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1 Johdanto

Tassad opinndytetydssa haluttiin keskittya vahvasti ruokaan seka sita kautta lapsiin,
nuoriin ja perheisiin. Pidan itse terveellisista elamantavoista, ja teen padasiassa
ruokani aina itse puhtaista raaka-aineista. Siksi opinnaytetyon aiheeksi valikoitui
”"Nuorten aikuisten ruoanvalmistustaidot”. Aihe kiinnosti, koska mediassa ja yleisissa
keskusteluissa kuulee vaitettavan, etta nuorilla ei ole ruoanvalmistustaitoja ja nuoret
ovat hieman “uusavuttomia”. Kaupat ovat valmisruokia pullollaan, ja niiden
valikoima ja kulutus on kasvanut. Ruokaa ei siis tarvitse osata valttamatta valmistaa
itse. Valmisruokia on kaiken makuisia ja hintaisia, ja niitd mainostetaan todella paljon
muun muassa arjen helpottajina, ja sitahan ne kiireisten paivien keskella ovatkin.
Valmisruoka ei kuitenkaan valttamatta ole terveellisin ja monipuolisin vaihtoehto,
minka vuoksi ruuan valmistamista itse kannattaisi edistaa. Aiheen l6ydyttya, sita
rajattiin ja kirjattiin tietoperusta. Sen jalkeen muotoiltiin tutkimuskysymykset, joihin

haluttiin saada vastauksia nuorilta aikuisilta.

Ruoanvalmistustaidot ovat todella tarkea osaamisalue. Kun ruokaa valmistaa itse,
tietda varmasti mita se sisaltaa. Ruoan ravitsemukselliseen laatu on tarkeaa, sen tulisi
sisaltaa laadukasta rasvaa, suolaa, kuitua, kasviksia, hedelmia ja marjoja (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2005, 39). Aina ruoan ravitsemuksellista laatua ei tiedeta ja
joskus ruoka voi sisaltaa valtavasti suolaa tai kovaa rasvaa. Nain voi kdyda esimerkiksi
silloin, kun sy6daan usein ravintoloissa tai paljon valmisruokia (Malminen 2015).
Valmisruolla kasitteena tarkoitetaan ruokaa, joka on nopeasti valmistettava, sdilyy
yleensd pitkaan, joka on jo kypsennetty ja vaatii vain lammittamista ennen sen

syomistd esimerkiksi mikroaaltouunissa (Jarvinen & Kupiainen 2009, 8.)

Suomessa harvinaisena maana maailmassa, ylaasteella, seitsemannella luokalla
nuorilla alkaa kotitalousopetus, joka on kaikille pakollinen oppiaine. Kotitalousopetus
on kuitenkin pakollinen vain seitsemannellad luokalla. Seitsemannen luokan jalkeen

kotitalous on oppiaineena valinnainen, eli oppilas saa itse pdattaa, valitseeko sitd



ylemmilla luokilla. Kotitalousopetusta voidaan antaa kuitenkin oppilaille jo
alemmillakin luokilla, jos opetuksen jarjestaja niin paattaa. (Oph n.d.)
Kotitaloustunneilla luodaan ohja tulevaisuuden kodin arjen hallinnalle, kuten
ruoanvalmistustaidoille. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 437.)
Kotitalousopetuksen merkitys on siis todella suuri nuorten ruoanvalmistustaitoja
ajatellen, ja siita voi tulla ensikosketus ja kiinnostus ruoanvalmistukseen, seka

kulttuurillinen ulottuvuus.

Kodista tulevat ruoanvalmistusopit ovat todella tarkeita koulusta tulevien oppien
lisdksi. Kotoa opitut hyvat ruuanvalmistustaidot ovat tarkea osa ruokakulttuuria ja
yksilon ruokaidentiteettia. Hyvasta ja monipuolisesta ruokavaliosta on huomattu
olevan hyvia vaikutuksia aikuisikdan asti. (Nordic Nutrition Recommendations 2012,
20.) Oppimisenkin kannalta olisi todella tarkeda, etta lapset otettaisiin jo lapsena
mukaan ruoanvalmistukseen, mutta niin ei aina tehda. Kotitalousopettaja Minna
Loytty-Rissasen mukaan ylaasteelle mentdessa ei valttamatta tiedetd edes, miten
perunat kuoritaan tai kuinka kananmunat tulisi keittda. Loytty-Rissasen mukaan
nuorten ilo on kuitenkin huipussaan, kun he onnistuvat jossain ruuanvalmistuksen

suhteen, eli kiinnostusta tuntuu nuorilla kuitenkin olevan. (Nieminen 2016.)

