietoa siitd vastuusta, joka
heilld on vaikuttaa ihmisten kulutustottumuksiin. Koko yhteiskunnan olisi tarkeaa kan-
nustaa kuluttamaan lisda terveellisia elintarvikkeita ja vahentamaan epaterveellisten
elintarvikkeiden kulutusta. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, etta ravitsevat ja terveelliset
tuotteet, kuten kasvikset ja hedelmat, tulisi sijoittaa helposti saavutettaviin ja nakyviin
paikkoihin. Tama patisi niin ruokakauppoihin kuin koulu- ja tydpaikkaruokailuihin. Olisikin
tarkeaa, etta poliittiset paattajat ottaisivat tdman asian kasittelyyn ja ohjeistuksia tuup-
pausmenetelmien hyoddyntamiseksi otettaisiin kaytantéén. (Bucher ym. 2016: 2261-
2262.) Suomessa parilla suurella yhtiélla on koko Suomen kattava verkosto ruokakaup-
pamarkkinoilla. Nain ollen pystyttaisiin vaikuttamaan kaupan kautta pienilla teoilla ihmis-

ten kulutustottumuksiin hyvinkin laajalla alueella. Ruokakaupat luovat hyvat olosuhteet
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tuuppaamisen kokeiluun ja tata kautta voitaisiin 16ytaa koko yhteiskuntaa varten pysy-

viakin ratkaisuja, jotka edistaisivat terveellisempia elintapoja. (Lakerveld ym. 2018.)

Tuuppaaminen olisi tarkeatd myos ottaa mukaan kuntien terveyden- ja hyvinvoinnin
suunnitteluun. Tuuppaamista voidaan soveltaa kuntien rakennusten, kuten koulujen, Kir-
jastojen ja terveyskeskuksien muokkaamiseen siten, etta ne tukevat mahdollisimman
paljon siella asioivien kuntalaisten terveyttad ja hyvinvointia edistavia valintoja. (Koleh-
mainen ym. 2019.) Pikaruokaravintoloiden avaamista koulujen lahettyville olisi syyta
pohtia tarkkaan (Bagwell 2014: 36-37). Lapsiin ja nuoriin kohdistuvat ruokamainonnat ja
niista syntyvat syomistottumukset jatkuvat usein pitkalle varhaisaikuisuuteen saakka.
Yhteiskunnan tehtavana on suojella lapsia ja nuoria vaarilta vaikutteilta, jotka voivat jopa
vahingoittaa heidan terveyttaan pitkalla aikavalilla. Terveyden ja hyvinvoinnin nakékulma

tulee nain huomioida kaikissa kunnallisissa paatoksissa.

Jatkotutkimusaiheina olisi mielenkiintoista tutkia annoskokojen suurentumista Suo-
messa 1950-luvulta tdhan paivaan. Mita on tapahtunut 70-vuoden aikana kaupasta os-
tettavien ruokien, karkkipussien, limsojen koolle ja kuinka on kaynyt ravintoloiden ja pi-
karuokaravintoloiden annoksille? Yhdysvalloissa annoskokojen suurentuminen on ollut
merkittavaa (Young — Nestle 2002: 246-249). Muutenkin obesogeenisen ympariston
tutkimiseen olisi tarvetta. Mitka kaikki ymparistossa olevat tekijat aiheuttavat liiallista

kalorinsaantia ja onko yksil6 aina tietoinen niista?
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Tutkimusartikkelit
Systemoidun kirjallisuuskatsauksen mukaan hyvaksytyt tutkimusartikkelit.

TEKIJAT, TUT- | TUTKIMUKSEN AINEISTO JA AINEISTON KERUU KESKEISET TULOKSET INTERVENTION KUVAUS JBI
KIMUKSEN TARKOITUS LAATU
NIMI JA MAA
Nikolauo, Chari- | Selvittda ruokien Tutkimus oli kvantitatiivinen, kvasikokeelli- Ensimmaisen vuoden ai- Ruokalassa tarjottavan 7/8 =
ula — Hankey, kalorimerkintdjen | nen tutkimus. Kohdejoukkona oli n=120 kana nuorilla aikuisilla ruoan kalorimerkinnat olivat | 88 %
Ruth — Lean, Mi- | vaikutus nuorten | nuorta aikuista, jotka asuivat yliopiston nousi paino keskimaarin ruoanjakopisteilld nahtavana
chael 2014. Pre- | aikuisten painon asuntolassa ja sdivat asuntolan ruokalassa | +3.4 kg ja toisen vuoden ai- | seka ruokasalin seinilla.
venting weight nousuun englanti- | kaksi kertaa paivassa. Ensimmaisen vuo- kana -0.16 kg. Toisen vuo- | Tuuppausmenetelmana
gain with calo- laisessa yliopis- den aikana tehtiin viiden viikon pilottitutki- den aikana tehdyilla kalori- | tassa on kaytetty sellaisen
rie-labeling. tossa. mus ruokalassa tarjottavien ruokien kalori- merkinndlla oli merkittava asian tiedottamista, joka ei
Englanti. merkinndilla. Toisen vuoden aikana kalori- vaikutus nuorten aikuisten yleensa ole nahtavilla. Kalo-

merkinnat olivat ruoanjakopisteilla ja ruoka- | painoon. ritaulukot sijaitsivat sellaisilla

salin seinilld 30 viikon ajan. Nuorten aikuis- paikoilla, joissa ihmiset teki-

ten pituutta ja painona mitattiin ja seurattiin vat valintoja.

sen kehitysta.
Velema, Eliza- Selvittaa voiko Tutkimus oli kvantitatiivinen, satunnaistettu Interventiokahviloissa myy- | Tuuppausmenetelmana kay- | 9/9 =
beth — Vyth, EI- | tuuppauksella ja kontrolloitu tutkimus, jossa oli mukana 14 tiin merkittadvasti enemman | tettiin terveellisempien tuot- | 100 %
lis — Hoekstra, sosiaalisen mark- | interventiokahvilaa ja 16 kontrollikahvilaa, terveellisempia voileipia, teiden sijoittamista kahvilan
Trynke — Steen- | kinoinnin mene- yhteensa n= 30. Tutkimuksessa kaytettiin terveellisempia juustoa ja sisdankaynnin lahelle, sil-
huis, Ingrid telmilld kannustaa | tietojen kerdysmenetelmana tuotteiden hedelmia kuin kontrollikah- | mien korkeudelle, seka kas-
2018. Nuding tyépaikkakahvi- myyntitietoja ja netissa taytettavaa kyselya. | viloissa. sojen vieressa oleville hyl-
and social mar- | loissa ostavien Ensisijaiset tulokset mitattiin myynnilla. Tut- lyille laitettiin hedelmia ja
keting tech- asiakkaiden ter- kimuksessa oli alkuun kolmen viikon laht6- kasviksia. Vain terveellisia

niques encour-
age employees
to make health-
ier food choices:
a randomized
controlled trial in
30 worksite caf-
eterias in The
Netherlands.
Hollanti.

veellisempaa os-
toskayttaytymista.

tasomittaus ja sitten 12 viikon interven-
tiomittaus.

Interventiokahviloiden tuotevalikoimissa oli
terveellisempia vaihtoehtoja tarjolla. Nama
tuotteet aseteltiin nakyvimmalle paikalle ja
helposti saataville seka niita edistettiin mai-
nonnalla.

tuotteita mainostettiin ja ruo-
kalistalla terveelliset ruoat
olivat ensimmaisena.
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TEKIJAT, TUT- | TUTKIMUKSEN AINEISTO JA AINEISTON KERUU KESKEISET TULOKSET INTERVENTION KUVAUS JBI
KIMUKSEN TARKOITUS LAATU
NIMI JA MAA
Kattelmann, Selvittaa aiheut- Satunnaistettu kontrolloitu tutkimus, johon Tutkimus kesti kaiken kaik- | Mini-interventioina toimivat 9/9 =
Kendra ym. taako YEAH-net- | osallistui n=1639 korkeakouluopiskelijaa 13 | kiaan 15 kuukautta. Painon, | erilaiset tietoiskut syomis- 100 %
2014. The Ef- tiohjelman kaytté | eri yliopistosta. Noin puolet oli kontrolliryh- BMI:n tai vyotaronymparyk- | kayttaytymisesta, stressista
fects of young opiskelijoille va- massa ja puolet interventioryhmassa. sen suhteen ei ollut eroja yms., jotka olivat interven-
adults eating hemman painon- | Opiskelijat kayttivat 10 viikon aikana teori- ryhmien valilla. tioryhmalaisille tarkoitettu
and active for nousua, enem- aan perustuvaa nettipohjaista ohjelmaa, Interventioryhmalaiset soi- omalla erillisella nettisivus-
health (YEAH): man kasvisten ja | jonka tarkoituksena oli pienilla tietoiskuilla ja | vat hieman enemman he- tolla.
A theory-based | hedelmien syon- | sahkoposteilla tukea nuoria aikuisia terveel- | delmia ja kasviksia, kaytti- Lisaksi osallistujat saivat vii-
web-delivered tia, enemman lii- | lisempiin elamantapoihin. Alkuun oli Iahtéta- | vat hieman vdhemman ras- | koittain kannustavan sahko6-
interven- kuntaa ja vahem- | somittaus, intervention jalkeinen mittaus (3 | vaa, nukkuivat enemman postiviestin, joka oli yksildity
tion.USA. man stressia. kk kuluttua laht6tasosta) sekd seurantamit- | seka heilla oli enemman ai- | osallistujan omalla nimella ja

taus, joka tehtiin 15 kk lahtétasomittauk- komuksia olla suunnitelmal- | jossa kannustettiin kdymaan

sesta. Tutkijat mittasivat ensisijaisesti pai- lisimpia ruokavalion ja ate- | nettisivustolla sdanndllisesti.

noa, BMI, hedelmien ja kasvisten syontia, riarytmin suhteen kuin kont-

fyysista aktiivisuutta ja havaittua stressia. rolliryhmalaisilla. Tulokset

eivat olleet merkittavia.