2 Tutkimusasetelma

Tassa kappaleessa kdayddan lapi tutkimuksen ldhtokohtia, eli kohderyhmaa ja
tutkimusongelmaa, seka -kysymyksia. Tutkimusmenetelmd, analyysimenetelma ja

luotettavuuden pohdinta tulevat myos ilmi tassa kappaleessa.



2.1 Tutkimuksen lahtokohdat

Tahan tyohon otettiin kohderyhmaksi nuoret aikuiset, idltaan 20 — 25-vuotiaat, koska
siind vaiheessa moni muuttaa kotoa pois omaan asuntoon ja vanhemmat eivat ole
enaa ruokaa joka paiva valmistamassa. Haglundin ja muiden mukaan, vahiten
ruoanlaitosta ovat kiinnostuneet 18 - 24 vuotiaat nuoret. Jopa viidennes nuorista
aikuisista lammittaisi mieluummin einesruokaa mikrossa, kuin valmistaisi sita itse
hyvista raaka-aineista. On my6s huomattu, etta korkeasti koulutetut ja tyossakayvat
ihmiset ovat kiinnostuneempia ravitsemuksesta ja ruuanlaitosta. (Haglund ym. 2010,
140.) My6s Susanna Raulion mukaan (Raulio 2017, 8) korkeasti koulutetut syévat
kasviksia paljon enemman, kuin matalammin koulutetut henkil6t. Kasvikset ovat
kuitenkin iso osa ruokavaliota, eli niita olisi todella tarkeda ruokavalioon saada.
TyOssa ei haluttu rajata myoskaan koulutus/tyotaustaa, vaan vastaajien ainoa kriteeri

oli ika.

Tutkimusongelma on, mika on vaikuttanut siihen, ettd nuoret aikuiset eivat osaa tai
osaavat valmistaa ruokaa itsendisesti. Lisaksi haluttiin selvittda, kokevatko nuoret

aikuiset osaavansa valmistaa ruokaa. Tutkimuskysymykseksi nousivat:

Onko kotitalousopetus koulussa vaikuttanut ruoanvalmistustaitoihin? Onko
ruokakasvatus kotona vaikuttanut ruoanvalmistustaitoihin? Osaavatko nuoret

aikuiset valmistaa ruokaa?

2.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimusotteena tdssa tyossa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusta. Kvantitatiivinen
tutkimus valittiin, jotta saataisiin mahdollisimman monelta vastauksia, ja jotta
kysymyksiin voi vasta kylla tai ei. Kvantitatiivinen tutkimus on toiselta nimeltdan
maarallinen tutkimus. Kvantitatiivinen tutkimus perustuu mittaamiseen, jonka avulla

tietoa voi yleistaa ja se on luotettavaa. (Kananen 2008, 10-12, 25.)



Kvantitatiivinen tutkimus on tutkimus, joka tehdadan vaihe vaiheelta. Ensin pitda olla
tutkimusongelma. Ongelman I6ydyttya mietitdan, miten ongelma ratkaistaan ja mista
tietoa saadaan. Eli kdytdnnossa mietitaan, minkalaisia kysymyksia esitetdan ja
minkalaisille kohderyhmalle seka minkalaisella kysymyslomakkeella. Kysymykset
harkitaan tarkkaan, jotta saadaan tarvittavat vastaukset. Kysymykset voi olla avoimia,
eli kysymykseen ei voi vastata kylla tai ei, tai kysymykset voivat olla strukturoituja
kysymyksia, eli kysymyksissa on valmiit vastusvaihtoehdot. Molemmat, avoimet seka
strukturoidut kysymykset, voivat olla kyselyssa yhdessa. Avoimia kysymyksia ei
kannata kuitenkaan olla kovin montaa, koska niita on vaikea kasitella lopuksi.
Kyselylomake pitdda myds aina testata ennen kuin sen laittaa jakoon. Nain voidaan
valttya vaarinymmarryksilta ja kirjoitusvirheilta (Kananen 2008, 10-12, 25-26.) Siksi
kysely testattiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijoilla Tutkimus ja
kehittaminen -kurssilla marraskuussa 2017. Testaaminen auttoi kirjoitusvirheiden
|6ytymisessa ja sain kehittdvaa palautetta, miten kyselysta saataisiin viela parempi ja

miten vastaajat saataisiin ymmartamaan kysymykset oikein.