Rising, Camella | Ruokalistan kalo- | Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Ne osallistujat, joille annet- | Tuuppausmenetelmana 6/8 =
— Bol, Nadine rimerkintdjen ja it- | johon osallistui n=179 18-25 vuotiasta kor- tiin tietoa salaatin ja juo- tassa tutkimuksessa oli ka- 75 %
2017. Nudiging | sehillinnan vaiku- | keakouluopiskelijaa. Opiskelijat jaettiin nel- | mien kalorimaarista, valitsi- | lorimerkintdjen laittaminen
our way to a tus ruoan ja juo- jaan satunnaiseen ryhmaan, jotka altistettiin | vat merkitsevasti useammin | ruokalistaan vaihtoehtojen

healthier popu-
lation: The effect
of calorie label-
ing and self-con-
trol on menu
choices of
emerging adults.
USA

man valikointiin.

eri tavoilla. Kontrolliryhmaa ei ollut. Kullekin
ryhmalle esitettiin netissa hieman eri tavoin
merkattuja ruokalistoja. Kukin opiskelija piti
valita yksi salaatti kuudesta ja yksi juoma
kahdeksasta eri vaihtoehdosta. Osassa ruo-
kalistoja oli kalorimaarat merkattu ruokien ja
juomien viereen ja osassa ei ollut. Lisaksi
vaihtoehdot oli laitettu eri jarjestykseen; joko
vahempikaloriset ruoat ensin tai sitten run-
saskaloriset ruoat ensin. Mittaukset tehtiin
vain kerran, altistuksen jalkeen.

vahemman kalorisen vaih-
toehdon kuin he, jotka eivat
saaneet tata tietoa. Varsin-
kin suuremman itsehillinnéan
omaavat valitsivat todenna-
kdisemmin vahemman ka-
loria sisaltavan salaatin
kuin matalan itsehillinnan
omaavat nuoret aikuiset.

viereen. Lisaksi kokeiltiin
ruokalistan jarjestykseen eri
vaihtoehtoja. Joko vahempi-
kaloriset ruoat ensin tai run-
saskaloriset ruoat ensin.
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KIMUKSEN TARKOITUS LAATU
NIMI JA MAA
O’Hara, Blythe Australiassa teh- | Kvantitatiivinen kyselytutkimus. Swap it - 62 % vastaajista tunnisti Tuuppauksena kaytettiin 7/9 =
— Grunseit, dyn mediakam- mediakampanjan sininen ilmapallohahmo mainoskampanjan. 84 % ei | mediassa hauskaa animoi- 78 %
Anne — Phong- panjan tarkoituk- | oli padosassa kertomassa pienista valin- ollut tehnyt muutoksia tua hahmoa kertomaan pie-
savan, Phi- sena oli kannus- noista, mita voi tehda eri tavalla, mm. syo- omaan terveyskayttaytymi- | nista valinnoista, joilla voi

layrath — Bellew,
William —
Briggs, Megan —
Bauman, Adrian
2016. Impact of
Swap it, don’t
stop it Australian
national mass
media campaign
on promoting
small changes
to lifestyle be-
ahviors. Austra-
lia.

taa tekemaan pie-
nia, terveellisia
valintoja vaihta-
malla epaterveel-
liset tavat terveel-
lisempiin. Tutki-
muksessa selvi-
teltiin kampanjan
tiedostamista ja
elintapamuutos-
ten tekemista va-
estétasolla.

malla pienempia annoksia ja liikkumalla
enemman.

Swap it -massamedia kampanja toteutettiin
ensin 4 kk jaksossa ja parin kuukauden
tauon jalkeen jalleen 4 kk ajan. Kampanja
nakyi TV:ss4, radiossa, lehdissa, nettisivus-
toissa, bussipysakeilld, bussien kyljissa, ul-
kona olevilla penkeilla.

18-65-vuotiaille kansalaisille soitettiin sattu-
manvaraisesti. Soittoihin vastasi 5097 ih-
mista. Puhelinsoittojen kautta tehtiin kyselya
kasvisten ja hedelmien kayttomaarista, fyy-
sisesta aktiivisuudesta, BMI:sta. Lisdksi ha-
luttiin tietda, oliko nahnyt kampanjaa, joka
liittyi elamantapoihin, ja oliko yrittanyt pa-
rantaa omia elintapoja

seen. 14 % oli kokeillut
muuttaa yhta elamantapa-
osioita ja se oli useimmiten
huonolaatuisen ruoan vaih-
taminen ravitsevampaan.
Kampanja saavutti aika
suuren ihmismaaran, mutta
tietoisuus ei lisdnnyt kovin-
kaan paljon muutosta ih-
misten terveyskayttaytymi-
sessa. Pelkkd mediakam-
panja ei ole kovinkaan te-
hokas valine auttamaan ih-
misia tekemaan muutoksia
elamantavoissaan. Merkit-
tavia tuloksia ei saatu.

saada painoa laskemaan.
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NIMI JA MAA
Dowray, Tutkia kuinka pi- Tutkimus oli kvantitatiivinen, kvasikokeelli- Osallistujat tilasivat vahiten | Tuuppausmenetelmana kay- | 7/8=
Sunaina — karuokapaikan nen tutkimus, jossa 802 yliopiston ladketie- | kaloreita silloin, kun ruoka- | tettiin kalorimerkintéjen lait- | 88 %

Swartz, Jonas —
Braxton, Dan-
ielle — Viera, An-
thony 2012. Po-
tential effect of
physical activity
based menu la-
bels on the calo-
rie content of
selected fast
food meals.
USA.

ruokalistan mer-
kinnat vaikuttavat
kuluttajien valin-
taan.

teellisen tiedekunnan opiskelijaa tai sairaa-
lan tydntekijaa vastasi vapaaehtoisesti viik-
kotiedotteessa olevaan nettikyselyyn.
Osallistujat jaettiin satunnaisesti yhteen net-
tikyselyyn neljasté vaihtoehtoisesta ryh-
masta. Kussakin ryhmassa oli noin 200
osallistujaa. 1. ryhmassa pikaruokalan ruo-
kalistalla ei ollut yhtdan ravitsemusmerkin-
taa tuotteista (kontrolliryhma). 2. ryhmassa
oli myynnissa olevien tuotteiden kalorimaa-
rat. 3. ryhmassa oli myynnissa olevien tuot-
teiden kalorimaarat seka tietoa kuinka pitka
aika tulee kavella, jotta saa kulutettua tuot-
teen kalorit. 4. ryhmassa oli myynnissa ole-
vien tuotteiden kalorimaarat seka kuinka
monta mailia tulee kavella, ettad saa kulutet-
tua tuotteen kalorit. Osallistujien pyydettiin
tilaamaan pikaruokaravintolan listalta sellai-
set tuotteet, mita yleensa tilaisi vastaavassa
oikeassa tilanteessa. Ruokalistalla oli bur-
gereita, lisukkeita, salaatteja, salaattikastik-
keita, juomia ja jalkiruokia.