2.3 Analyysimenetelma

Tutkimus toteutettiin Webropol -tyokalun avulla tehdylla kyselylla, jossa kyselya sai
jaettua mahdollisimman monelle ja jokainen sai vastata silloin, kun itselle sopi.
Webropol -tyékalu on hyddyllinen, koska sen avulla voi luoda muun muassa erilaisia
kyselyita, jotka voi muokata omiin tarkoituksiin sopiviksi. Virallinen verkkokysely oli
avoinna kaikille vastaajille 28.11.2017 — 14.12.2017 Webropol-sivustolla. Kyselya
jaettiin Instagramissa ja Facebookissa eri ryhmissd, esimerkiksi Nordic Style & Beauty,
Naistenhuone ja Avoin Puskaradio Seindjoki -ryhmissa. Kyselyn jakamiseen ei tarvittu
muita toimenpiteitd, koska vastauksia kertyi jo ensimmadisend paivana todella paljon,
eli saavutettiin lakipiste. Vastauksia saatiin 1 004 kappaletta eri puolilta Suomea.
Ahvenanmaan ldania lukuun ottamatta jokaisesta Suomen ladnista saatiin vastauksia.

Ahvenanmaa jai siis tdman vuoksi tutkimuksen ulkopuolelle.



Tuloksia analysoitiin SPSS -ohjelman avulla. SPSS -ohjelmalla tulokset voi syottaa
suoraan ohjelmaan, ja sen avulla pystyy analysoimaan tuloksia. SPSS -ohjelmalla
selvitettiin vastaajien taustamuuttujat ja tehtiin ristiintaulukointia.
Ristiintaulukoinnin tarkoitus on tutkia muuttujien jakautumista ja niiden valisia
riippuvuuksia. Ristiintaulukoinnissa on kdytetty myos khii-toiseen -testia, jolla
testataan, onko tuloksilla tilastollista merkitsevyytta. Tuloksissa khii-toiseen -testin

tulokset on lyhennetty merkilld x? p.

2.4 Luotettavuus

Tutkimuksessa on tarkoitus saada oikeaa, totuudenmukaista tietoa ja siksi
tutkimuksen luotettavuutta tulee arvioida. Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa
kaytetaan kasitteita validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetti kasitteena tarkoittaa,
ettd tutkitaan oikeita asioita tutkimusongelmaa ajatellen, ja reliabiliteetti taas sit3,

etta tutkitaan tutkimustulosten pysyvyytta. (Kananen 2008, 79.)

Reliabiliteetti

Reliabiliteettia mitattaessa on tassa tutkimuksessa mielestani onnistuttu. Kyselyssa
mainittiin, etta kysely on tarkoitettu 20 — 25 -vuotiaille. Noin 200 henkil6a vastasi
kyselyssé idkseen alle 20 tai yli 25 vuotta, oli hyva etta vastaajien ikaa siis kyselyssa
kysyttiin, ndin saatiin selville etta vastaajat olivat varmasti 20 — 25 -vuotiaita. Kyselya
jaettiin Facebookissa myos Leivonta -nimisessa ryhmassa ja samaa alaa opiskelevien
ihmisten kanssa, mika ehka vaikutti hieman siihen, etta vastaajilla oli jo kiinnostusta
ruoanvalmistukseen. Kyselya jaettiin kuitenkin myés monessa muussa ryhmassa,
joten en usko edelld mainittujen asioiden vaikuttavan paljoakaan vastauksiin. Nain
ollen voidaan todeta, ettd jos tutkimus uusittaisiin, vastaukset olisivat ldhes

samanlaisia. Voidaan myos kyseenalaistaa, ovatko vastaajat arvioineet



ruoanvalmistustaitonsa totuudenmukaisesti ja kaikki kokeneet omat taitonsa samalla

tavalla.
Validiteetti

Tietoperustani tuki hyvin kvantitatiivista tutkimustani ja tutkimuksessa esille tulleita
tuloksia, eli validiteetti tutkimuksessa toteutuu hyvin. Kyselyn perusteella saatiin
vastaukset oikeisiin kysymyksiin, ja kysely tuki hyvin tietoperustaa. Vastaajia kyselyyn
oli paljon ja monesta eri [3anista eli otanta oli siis todella hyva, mika tekee

tutkimuksesta vield luotettavamman.