Tutkimuksessa tehtiin yhdet mittaukset,
jotka olivat kalorimaarat tilatuista ruoista.

listalla nakyi tuotteiden ka-
lorimaarat ja kuinka monta
mailia tuli kavella, ettd sai
kulutettua nama kalorit. Se
ryhma, jolla nakyi kalori-
merkinnat ja kuinka monta
minuuttia piti kavella, tilasi
myds vahakalorisempia
ruokia, mutta vahemman.
Merkittava tulos (p=
0.0007) ruokien valinnassa
oli niiden kahden ryhman
valilla, joissa kalorimerkin-
téja ei ollut lainkaan ja sen
ryhman, jossa oli kalorimer-
kinnat seka lisaksi kuinka
pitkd matka tulee kavella,
ettd saa kalorit kulutettua.
Kalorimerkinnat eivat vai-
kuttaneet ylipainoisten ja li-
havien henkildiden kohdalla
ruokien valintaan, mutta ali-
painoisten ja normaalipai-
noisten henkildiden ruoan
valintaan ne vaikuttivat. 45
% kaikista vastaajista piti
parempana sellaista mer-
kintaa, jossa nakyy kalorit
ja kuinka pitkd matka tulee
kavella, ettd saa ne kulutet-
tua.

tamista ruokatilausten vie-
reen seka lisaksi tietoa siita,
kuinka monta minuuttia tu-
lee kavella tai kuinka pitkan
matkan tulee kavella, jotta
saa nama kalorit kulutettua.
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Clarke, Peter — | Tarkoituksena oli | Tutkimus oli kvantitatiivinen, kokeellinen tut- | Ne henkil6t, jotka olivat Henkil6 sai valita, mista kas- | 9/9 =
Evans, Susan — | testata yksiléidyn | kimus. Tutkimuksessa oli kaksi eri interven- | saaneet yksildllisen, heille viksista halusi resepteja ja 100 %

Hovy, Eduard
2011. Indige-
nous message
tailoring in-
creases con-
cumption of
fresh vegetables
by clients of
community pan-
tries. USA.

resepti- ja ruo-
kaideavihkosen
vaikutusta kasvis-
ten kayttoon.

tioryhmaa ja yksi kontrolliryhma. Mittauksia
tehtiin ennen altistusta ja altistusten jalkeen
kaksi kertaa. Eri ryhmat toimivat eri ruoka-
apupisteissa.

Kohdejoukkona olivat vahavaraiset ihmiset,
jotka kavivat kunnan ruoka-avussa hake-
massa ilmaista ruokaa. Ruoka-apua jakavat
toimipisteet oli jaettu interventio-, yleis - ja
kontrolliryhmiin. Kussakin ryhmassa oli noin
230 osallistujaa. Ruoka-apua jakavissa pis-
teissa tehtiin kyselyita 10 paivan ajalta.
Yleisryhmassa asiakkaille tehtiin lyhyt ky-
sely koskien ruoanvalmistustapoja ja kas-
visten kayttdéa. He saivat yleisen vihkosen,
jossa oli yleisesti kasvisten valmisteluoh-
jeita. Interventioryhmassa tehtiin hieman
laajempi kysely, joka oli yksilollisempi ja jo-
hon asiakkaat saivat enemman itse vaikut-
taa. Interventioryhmalaiset valitsivat itse
mista kasviksista he halusivat resepteja. He
myos valitsivat kuvan oman lehdykan kan-
teen, joko oman kuvansa tai jonkun useam-
masta vaihtoehdosta.

Kontrolliryhmalaisille tehtiin lyhyt kysely,
mutta he eivat saaneet omaa reseptivih-
kosta.

Kaikille soitettiin 6 paivan paasta ja kysyt-
tiin, oliko kayttanyt kasviksia ja kuinka mo-
nella eri tavalla oli niitd valmistanut ja oliko
kayttanyt saatua reseptivinkosta apuna. 6
viikon paasta interventio - ja yleisryhmalai-
sille soitettiin uudestaan ja kysyttiin uudel-
leen reseptivihon ja kasvisten kaytosta.

raataldidyn ruoka- ja resep-
tivihkosen kayttivat merkit-
tavasti enemman kasviksia
(P<0.005) kuin ne, jotka ei-
vat olleet saaneet vihkosta
lainkaan. Raataldidyn vih-
kosen saaneet ihmiset
kayttivat sitd myos pidem-
man ajan ja useammin kuin
yleisryhmalaiset.

ruokavinkkeja. Han sai va-
lita, mink& kuvan han halusi
vihkosen kanteen. Tama
teki vihkosen yksildllisem-
maksi ja henkil6kohtaisem-
maksi. Nama vaikuttivat sii-
hen, ettad vihkosta luettiin
useammin ja kasviksia sy6-
tiin merkittadvaksi enemman
kuin verrokkiryhmissa.
Tuuppausmenetelmana
tassa kaytettiin helppouden
lisdamista ja myds muistut-
telua puhelinsoittojen kautta
seka henkilokohtaistamista.
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Hollands, Tyopaikkakahvilat | Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Paivittdinen energian saanti | Annoskokojen pienentami- 7/9 =
Gareth - Cart- pienentaisivat so- | jossa 9 ei satunnaistettua tydpaikkakahvilaa | pieneni keskimaari 8.9 nen kahvila olosuhteissa. 78 %

wright, Emma

- Pilling, Mark -
Pechey, Rachel
- Vasiljevic, Mil-
ica — Jebb, Su-
san — Marteau,
Theresa 2018.
Impact of reduc-
ing portion sizes
in worksite cafe-
terias: a stepped
wedge random-
ised controlled
pilot trial. Eng-
lanti.

vittuja ruoka-an-
noksia vahintaan
10 %. Tarkoituk-
sena oli tutkia in-
tervention toteu-
tettavuutta, hy-
vaksymista ja
myytyjen tuottei-
den energiamaa-
raa.

sitoutui pienentdmaan ruoka-annoskokoja
noin 10 %. Pienennys koski paaruokia, li-
sukkeita, jalkiruokia ja leivonnaisia. Alussa
oli neljan viikon lahtétasomittaus, jonka jal-
keen kohteiden interventioaika oli 3-13 viik-
koa.

Tutkimuksessa mitattiin erityisesti interven-
tiota koskevien tuotteiden kokonaisenergia-
maaran myyntia. Varsinaisia seuranta-
mittauksia ei tehty, mutta intervention jal-
keen tehtiin asiakkaille mielipidekysely an-
noskokojen pienentamisesta.

%:lla, joka ei ollut merkit-
tava. Interventioajan jal-
keen tehtiin kysely asiak-
kaille. Noin 8 % asiakkaista
vastasi kyselyyn, jossa ky-
syttiin mité mieltd oli annos-
kokojen muutoksesta: 24 %
olivat tyytyvaisia, 27 % ei-
vat olleet tyytyvaisia ja 19
% silta valilta. 44 % halusi
muutosten olevan pysyvia
ja vajaa 34 % ei halunnut.
Mitdan merkittavia tuloksia
ei saatu tasta tutkimuk-
sesta.

(myds hinta pieneni)



https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Hollands,+Gareth+J/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Hollands,+Gareth+J/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Cartwright,+Emma/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Cartwright,+Emma/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Pilling,+Mark/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Pechey,+Rachel/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Vasiljevic,+Milica/$N?accountid=11363
https://search-proquest-com.ezproxy.metropolia.fi/indexinglinkhandler/sng/au/Vasiljevic,+Milica/$N?accountid=11363
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Nikolaou, Tutkia e-oppimi- Tutkimus oli kvantitatiivinen, satunnaistettu 40-viikon tutkimusjakson Interventiona kaytettiin sah- | 12/13=
Charoula — sen tehokkuutta kontrolloitu tutkimus. Sokkoutusta oli kay- jalkeen keskimaarainen kdisten tiedotusvalineiden 92 %

Hankey, Cathe-
rine — Lean Mi-
chael 2015.
Elearning ap-
proaches to pre-
vent weight gain
in young adults:
a randomized
controlled study.
Englanti.

nuorten aikuisten
painon nousun
ehkaisemisessa
ja terveellisten
elintapojen kan-
nustamisessa.

tetty niin ryhmajaosta kuin tutkijoittenkin
puolesta.

Kaikille nuorille oli tehty aikaisemmin eri ti-
lanteeseen liittyva elamantapakysely, jossa
he olivat ilmoittaneet pituutensa ja pai-
nonsa. Naita mittauksia verrattiin myds ter-
veystarkastuksessa otettuihin mittoihin,
joissa jokainen uusi opiskelija oli kaynyt.
Nain saatiin Iahtétasomittaukset pituudesta
ja painosta kaikilta.