3 Suomalainen ruokakulttuuri ja ravitsemussuositukset

Ruokaa kutsutaan kulttuurin ikkunaksi, joten se on iso osa suomalaisuutta. Oman
maan ruokakulttuurin tuntemus luo ihmisille turvallisuutta ja pysyvyytta. (Rauramo
2013, 14.) Suomalainen ruokakulttuuri on aika muuttuvaa. Me luomme sita koko ajan
omilla valinnoillamme ja myds eri puolilla Suomea on ruokakulttuurissa paljon eroja
(Rauramo 2014, 263.) Isona osana suomalaiseen ruokakulttuuriin liittyy myos
kouluruokailu, joka on kaikille oppilaille maksuton. Kouluruokailussa syédaan
suomalaista perusruokaa. Kouluruokailua ohjaavat ravitsemussuositukset, ja ndin
ollen ravitsemussuositukset ovat myos iso osa suomalaista ruokakulttuuria.
(Terveyttad ruoasta, suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 56.) Toisesta maasta
muuttavalle lapselle kouluruokailu voi olla ainoa kontakti suomalaiseen
ruokakulttuuriin, jos kotona valmistetaan paaasiassa muun maan ruokia. Luvusta 3.1
voi lukea enemman suomalaisesta ruokakulttuurista, suosituimmista ruuista,
kouluruokailusta sekd hieman ravitsemussuosituksista. Ruokakulttuuri kasitteena
tarkoittaa sita, mita ja miten Suomessa sydédaan. (Suomalaisen ruokakulttuurin asialla

2018.) Ravitsemussuositukset taas tarkoittavat kasitteena sitd, ettd annetaan



suosituksia hyvasta ravinnosta, jolloin voidaan ehkaista sairauksia ja edistaa

terveytta. (Ravitsemussuosituksia koko vaestélle 2017.)

3.1 Suomalaisen ruokakulttuurin piirteita

Suomalainen ruokakulttuuri on muuttunut paljon esihistoriallisesta ajasta tahan
paivaan. Nykyisen suomalaisen ruokakulttuurin muutokset ovat melko uusia.
Isoimmat kaanteet suomalaisten ruokakulttuurissa on koettu vuosien 1960 - 1990
aikana ja sen jalkeen. Seka lama etta EU:hun liittyminen ovat vaikuttaneet
ruokakulttuuriimme. Ennen luontoa hyddynnettiin ja sieltd otettiin poytdaan kaikki
mita voi syoda, jopa muutettiin ruoan perassa toiselle paikkakunnalle. Suola oli
todella kallista ja sen kdyttaminen harvinaista. 1950-luvulla Suomessa oli todella
pieni valinnanvara ruokien suhteen. Suurimmaksi osaksi syotiin perunaa, kastiketta,
laatikoita, keittoja, leipda ja maitoa. Sunnuntaisin oli hieman juhlavampi paiva ruuan
suhteen, ruokapoytiin saatettiin saada jopa makaronilaatikkoa, palapaistia ja
jalkiruokaa. (Rauramo 2014, 260-263.) Saatylaisto, kauppiaat, palvelijat, sotilaat ja
merimiehet ovat levittdneet ympari Suomen ruokatapoja, ja ndin ne ovat levinneet

eri paikkakunnille Suomessa. (Makelda ym. 2003, 15.)

Suomessa ei ole maaritelty mitaan varsinaista pysyvaa ruokakulttuuria, vaan
ruokakulttuuri muuttuu jatkuvasti. Suomalaiset ovat ruoan suhteen todella
kokeilevaista kansaa. Uusia ja vanhoja ruokaperinteita uskalletaan sekoittaa yhteen
(Ruokatieto yhdistys ry 2018), ja sen huomaa myos Ruokatiedon teettamasta
tutkimuksesta. Tutkimuksen mukaan (kuvio 1) suomalainen ruokakulttuuri koostuu
vastaajien mielesta eniten kansainvalisyydestd, sitten trendeista ja uusista tuotteista
ja kolmantena perinneruuista. Suomalaisesta ruokakulttuurista kaytetaankin sanoja
turvallisuus, terveellisyys, osaaminen, kilpailukyky, huipputeknologia, vastuullisuus ja

eettisyys. (Ruokakulttuuri 2015.)
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Kuvio 1. Mista asioista suomalainen ruokakulttuuri koostuu?