Kohdejoukkona oli nuoret aikuiset suuresta
yliopistosta. Oli kolme ryhmaa, josta yksi oli
kontrolliryhma (n= 2134) ja toiset olivat
kumpikin erilaisia interventioryhmia (n=
1455 ja n= 667). Kumpikin interventioryhma
sai viikoittain sdhkdpostia 19 viikon ajan. In-
terventioryhmalaiset olivat joko sellaisessa
ryhmassa, jossa kerrottiin painonhallintaan
littyvista asioista yleisesti, tai sellaisessa,
jossa keskityttiin sisdisen motivaation 16yta-
miseen seka sosiaalisiin ja poliittisiin tekijoi-
hin painonhallinnassa. Sahkopostien kautta
pystyi jatkamaan Moodle-ympéaristdon ja
saamaan eri teemoittain tietoa painonhallin-
taan ja ruokailuihin liittyvista aiheista.
Lahtotasomittaukset tehtiin 5903 opiskeli-
jalle ja seurantamittaukset 4879 opiskelijalle
(83%). Eli painon mittauksia tehtiin kaksi
kertaa, tutkimuksen alussa ja tutkimuksen
lopussa. Tutkimus kesti kaiken kaikkiaan 40
viikkoa.

painonmuutos oli -0.35 kg.
Kontrolliryhmassa oli + 2.0
kg, toisessa interventioryh-
massa

- 1.0 kg ja toisessa inter-
ventioryhmassa -1.4 kg.
Tutkimustulokset viittaavat
siihen, ettd nama kaksi eri
interventioryhmaa edesaut-
toivat siina, etta nuorten
opiskelijoiden paino ei
noussut samalla tavalla
kuin kontrolliryhman opis-
kelijoilla. Naisten keskuu-
dessa oppimisymparistddn
kirjautumismaarat korreloi-
vat enemman painon las-
kua. Miesten keskuudessa
tata ei nakynyt.

kautta sdanndllista viestin-
taa ja muistuttelua painon-
hallintaan liittyvista asioista.
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Venema, Tina — | Selvittaa vaikut- Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Vaihtamalla pienemman lu- | Tuuppausmetodina kayte- 8/9=
Kroese, Floor — | tiko pienemman jossa 123 yliopiston opiskelijaa osallistui tut- | sikan henkil6t vahensivat tédan pienempaa lusikkaa, 88 %

Verplanken,
Bas, de Ridder,
Denise 2020.
The (bitter)
sweet taste of
nudge effective-
ness: the role of
habits in a por-
tion size nudge,
a proof of con-
cept study. Eng-
lanti/Hollanti.

lusikan koko lisa-
tyn sokerin maa-
raan teehen.

kimuslaboratorio-olosuhteissa tehtyyn tutki-
mukseen. Opiskelijat jaettiin satunnaisesti
kontrolliryhmaan ja interventioryhmaan.
Kaikki osallistujat olivat alkuun vastanneet
netissa olevaan kyselyyn, jossa kyseltiin
heidan teen juomisen mieltymyksiaan, juo-
man lampétilasta sokerimaariin. Kyselyssa
myds selvitettiin, kuinka pinttynyt tapa oli
sokerin lisddmisessa teehen.

Kontrolliryhman opiskelijoita pyydettiin val-
mistamaan teeta kahteen kertaan perintei-
seen tapaan itse. Kerran lasikuppiin ja toi-
nen kerta posliinimukiin.
Interventioryhmassa opiskelijat eivat itse
valmistaneet teetdan vaan heita kehotettiin
ottamaan valmista teeta, joka oli viilennetty.
Hekin ottivat teeta kahteen kertaan.
Interventioryhmassa sokerilusikan koko oli
yhdella kertaa normaali 5 ml ja toisella ker-
taa lusikan koko oli 2.5 ml.

Sokerikulho punnittiin jokaisen osallistujan
valissa, jolloin saatiin selville kuinka paljon
sokeria, osallistuja kaytti omaan teehensa.
Interventioryhmalaisista reilu 13 % huomasi,
etta lusikka oli eri kokoinen.

Mittauksia tehtiin siis Idhtotasomittaus ja sit-
ten ryhmien aikana oleva sokerimaarien
mittaaminen punnitsemalla, jolloin tulos
saatiin grammoina.

sokerinkulutusta keskimaa-
rin 27 %. Tuuppaus on te-
hokkaampaa, kun se koh-
distuu tottumuksen murta-
miseen. Tama oli merkit-
tava tulos. Tuuppauksen
vaikutus oli kuitenkin mer-
kittavasti vahaisempi niilla
henkil6illa, joilla oli pinttynyt
tapa laittaa tietty maara so-
keria teehensa.

kohteiden tietamatta. Eli an-
noskoko oli pienempi.
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Vermote, Marie | Selvittaa eri tuup- | Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Haastateltujen keskuudesta | Tuuppausinterventiona kdy- | 8/9=
— Nys, Jana — pauskeinojen vai- | joka tehtiin belgialaisessa yliopiston ruoka- (n=556) vain 3.4 % kertoi tettiin ruoan mainostamista 89 %
Versele, Vicka — | kutusta hedel- lassa. Ruokalassa kavi paivittain sydmassa | muuttaneensa jalkiruoka- terveelliseksi, viestittelya ja
D’Hondt, Eva — | mien ostoon lou- | noin 1000 henkiléa. Naista 600 oli opiskeli- kayttaytymistaan interventi- | vallitsevasta kaytoksesta il-
Deforche, Bene- | naan yhteydessa. | joita ja 400 henkilokuntaan kuuluvia. Kaikki | oiden takia. 2.9 % vastaa- | moittamista.
dicte — Clarys, ruokalassa kayneet, jotka ostivat lounas- jista oli huomannut kaikki

Peter 2020. The
effect of nudges
aligned with the
renewed Flem-
ish food triangle
on the purchase
of fresh fruits:
an on-campus
restaurant ex-
periment. Bel-

gia.

menun, osallistuivat tutkimukseen.
Lounasmenuun kuului aina keitto, paaruoka
ja jalkiruoka. Ruokalassa tehtiin ensin 1ahto-
tasomittaus yhden viikon ajan, jolloin kerat-
tiin tietoa jalkiruokien myynnin sisallésta.
Jalkiruokina oli vaihtoehtona hedelmia, va-
nukasta, jogurttia, kekseja, jaatelda tai kak-
kua. Seuraavat nelja viikkoa sisalsivat nelja
eri interventiota, yksi uusi interventio joka
viikko. Interventio tehtiin edellisten interven-
tioiden lisaksi. Ensin laitettiin ruokakolmioju-
listeita ruokalan alueelle. Toiseksi laitettiin
julisteiden lisaksi vihreitd sydamia hedelma-
osaston viereen, joiden tarkoitus oli viestit-
taa terveellisyydesta. Kolmanneksi laitettiin
vaihtoehtosanoma jalkiruokien lahelle, jossa
kannustettiin sydmaan vahemman jaatelda
ja kekseja ja enemman hedelmia. Neljan-
nelld viikolla laitettiin juliste hedelmien |a-
helle, jossa luki ” Jo 53 % ruokalan asiak-
kaista valitsee jalkiruoakseen hedelman”.
Aineistoa kerattiin kassarekisterdinnin
kautta, jolloin saatiin tietda, ostiko jalkiruo-
aksi hedelman vai jonkun muun ja oliko
opiskelija vai henkildkuntaa. Viidennella vii-
kolla suoritettiin lyhyita haastatteluita.
Tehtiin 1ahtétasomittaus seka jokaisen inter-
vention jalkeen uusi mittaus, seka kaksi
seurantamittausta, eli yhteensa seitseman
mittausta. Seurantamittauksia tehtiin seitse-
mannen viikon ja 30 viikon kohdalla.

nelja interventiota.

Toisen viikon aikana inter-
ventioiden ollessa ruokakol-
mio ja vihreiden sydanten
sijoittelu hedelmien viereen,
se aiheutti merkittavan kas-
vun hedelmien ostossa
henkilokunnan keskuu-
dessa, miehet+ 5.2 % ja
naiset +10.4 %. Myos seu-
rantavaiheessa, seitseman-
nella viikolla, kaikkien inter-
ventioiden ollessa meneil-
l1aan, nousi hedelmien
myynnin maara merkitta-
vasti, miesten keskuudessa
+11.9 % ja naisilla 8.7 %.
Opiskelijoiden keskuudessa
merkittavaksi muutokseksi
nousi toisen viikon miesten
hedelmien oston osuus +
4.1 % ja seitsemannen vii-
kon seurantavaiheessa +
9.9 % seka 30-viikon seu-
rantavaiheessa + 6.5 %.
Naisopiskelijoiden keskuu-
dessa merkittdva muutos
oli seitsemannen viikon
seurantajaksolla + 8. 3% ja
30-viikon seurantaviikolla +
4.4. %.
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Broers, Valerie Selvittda kahden | Tutkimus oli viiden viikon kestava kvantitatii- | Tarjottimen paalla olevan Tuuppausmenetelmina kay- | 7/8=
—van den erilaisen tuup- vinen, kvasikokeellinen tutkimus, joka ei ol- | mainospaperin vaikutus na- | tettiin kahta eri menetelmaa. | 88 %
Broucke, S — pauskeinon vai- lut satunnaistettu. kyi yleisesti merkittdvana Ensimmaiseksi tarjottimien
Taverene, C — kutusta ruokalan Kohderyhmana olivat belgialaisen yliopiston | (p<0.001) kasvisruoan os- paalle laitettavissa pape-
Luminet, O. kasvisbuffetin ruokalan asiakkaat ja erityisesti siella ole- tamisen lisaantymisena. reissa ilmoitettiin lyhyesti
2018. Investigat- | prebioottisten van lampiman kasvisruokabuffetin ostajat. Mutta kaiken kaikkiaan in- prebioottisten kasvisten ter-
ing the condi- kasvisten ja vi- Tuuppauskeinona kaytettiin ruokalan tarjot- | tervention aikana prebioot- | veysvaikutuksista ja kasvis-

tions for the ef-
fectieness of
nudging: cue -
to-action nudg-
ing increases fa-
miliar vegetable
choice. Belgia.

hannesten valin-
nan lisdamisessa.

timien paalla olevien paperisten suojien
kautta mainostamista, joissa kerrottiin pre-
bioottisten kasvisten sijainnista ja terveys-
vaikutuksista. Samanlainen mainos oli kas-
visruokabuffetin ylapuolella. Viikon ajan
nama prebioottiset kasvikset asetettiin buf-
fetin ensimmaiselle paikalle eturiviin, muina
viikkoina ne olivat takarivissa. Kymmenesta
ruokalajista kolme oli aina prebioottisia kas-
viksia. Aineistonkeruuta tehtiin kassajarjes-
telman kautta paivittain, jolloin kerattiin tie-
toa paivan aterioiden maarasta, kasvisruo-
kabuffetin ruokailijoista, prebioottisten kas-
visten annoksista ja paivan aikana myy-
dyista prebioottikasvisten kokonaispainosta.
Tutkimuksessa ei ollut kontrolliryhmaa.
Viikko 1 oli lahtotasomittausviikko, viikko 2
oli tarjottimien paalle laitettavien papereiden
interventio, viikko 3 prebioottiset kasvikset
sijoitettiin buffetin eturiviin, viikolla 4 molem-
mat tuuppauskeinot olivat kaytdssa ja vii-
kolla 5 tuuppaukset lopetettiin ja oli lopputa-
son mittaukset.

tisten kasvisten ostaminen
vahentyi. Eli nAma tuup-
pausmenetelmat eivat li-
sanneet prebioottisten kas-
visten menekkia.

ten sijainnista ruokalassa.
Lisdksi ndma samaiset ku-
vat ja tekstit olivat kasvis-
ruokabuffetin ylapuolella.
Nama mainokset olivat esilla
viiden viikon ajan. Toisella
tuuppausmenetelmalla vai-
kutettiin sijoitteluun. Pre-
bioottiset kasvikset laitettiin
buffetin eturiviin viikon
ajaksi, kun ne muuten olivat
takarivissa.
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Huitink, Marlijn — | Selvittaa kahden Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Interventiopaivina haasta- Tuuppausmenetelmana kay- | 7/8=
Poelman, erilaisen tuup- jossa oli satunnaisotanta tietyssa kaupassa. | teltiin 123 asiakasta ja kont- | tettiin vallitsevan kaytoksen | 88 %
Maartje — van pausmenetelman | Tutkimus toteutettiin Amsterdamissa, rollipaivind 121. 73 % inter- | tiedottamista muille asiak-
den Eynde, vaikutuksia kas- vahempiosaisten kaupunkialueella olevassa | ventiopaivan asiakkaista oli | kaille. Kasviksille rajatun

Emma — Seidell,
Jacob - Dijkstra,
Coosje 2020.
Social norm
nudges in shop-
ping trolleys to
promote vegeta-
ble purchases: a
quasi-experi-
mental study in
a supermarket
in a deprived ur-
ban area in the
Netherlands.
Hollanti.

visten ja vihan-
nesten ostami-
seen ruokakau-
passa.

ruokakaupassa.

Aineistonkeruu tapahtui kahden viikon ai-
kana perjantai illalla ja lauantai paivana.
Toinen paiva viikosta oli aina kontrollipaiva.
244 kaupan asiakasta osallistui tutkimuk-
seen. Noin puolet naista oli kontrollipaivan
asiakkaita.

Interventiopdivind ostoskarryihin laitettiin
viestia vihanneksista. Kyltissa luki esim.
"Kolme suosituinta vihannesta tassa kau-
passa on kurkku, avokado ja paprika”. Li-
saksi ostoskarryihin oli merkattu silloin oma
vihred alue vihanneksia varten.
Asiakkaiden kassakuitistaan otettiin valo-
kuva. Kasvisten ostosmaarat mitattiin gram-
moina ja yksildbmaarina asiakkaan ostoskui-
tin mukaan.

Mittauksia tehtiin nain taman yhden kerran,
eika seurantamittauksia tehty myéhemmin-
kaan.

huomannut ostoskarryssa
olleen vihrean kyltin ja vi-
hannesalueen. Interventio-
paivien mediaanit kasvisten
grammamaarille olivat suu-
remmat (p<0.05) kuin kont-
rollipaivien. Eli ostoskar-
ryissa olevat kyltit ja vihan-
nesalueet lisasivat kasvis-
ten ostoksia grammoissa
mitattuna merkitsevasti.
Tama koski varsinkin asiak-
kaita, jotka ostivat ruokansa
alle kolmelle paivalle kerral-
laan. Vihannesten kappale-
maarissa ei nakynyt merkit-
tdvaa muutosta, mutta ne
asiakkaat, jotka huomasivat
vihrean kyltin ja vihanne-
salueen ostivat useampia
kappaleita vihanneksia ver-
rattuna kontrolliryhmaan.

alueen merkitseminen osto-
karryyn on myds tuup-
pausta.
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Bergeron, Selvittaa auto- Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus. Ihmiset valitsivat ennemmin | Tuuppausmenetelmana kay- | 6/8=
Stephane — maattisen oletuk- | Kohdejoukkona oli 303 asiakasta Rans- oletusjalkiruoan, vaikka tettiin vakio-oletusarvoa ja 75 %

Doyon, Maurice
— Saulais, Laure
— Labrecque Jo-
Anne 2018. Us-
ing insights from
behavioral eco-
nomics to nudge
individuals to-
wards healthier
choices when
eating out: a
restaurant ex-
periment.
Ranska.

sen ja vakio-ole-
tuksen vaikutusta
ravintolan asiak-
kaiden jalkiruoka-
valinnassa. Pys-
tyyké ihmisen tai-
pumusta valita
helpoin vaihto-
ehto hyddynta-
maan henkilén
ohjaamisessa va-
litsemaan terveel-
lisemman vaihto-
ehdon?

kassa sijaitsevassa ravintolassa. Asiakkaat
olivat satunnaisia asiakkaita, jotka tulivat ra-
vintolaan lounaalle eivatka tienneet tutki-
muksesta etukateen. Heille informoitiin si-
saan tullessa, ettd on meneillaan tutkimus
ruokakayttaytymisesta. Kyseinen ravintola
oli ravintola-alan opetusravintola niin henki-
I6kunnan kuin ruokakokeilujenkin suhteen.
Kohdejoukon asiakkaat tilasivat kolmen ruo-
kalajin menun, johon kuului alkuruoka, paa-
ruoka ja jalkiruoka. Paaruoan syonnin jal-
keen asiakas sai jalkiruokatilauskaavak-
keen, josta piti valita kahden jalkiruoan va-
lilla. Jalkiruoka valmistettiin perinteisella ta-
valla tai kevyemmalla, vahemman rasvaa ja
sokeria sisaltavalla tavalla. Tutkimuksessa
vaihdeltiin vakio-oletuksen vaihtoehtoa. Asi-
akkaalla oli aina myds mahdollista tilata ke-
vyempi tai rasvaisempi vaihtoehto oletus-
vaihtoehdon tilalle. Tutkimuksessa mitattiin
jalkiruokavalintoja. Mittauksia tehtiin yhden
kerran eikd seurantamittauksia ollut. Kont-
rolliryhmaa ei ollut.

heille annettiin vaihtoehto
valita erilainen (joko kevy-
empi vaihtoehto tai rasvai-
sempi ja sokerisimpi vaihto-
ehto). Tama ei ollut kuiten-
kaan tilastollisesti merkit-
tava.

Kun kevyempi jalkiruoka
asetettiin automaattiseksi
oletukseksi, sen valinta
nousi 38 %:sta 79 %:in, ja
samoin kun rasvaisempi ja
sokerisimpi jalkiruoka ase-
tettiin automaat-
tioletukseksi, ihmiset valitsi-
vat sen 25 %:n sijaan 67 %:
sesti. Nama tulokset olivat
merkittavia.

Kun vakio-oletus ja auto-
maattioletus tuuppausme-
netelmana yhdistettiin, asi-
akkaat valitsivat 86 %: sesti
kevyemman vaihtoehdon.

automaattista oletusarvoa.
Tutkimuksen jalkiruokavali-
koimista se nakyi nain:

Jos rasvaisempi jalkiruoka
on vakiona ja myds automa-
tisoitu, lomakkeen alapuo-
lella oli ruksin paikka kevy-
empaa vaihtoehtoa varten.
Jos taas kevyempi vaihto-
ehto oli vakiona ja automati-
soituna, lomakkeen alapuo-
lella oli ruksin paikka sen jal-
kiruoan valitsemiseksi, jossa
on enemman rasvaa ja so-
keria.