(Ruokakulttuuri 2015.)

Sesonkiruoat ovat myds iso osa koko Suomen ruokakulttuuria. Sesonkiruoka
tarkoittaa ruokaa, joka tehdaan raaka-aineista, joiden satokausi on parhaimmillaan,
esimerkiksi kevaalla raparperi ja retiisi, kesalla varhaisperunat ja mansikka, syksylla
sienet ja omena seka talvella juurekset ja riista. (Suomalaisen ruokakulttuurin asialla
2018.) Sesonkiruokia valmistetaan myos niin sanotusti paivien mukaan, kuten
esimerkiksi runebergintorttu, jota syddaan joka vuosi Runebergin paivana, viides
helmikuuta. Runeberg oli kuuluisa kansalliskirjailijamme ja runoilijamme, ja siita
pdiva on saanut nimensa. Muita sesonkiruokia ovat muun muassa mammi
padsidisend, vappusima vappuna, jouluna joulukinkku sekd moni muu ruoka. Ympari
vuoden tarjottava perinneruoka on mehevan kostea taytekakku, jota tarjoillaan

syntymapaivilld ja haissa. (Rauramo 2014, 263 — 265.)

Suomalaiseen ruokakulttuuriin kuuluvat isona osana myos metsat, pellot, jarvet ja
meri. Niistd saamme valtavan maaran ruokaa, kuten esimerkiksi viljasta leipaa,

jarvesta kalaa ja metsasta marjoja. Suosittu marjamme mustikka on saavuttanut
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suosiota myds maailmalla ja se tunnetaan oikeana supermarjana. Mustikan lisaksi
suomen luonnossa kasvaa jopa 36 erilaista marjaa, onneksi meilla Suomessa kesat
ovat niin valoisia, niin kaikki tdma on mahdollista marjojen kypsymisen kannalta.
(Mts.) Suomalaiset eivat kuitenkaan osaa kadyttaa tata kaikkea satoa hyodyksi, vaan
metsista kerataan keskimaarin vuosittain vain 5-10 prosenttia marjasatoa pois.
Suomalaiseen kulttuuriin kuuluu isona osana myds niin sanotut jokamiehenoikeudet,
eli jokainen ihminen saa menna poimimaan toisen omistamasta metsasta marjoja,
Suomi on vain yksi niista harvoista maista, joilla Euroopassa on ndin hyva tilanne

asian suhteen. (Mts., 118.)

3.2 Suosittuja suomalaisia ruokia

Tassa kappaleessa kerrotaan, mitka ovat suomalaisia suosittuja kotiruokia, mita
suomalaiset tykkaavat syoda vuodesta toiseen, pienelld muokkauksella tai ihan
perinteiseen tapaan. Ruokatiedon tutkimuksessa oli selvitetty 1300 kotitaloudelta
viidenkymmenen suositun ruokalajin mieluisuus. Viidestakymmenesta ruokalajista on

listattu kuusitoista suosituinta ruokalajia. (Suomalaisen ruokakulttuurin asialla 2018.)

Suosituimpana listalta nousee paistettu kala. Kalat ovat kiduksilla hengittavia,
vedessa elavia ja selkdrankaisia eldimid. Suomessa kalaa on jopa seitsemankymmenta
eri lajia, ruokapodytaamme niista paatyy kuitenkin vain kaksikymmenta. Yleisimpia
lajia ruokana kaloista ovat muun muassa lohi, kuha ja silakka. Kalaa tulisi sy6da kaksi
kertaa viikossa, koska se vahentda sydan- ja verisuonitaudin riskia ja parantaa
diabeetikon sokerinsietokykya (Rauramo 2014, 195 — 201), kala sisaltda myos
luonnollista D-vitamiinia jota on tarkeéa saada luuston ja hampaiden kehityksen ja
toiminnan kannalta (Airaksinen 2017), eli on hienoa huomata etta se loytyy
suomalaisten suosikki ruuista. Kalaa suositellaan ruokavalioon myds hyvien

vitamiinien, proteiinien ja kivennaisaineiden takia. (Mts, 195 — 201.)
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Toisiksi suosituimpana, ehka hieman yllattavanakin ruokana listalta 16ytyy pizza
(Suomalaisen ruokakulttuurin asialla 2018.) Pizzan kerrotaan olevan suosittua
Suomessa siksi, koska siina nakyy suomalainen “esikuva”, jolla tarkoitetaan rieskoja
ja avopiirakoita (Méakeld ym. 2003, 7.) Kolmanneksi sijoittuu pihvi tai leike. Loput
kolmestatoista suositusta ruokalajeista ovat satunnaisessa jarjestyksessa lihapullat,
lasagne, makaronilaatikko, uunikala, poro-ja riistakaristys, [ampimat voileivat,
munakas, tortillat, kalakeitto, pihvi/leike, jauhelihakastike, kaalilaatikko ja
kreikkalainen salaatti. (Mts.) Ylen teettamassa tutkimuksessa oli tutkittu suomalaisia
arkiruokia, ei niinkaan ruokalajeja, kuin ruokatiedon teettamassa tutkimuksessa. Ylen
tutkimuksessa listalle nousivat myds hernekeitto, kanakastike, jauhelihakeitto,
spagetti bolognese, broileri, makkara- ja nakkikeitto seka lihamureke (Kaipainen,
Taskinen & Winberg 2015.) Monenlaista ja paljon erilaista ruokaa suosituimpien
ruokien listalta siis 16ytyy. Monia naista ruuista saa myos valmiina kauppojen
hyllyilta, eli ruokaa ei ole valttamatta pakko valmistaa itse, eika sita naissa
tutkimuksissa ollut tuotukaan esille, etta valmistetanko esimerkiksi se pizza tai

lihapullat itse vai ostetaanko se valmiina jostakin, esimerkiksi kaupasta.

3.3 Kouluruokailu

”Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tyépdivind
tarkoituksenmukaisesti jdrjestetty ja ohjattu, tdysipainoinen maksuton ateria”

(Perusopetuslaki 628/1998, 31.)

Kouluruokailu on Suomessa isona osana lasten ja nuorten paivittdisessa arjessa
koulussa, se tukee lasten ja nuorten hyvinvointia ja kasvua, ruoka on terveellista ja
tarkoituksenmukaista. Esikoulun, peruskoulun, lukion ja ammatillisen perusasteen
oppilaille ruokailu on joka paiva maksutonta. (Kouluruokailu n.d.) Kouluruokailu on
sosiaalinen tapahtuma ja kuuluu isoon osaan opetussuunnitelmaa, myos opettajien
osallistumisella ruokailuun voi olla iso merkitys nuorelle (Rauramo 2013, 13), kuten

siksi ettd opettajat kannustavat ja rohkaisevat hyviin valintoihin ruuasta.
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Kouluruokailu tukee isosti ruokaosaamista ja ruokatajun syntymista nuorella, ja on
siksi lahes huomaamatta todella kdytannonldheistd ruokakasvatusta (Syodaan ja
opitaan yhdessa —kouluruokailusuositus 2017, 10-11.) sen takia kouluruokailun

merkitys on todella suuri nuorten ruoanvalmistustaitoja ajatellen.

Kouluruokailussa on joka paiva tarjolla [lammin ateria, joka on yleensa suomalaista
perusruokaa. Lampiman ruoan lisaksi tarjoillaan salaattia, raastetta tai tuorepalaa,
leipada, levitetta ja juomaa. Opettajilla ja ruokapalveluhenkildstolla on vastuu siitd,
ettd oppilas koostaa edelld mainituista raaka-aineista riittavan ja tarpeeksi
monipuolisen aterian lautaselleen. Ruoan ulkondakdon tulee myds kiinnittaa
huomiota sitad tehdessa, ettd lapsen/nuoren tekee mieli sita ottaa lautaselleen.
Kouluruokailua myos kehitetdaan jatkuvasti ja seurataan tarkasti, laatu pitaa olla
todella hyvaa. (Kouluruokailu n.d.) Ruokailun tarkoituksena on auttaa nuorta
jaksamaan pitkan pdivan koulussa, nuorten koulupaivat saattavat kestaa jopa
kahdeksan tuntia, joten monipuolinen ateria auttaa nuoren vireystason pysymaan
kunnossa (Lintukangas ym. 2007, 36, 92.) Vanhempia suositellaan myds
keskustelemaan lastensa kanssa kouluruokailusta saannéllisesti, ja ndin vanhempi voi
kertoa myos kouluruokailun tarkeydesta (Mts. 35), ja ndin saadaan nuoria ehka

enemman taas kiinnostumaan ravitsemuksen tarkeydesta.