Silloin kun rasvaisempi ver-
sio on vakiona, mutta ei au-
tomatisoituna, lomakkeessa
oli ruksin paikka, jossa sa-
nottiin, ettd nama jalkiruoat
ovat kevyemmat versi-
omme, Laita ruksi laatik-
koon, jos haluat vakio ver-
sion jalkiruoasta.
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Mohr, Bernhard | Selvittaa, vaikut- Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus Animoitu tilausassistentti oli | Tuuppausinterventiona kdy- | 6/8=
— Dolgopolova, taako pikaruoka- | johon 401 saksalaisen yliopiston opiskelijaa, | mieshenkild, jonka ilmeet tettiin ihmisen hahmossa 75 %

Irina — Roosen,
Jutta 2019. The
influence of sex
and self-control
on the efficacy
of nudges in
lowering the en-
ergy content of
food during a
fast food order.
Saksa.

ravintolan erilai-
nen tilauspohja
ihmisten tilaamiin
ruokiin ja koko-
naiskalorimaa-
raan.

ialtddn 18-21 —vuotiaita, osallistui. Osallistu-
jia ei ollut satunnaistettu eika kontrolliryh-
maa ollut. Ehtona osallistumiseen oli, etta
opiskelijoiden piti olla sydnyt pikaruokara-
vintolassa useammin kuin kerran kuukau-
dessa.

Opiskelijat tilasivat tablettitietokoneella tutki-
mukseen kehitetylla ruudulla itselleen pika-
ruokaravintolan ruokaa. Tutkimuksessa teh-
tiin vain yksi mittaus ja se oli tilatun ruoan
kalorimaarien mittaus.

muuttuivat tilattujen kalori-
maarien mukaan. Taman ti-
lausassistentin myéta ih-
misten kalorimaarien tilaus
tippui keskimaarin 106 ka-
lorilla. Naisten keskuu-
dessa kalorimaara tippui
jopa 156 kcal. Tama tulos
oli merkittava. Miesten kes-
kuudessa kalorimaaran
muutos ei ollut merkittava.
Opiskelijoilta oli kysytty
myos itsehillinnasta ja hei-
kolla itsehillinnalla oli usein
vaikutusta suurempien ka-
lorimaarien tilauksiin. Lii-
kennevalojen varinen palkki
ja varikkaiden terveellisten
ruokien vaikutukset eivat
osoittaneet merkittavia tu-
loksia ostettuun kalorimaa-
raan.

olevaa virtuaalista tilausas-
sistenttia, jonka ilmeet ja
viestit muuttuivat opiskelijoi-
den tilauksen mydéta. Hahmo
antoi palautetta tilatuista
tuotteista. Liilkennevalojen
varinen palkki naytti tilauk-
sesta terveellisten ja epater-
veellisten ruokien maarat ja
osuudet seka kalorimaarat.
Terveellisemmat ruokavalin-
nat olivat alustalla vihrealla
pohjalla ja epaterveelliset
vaalean ruskealla pohjalla.
Tamakin oli tuuppausmene-
telma.
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Tonkin, Michelle | Selvittda kuinka 210 australialaisen yliopiston opiskelijaa Se ruokalista, jossa he- Tuuppausmenetelmana kay- | 7/8 =
— Kemps, Eva — | terveellisen ruoan | osallistui kvantitatiiviseen, kvasikokeelliseen | delma -ja vihanneskori oli tettiin terveellisen ruoan ku- | 88 %

Prichard, Ivanka
— Polivy, Janet —
Herman, Peter —
Tiggemann, Ma-
rika 2019. It’s all
in the timing: the
effect of a
healthy food cue
on food choices
from a pictorial
menu. Australia.

kuva ja sen si-
jainti vaikuttaa ih-
misten ruokava-
lintoihin.

tutkimukseen. Osallistujat olivat ialtdan 18-
35 -vuotiaita ja heidat jaettiin satunnaisesti
kolmeen ryhmaan, yhteen kontrolliryhmaan
(n=70) ja kahteen (n=70 ja n= 70) erilaiseen
interventioryhmaan. Osallistujat osallistuivat
tutkimukseen yksitellen yliopiston laborato-
riotiloissa. Tutkimuksessa kaytettiin kolmen-
laisia ruokalistoja, joista yhta naytettiin aina
kunkin ryhman jasenelle. Yhdessa ruokalis-
tassa oli hedelma -ja kasviskorin kuva kan-
nessa, toisessa samainen korikuva oli ruo-
kalistan tilattavien ruokien joukossa (ei kan-
nessa) ja kolmannessa ei ollut korikuvaa
lainkaan. Osallistujia pyydettiin tarkastele-
maan ruokalistaa tarkasti kannesta alkaen,
avaamaan ruokalistan ja valitsemaan tilatta-
vissa olevista ruokakuvista itselleen yksi
paaruoka, jalkiruoka ja juoma. Kaikki ruoat
ja juomat olivat kuvina, eika hintoja ollut na-
kyvilla. Kaikissa osioissa oli kaksi terveel-
listd vaihtoehtoa ja kaksi epaterveellista
vaihtoehtoa.

Tutkimuksen mittaustietoihin ja analysointiin
kaytettiin osallistujien ruokavalintoja. Mit-
tauksia tehtiin vain kerran, eikd seurantaa
ollut.

kannessa, aiheutti merkitta-
vasti (p<0.001) enemman
terveellisten ruokien ja juo-
mien valintoja kuin muut
ruokalistat. Muiden ruoka-
listojen tulosten valilla ei
nakynyt merkittavia eroja.
Eli terveellisten vihjeiden
esittaminen vahvistuu, kun
kuva on ruokalistan kan-
nessa. limeisesti tdma on
juuri merkittavaa, etta asia-
kas ei ole nahnyt viela
muuten ruokalistan vaihto-
ehtoja.

vaa ja tarkedna osana sen
sijoitusta ruokalistalla.
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Carroll, Kathryn | Selvittaa vaikut- Tutkimus oli kvantitatiivinen, kvasikokeelli- Epaterveellisia ruokavalin- Tuuppausmenetelmana kay- | 7/8 =
— Samek, Anya | taako kuormittava | nen tutkimus. Tutkimus toteutettiin yhdys- toja tehddan useammin sil- | tettiin ruokien niputtamista. 88 %

— Zepeda,Lydia
2018. Food bun-
dling as a health
nudge: investi-
gating concumer
fruit and vegeta-
ble selection us-
ing behavioral
economics.
USA.

henkinen tila ter-
veellisen tai epa-
terveellisen ruoan
ostamiseen. Li-
saksi tutkittiin,
vaikuttaako ter-
veellisten ruokien
niputtaminen he-
delmien ja kasvis-
ten valintaan.

valtalaisessa yliopiston laboratorio-olosuh-
teissa, ruokakaupaksi rakennetussa testiti-
lassa. Tutkimukseen haettiin 350 tavallista
lahelld asuvaa aikuista, jotka saanndllisesti
kavivat itse ruokaostoksilla.

Osallistujat jaettiin satunnaisesti yhteen ryh-
maan kolmesta. Puolelle osallistujia aiheu-
tettiin kuormittava tilanne, jolloin he joutuivat
muistamaan seitsemannumeroista sarjaa ja
tekemaan matemaattisia laskuja ennen os-
toksille menoa. Osallistujat kavivat testihuo-
neessa ruokaostoksilla ja heidan ostoskayt-
taytymistansa seurattiin.

Tutkimuksessa mitattiin ruoan laatua mita
ostettiin. Seurattiin myds kuinka paljon kas-
viksia ja hedelmia ostettiin ja vaikuttiko ruo-
kien niputtaminen ostoskayttaytymiseen.
Seurattiin myds roskaruoan maaran ostoa.
Mittauksia tehtiin kerran, eika seuranta-
mittauksia tehty myéhemmin.

loin kun on kuormittavassa
tilanteessa. Suuremmat
maarat kasviksia ja hedel-
mia ostettiin silloin kun ne
olivat niputettuja ja alen-
nuksessa ja silloin kun ih-
miset eivat olleet kuormittu-
neita. Silloin kun niput olivat
alennuksessa, mutta henki-
16t olivat kuormittuneita, os-
tettiin vahiten kasviksia ja
hedelmia ja eniten roska-
ruokaa. Eniten roskaruokaa
ostettiin silloin, kun ihmiset
olivat kuormittuneita. Mutta
kuormittuneisuuden alai-
suudessa normaalihintaiset
nipputuotteet menivat pa-
remmin kaupaksi.

Loppujen lopuksi tulokseksi
tuli, etta terveellisten ruo-
kien niputtaminen voi lisata
niiden menekkia eika niita
tarvitse myyda alennuk-
sella.
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van Kleef, Ellen | Tutkia oletusar- 226 yliopistossa opiskelevaa tai tydskente- Kun kokojyvasampyla oli Tuuppausmenetelmana kay- | 7/9 =
— Seijdell, Karen | von vaikutusta levaa henkil6a osallistui kvantitatiiviseen, esilla oletusleipana, 94 % tettiin oletusvaihtoehtoa. 78 %
— Vingerhoeds, kokojyvaleivan tai | kvasikokeelliseen tutkimukseen. Osallistujat | osallistujista valitsi sen.
Monique - de vaalean leivan tayttivat kyselomakkeen ja saivat samalla Kun vehnasampyla oli esilla
Wijk, Rene — valinnassa. ottaa yhden sampylan tarjoilupdydalta. Tar- | oletusleipana, 80 % osallis-
van Trijp, Hans jolla oli ensisijaisesti ja oletusarvoisesti joko | tujista valitsi sen. Nama lu-
2018. The effect taysjyvasampylaa tai vehnasampylaa. Osal- | vut pysyivat samoina,
of a default- listuja sai halutessaan pyytaa toisenlaisen vaikka oli kahta eri taytetta.
based nudge on sampylan, joka oli hieman taaempana sa- Oletusarvona esitetty tuote
the choice of malla poydalla. tai ruoka on se, mita useim-
whole wheat Tietoja kerattiin neljan paivan ajalta ja kuna- | miten tulee valituksi.
bread. Hollanti. kin paivana oli noin 57 osallistujaa. Ei ollut

kontrolliryhmaa, eika osallistujia voitu jakaa

satunnaisesti eri ryhmiin. Mittaukset tehtiin

sampylan valinnan mukaan kerran eika seu-

rantamittauksia tehty.
Fagerstrom, Tutkia terveellis- Kvantitatiivinen tutkimus, joka on tehty con- | Terveellisen ruoan merkin- | Tuuppauskeinona tassa 6/8 =
Asle — Richartz, | ten ruokien merk- | joint-mallilla. Sosiaalisen median kautta et- nalla oli vahiten tarkea vai- | kaytetaan terveellisen ruoan | 75 %
Philip — Pawar kien vaikutusta sittiin vapaaehtoisia aikuisia tutkimukseen. kutus ruokatuotteen valin- merkkia. (Samalla tavalla
Sanchit — kuluttajien valin- Tutkimukseen osallistui 111 henkilda. Tutki- | nassa. Tarkein oli hinta, sit- | kuin Suomessa voisi kayttaa
Larsen Nils — taan nettiostok- mus toteutettiin nettipohjaisella kyselylla. ten valmistusmaa, kolman- | Sydanmerkkia.)

Sigurdsson, Vla-
dimar — Eriks-
son, Niklas
2019. The rela-
tive importance
of healthy food
labels when
shopping for
groceries online.
Norja.

silla.

Osallistujia pyydettiin arvioimaan asteikolla
1-7 kuinka todennakdisesti ostaisi naytetyn
tuotteen, jos olisi ruokaostoksilla netissa.
Tuotteissa nakyi hinta, tuotemerkki, alkupe-
réinen valmistusmaa ja osassa tuotteissa
avainmerkki. Avainmerkki on Norjassa kay-
tetty terveellisen ruoan merkki.
Tutkimuksen tuloksia mitattiin osallistujien
valinnoilla. Mittauksia tehtiin yhden kerran
eika seurantamittauksia tehty. Kontrolliryh-
maa ei ollut.

neksi tuotemerkki ja neljan-
neksi terveellisen ruoan
merkki. Kuitenkin merkki li-
sasi tuotteen mielenkiintoa
enemman kuin jos sita ei
olisi ollut lainkaan. Naiset
pitivat terveellisen ruoan
merkkia tarkedmpana ja
vaikuttavampana asiana
kuin miehet.
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Kongsbak, Ida — | Tutkia tuuppaus- | Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Interventioryhmalaiset soi- Tuuppausinterventiona oli 718 =
Skov, Laurits — menetelmien vai- | jossa 65 miesopiskelijaa tanskalaisesta yli- vat merkittdvasti enemman | salaattiainesten sijoittami- 88 %

Nielsen, Brit —
Ahlmann, Fie —
Schaldemose,
Hanna — Atkin-
son, Louise —
Wichmann, Ma-
ria — Perez-
Cueto, Federico
2015. Increasing
fruit and vegeta-
ble intake
among male
university stu-
dents in an ad
libitum buffet
setting: a choice
architectural
nudge interven-
tion. Tanska.

kutuksia nuorten
miesten kasvisten
ja hedelmien
syontiin itsepalve-
lubuffetissa.

opistosta osallistui tutkimukseen yliopiston
laboratoriotiloissa. Tutkimuksessa kaytettiin
alybuffettia, joka pystyi mittaamaan gram-
moina, kuinka paljon mitakin ruokaa kukin
osallistuja otti lautaselleen. Osallistujat oli
jaettu kontrolliryhm&an (n=32) ja interven-
tioryhmaan (n=33). Interventioryhmalle lai-
tettiin kaikki salaattiainekset erikseen omiin
kulhoihin (8 kpl) ja linjaston alkuun. Kontrol-
liryhmalle salaattiainekset oli kaikki sekoi-
tettu valmiiksi keskenaan yhteen kulhoon ja
salaatti oli linjaston viimeisena.

Jokaisen osallistujan ruoan energiapitoisuus
laskettiin seka lihan, kasvisten ja hedel-
mien, pastan ja leivan osuudet ruokamaa-
rista.

Mittauksia tehtiin yhden kerran ja seuranta-
mittauksia ei ollut.

(p=0.005) salaattia ja he-
delmia kuin kontrolliryhma-
laiset sekd merkittavasti va-
hemman pastaa kuin kont-
rolliryhméalaiset. Kokonais-
energiamaara oli interven-
tioryhmalaisten keskuu-
dessa merkittavasti mata-
lampi (p=0.010) vaikka
ruoan kokonaispainossa (g)
ei ollut merkittdvaa eroavai-
suutta.

nen linjaston ensimmaiseksi
seka salaattiaineisten laitta-
minen jokainen omaan pik-
kukulhoonsa.
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Coffino, Jaime — | Tutkia oletus- Tutkimus oli kvantitatiivinen, kvasikokeelli- Interventioryhmalaiset osti- | Tuuppauskeinona kaytettiin | 7/8 =
Udo, Tomoko — | ostosten vaiku- nen tutkimus, johon osallistui 53 henkilda. vat merkittdvasti enemman | oletusarvoa, oletusvaihtoeh- | 88 %

Hormes, Julia
2020. Nudging
while online gro-
cery shopping: a
randomized fea-
sibility trial to
enhance nutri-
tion in individu-
als with food in-
security. USA.

tusta ruoan valin-
takayttaytymi-
sessa vahava-
raisten ihmisten
keskuudessa.

Henkilbita rekrytoitiin New Yorkin kolmesta
eri ruoka-apua jakavan yksikon asiakkaista.
Tutkimukseen haettiin aikuisia, jotka elivat
yhden henkilon taloudessa. Osallistujat jaet-
tiin satunnaisesti interventioryhmaan (n=
27) ja kontrolliryhmaan (n= 23). Molempien
piti tehda netissa ruokaostostilaus. Molem-
pien ryhmien jasenill oli saman verran ra-
haa kaytettadvana. Ennen tilauksen teke-
mista kontrolliryhman jasenet saivat terveel-
lisesta ruokavaliosta kertovia lehdykaita,
joita kehotettiin lukemaan.
Interventioryhman jasenet saivat samat leh-
dykat ja heidan nettiruokatilauksessansa oli
valmiina oletusostoksia, joita osallistujat sai-
vat vaihdella mielensad mukaisesti. Oletus-
ostoksissa oli terveellisia ja ravitsevia ruo-
kia. Tutkimuksessa vertailtiin eri ryhmien ja-
senten ostoksia ja naitd mittauksia tehtiin
yhden kerran. Seurantamittauksia ei ollut.

kokojyvatuotteita, kuitupitoi-
sia tuotteita, kasviksia ja
hedelmia seka merkittavasti
vahemman rasvaa, suolaa
ja kolesterolia sisaltavia
ruokia (p <0.05).

Eli valmiiksi lastattu ostos-
karry oletusruokineen netti-
ruokakaupassa edesauttoi
huomattavasti terveellisem-
man ruoan ostoa vahava-
raisten ihmisten keskuu-
dessa.

toa. Ihmisten nettiostoskar-
ryyn oli laitettu alkuoletuk-
sena terveellisia ruokia.
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Vandenbroele, Tutkia, vaikut- Tutkimus oli kvantitatiivinen kenttatutkimus, | Kaikista myydyistd makka- | Tuuppausmenetelmana on 8/8 =
Jolien — Slab- taako pienemman | joka kesti yhden kuukauden ajan yhdessa rapaketeista 26 % oli pie- pakkauskoon pienentami- 100 %

binck, Hendrik —
Van Kerckhove,
Anneleen — Ver-
meir, Iris 2018.
Curbing portion
size effects by
adding smaller
portions at the
point of pur-
chase. Belgia.

makkarapaketin
lisdaminen kau-
pan valikoimaan
siihen, etta ihmi-
set ostavat va-
hemman ja néin
soisivat vahem-
man lihaa ja kalo-
reita.

kaupassa Belgiassa. Makkaroiden pakkauk-
sen koko oli ollut tdhan asti 150 g. Valmista-
jan kanssa oli tehty sopimus kokeilla 100 g
ja 125 g paketteja samaan kilohintaan kuin
150 g paketteja. Samaan aikaan seurattiin
saman liikeketjun samankokoisten liikkeiden
myyntia ilman interventioita (kontrolliryhmia
oli n=8).

Mittareina toimi kassarekisterdinnin kautta
makkarapakettien myyntimaarat. Tutkijat
kerasivat jokaisen makkarapaketin ostajan,
n= 161, kassakuitit. Taustatietoja asiak-
kaista saatiin kanta-asiakaskortin myo6ta,
jonka asiakkaat nayttivat aina kassalla asi-
oidessaan. Myyntitietojen mukaan saatiin
myds vertailtavaksi edellisen kuukauden
makkarapaketin myyntimaarat seka kontrol-
likauppojen makkarapakettien myyntimaa-
rat. Asiakkaiden kuittien myo6ta seurattiin
myds muiden lihatuotteiden ostamista niilla
asiakkailla, jotka ostivat naita makkarapa-
ketteja.

Mittauksia tehtiin myynnin suhteen kuukau-
den aikana, seurantamittauksia ei tehty ta-
man jalkeen.

nempid, 26 % keskikokoisia
ja 48 % isoimpia. Joten 52
% myydyista paketeista ol
pienempia. Interventiokuu-
kauden aikana myytiin 13
% vahemman lihaa verrat-
tuna normaaliin aikaan
(p<0.001). Tama tulos oli
merkittava.
Interventiomyymalassa
myytiin kaiken kaikkiaan
merkittavasti (p<0.001) va-
hemman makkaraa henki-
16a kohti kuin kontrollimyy-
malodissa.

Pakkauskoolla pystytaan
vaikuttamaan ihmisten os-
toskayttaytymiseen.
Pienilla muutoksilla ostos-
ymparistdssa voidaan vai-
kuttaa merkittaviin kulutus-
tottumuksiin. Terveyskas-
vatuksen tekemista teori-
assa voitaisiin vaihtaa
enemman terveyskayttayty-
misen

muutokseen arkieldmassa.

nen.




Liite1

20(21)
TEKIJAT, TUT- | TUTKIMUKSEN AINEISTO JA AINEISTON KERUU KESKEISET TULOKSET INTERVENTION KUVAUS JBI
KIMUKSEN TARKOITUS LAATU
NIMI JA MAA
Rosi, Alice — Selvittaa vaikut- Kvantitatiivinen, kvasikokeellinen tutkimus, Viikoittainen myynti maara Tuuppauskeinoina kaytettiin | 8/8 =
Zerbini, Cristina | taako ruoka- ja joka tehtiin Parman yliopistossa ltaliassa. ei muuttunut. Terveellisia tahtimerkintoja, jotka kertoi- | 100 %
— Pellegrini, Ni- | juoma-automaatin | Tutkimus koski ruoka— ja juoma-automaat- tuotteita myyntiin 35-40 % vat tuotteiden terveellisyy-

coletta — Scaz-
zina, Francesca
— Brighenti,
Furio — Lugli,
Gianpiero 2017.
How to improve
food choices
through vending
machines: the
importance of
healthy food
availability and
concumers’
awareness. lta-
lia.

sisallén vaihtami-
nen, jarjestyksen
muuttaminen ja
ruoan merkkaa-
minen terveelli-
sempiin valintoi-
hin.

teja yliopiston kampuksella. Alkuun tehtiin
24 viikon lahtétasomittauksia, jonka jalkeen
kolme automaattia toimi tutkimuksen koh-
teena. Yksi automaatti toimi kontrolliauto-
maattina ja kahteen tehtiin muutoksia. Inter-
ventioaika oli 24 viikkoa. Kaikkiin kolmeen
automaattiin vaihdettiin terveellisempia tuot-
teita myyntiin ja tuotteita sijoitettiin auto-
maatteihin uudella tavalla. Automaatteihin
laitettuja ruokia ja juomia lokeroitiin neljaan
terveellisyysjarjestykseen. Ne jarjestettiin si-
ten, etta terveellisemmat olisivat parhaiten
nakyvilla. Toisessa interventio vaiheessa
kahteen automaattiin tehtiin lisdmuutoksia.
Toisen automaatin tuotteisiin laitettiin tahtia,
joilla merkattiin tuotteen terveellisyytta.
Kolme tahtea oli terveellisin vaihtoehto ja 0
tahtea epaterveellisin. Kolmanteen auto-
maattiin laitettiin tuotteiden eteen infolappu-
set, jossa ilmeni tuotteen energia, rasva,
suola ja sokerin maara seka kerrottiin ravit-
semusarviointi.

Tutkimuksessa mitattiin ensisijaisesti myyn-
tid ja interventioiden vaikutusta terveelli-
sempien ja epaterveellisempien ruokien os-
toon.

ja epéaterveellisia 60-65 %
kaikesta myynnista. Kaik-
kien epaterveellisimpien
tuotteiden myynti kuitenkin
laski merkittavasti (noin
37%) toisen intervention ai-
kana, kun tuotteisiin laitet-
tiin tahtimerkintoja. Tuottei-
den ravitsemusinfolappuset
eivat lisdnneet terveellisten
tuotteiden myyntia, mutta
laski kaikkein epaterveellis-
ten tuotteiden myyntia noin
19 % seka vahensivat epa-
terveellisten juomien myyn-
tia merkittavasti (p<0.05).
Tuotteiden uudelleen sijoit-
telu automaatteihin lisasi
terveellisempien tuotteiden
myyntia ja vahensi epater-
veellisten.

Kun on terveellisempia
tuotteita enemman myyn-
nissa, on niiden menekki
myds suurempi.

desta. Lisaksi ravitsemussi-
salldlliset lappuset ja tuottei-
den sijoittelu myyntiauto-
maatissa olivat tuuppausta.
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Cioffi, Catherine | Selvittda vaikut- Tutkimus oli kvantitatiivinen, kvasikokeelli- Ravintomerkintdjen lisdyk- | Tuuppauskeinoina kaytettiin | 8/9 =
— Levitsky, Da- taako ravintoarvo- | nen tutkimus, jossa ei ollut kontrolliryhmaa. | sen jalkeen keskimaarainen | ruokien ravintoarvojen mer- | 89 %
vid — Pacan- jen merkitsemi- Tutkimus tehtiin yhdysvaltalaisessa yliopis- | energian saanti vahentyi kitseminen tuotepakettien
owski, Carly — nen valmiiksi pa- | ton kampuksen ruokaloissa. Tutkimuksen erittdin merkittavasti 6,5 % paalle.

Bertz, Fredrik
2015. A nudge
in a healthy di-
rection. The ef-
fect of nutrition
labels on food
purchasing be-
haviors in uni-
versity dining fa-
cilities. USA.

kattuihin ruokiin
siihen, etta ter-
veellisempia ruo-
kia ostettaisiin
enemman yliopis-
ton ruokalassa.

aikana seurattiin 45 tuotetta, jotka luokitel-
tiin tuoreiksi, mukaan otettaviksi aterioiksi ja
valipaloiksi. Naihin tuotteisiin laitettiin ravin-
tomerkinnat pakkausten péaalle, joita ei en-
nen ollut. Noin 1,5 vuoden ajan ensin tehtiin
lahtétasomittauksia (ennen ravintomerkinto-
jen laittamista) ja interventiota toteutettiin ja
sen vaikutuksia seurattiin seuraavan 1,5
vuoden aikana. Tutkijat saivat viikoittaiset
myyntitiedot jokaisesta seurattavasta tuot-
teesta ja tuloksia analysointiin. Laskelmien
avulla saatiin tietoon myds ostettujen tuot-
teiden kalorimaarat seka rasvamaarat, joi-
den maaraa myds seurattiin.

Pitkan tutkimusjakson jalkeen ei tehty enda
seurantamittauksia.

(p<0.001). Samoin rasvan
maara ostetuissa tuotteissa
pieneni erittain merkitta-
vasti, 7,4 %. Kaiken kaikki-
aan vahempikaloristen ruo-
kien ostaminen lisdantyi
(p<0.001) ja suurempien
rasvapitoisten ruokien osta-
minen pienentyi, molemmat
erittain merkittavalla tavalla
(p<0.001).
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