Kouluruokailussa oppilaat huomaamattaan oppivat valitsemaan oikeanlaisia raaka-
aineita lautaselleen. Jos miettii, ettd kouluruokailua ei olisi, niin oppilaiden ruokailu
tottumukset voisivat olla aivan erilaisia. Ruokailutottumukset koulussa vaikuttavat
myo0s aikuisuuteen asti, jotka voivat nakya aikuisena erilaisilla ruokavalinnoilla.
Esimerkiksi jos koulussa on opetettu ottamaan aina salaattia, niin tdma saanto voi
jatkua aikuisuuteen asti. Suomessa on onni, ettd kouluissa tarjotaan
ravitsemussuositusten mukaisesti ruokaa, eika se ruoka tule kotoa evasrasiassa,
koska nain ei voisi taata, ettd ruoka olisi valmistettu ravitsemussuositusten
mukaisesti. Kouluruoalla on siis kaikin puolin hyvat vaikutukset mydskin muun

muassa ruoan tietoisuuden, terveysvaikutusten seka vuorovaikutustaitojen kannalta
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(Leahy & Wright 2016.) Kuvio 3.:sta voi nahda, etta aika vahan kuitenkin syodaan
kaikki aterianosat koulussa, eli enemman viela tarvitsisi ehkdpa opettajien
kannustamista monipuoliseen ruokavalioon. Melkein puolet ammattikouluikaisista

nuorista eivat sy0 aamupalaa, joten kouluruokailun merkitys on siltakin osin suuri.

Ei syd aamupalaa
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Kuvio 2. Ei syd aamupalaa.

(Kouluterveyskyselyn tulokset 2017.)



15

Syo kaikki kouluruoan aterianosat kaikkina koulupaivina
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Kuvio 3. Syo kaikki aterianosat kaikkina koulupaivina.

(Mts.)

3.4 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksilla edistetdaan vaeston terveytta Suomessa, suositukset voivat
toki vaihdella terveydentilan mukaan, mutta yleisesti suositus on maaritelty
perusterveille, kohtuullisesti lilkuntaa harrastaville henkildille. My6s kouluruokailussa
ruoka tehd&an ravitsemussuositusten seka lautasmallin ja ruokakolmion (kuvio 5.)
mukaisesti. Suositusten kautta yritetdan ennaltaehkaista myos sairauksia, kuten
esimerkiksi sepelvaltimotautia, 2 tyypin diabetesta ja lihavuutta.
(Ravitsemussuosituksia koko vdestolle — Aikuiset 2016.) Sairauksien ehkaisemisen
lisdksi ravitsemussuositusten tavoitteena on yllapitaa tasapainoista ja riittavaa
ravintoaineiden saantia. Tavoitteena on myds energiansaannin ja — kulutuksen
yhteensovittaminen, puhdistettujen sokerien saannin vahentaminen,
ravintokuitupitoisten hiilihydraattien oikeanlainen lisddminen, osan kovan rasvan
korvaaminen pehmeilla rasvoilla ja tata kautta myods kovan rasvan vahentaminen
ruokavaliosta, suolan vahentaminen, alkoholin kohtuullinen kayttaminen, seka ruuan

nauttiminen kiireettomasti. Oikeanlaisen ravitsemuksen lisdksi vahintaan 30
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minuutin likkunta pdivassa tukee terveytta edistdvia elintapoja. (Haglund ym. 2010,

10-11.)

Oikeanlaisessa ravitsemuksessa suomalaisten suurin ongelma on ollut kautta aikojen
se, ettd kasviksia ei syoda riittavasti tai ei ollenkaan, ja niita ei kotiruoassa tai
koulussa oteta mukaan lautaselle, vaikka sita olisi tarjolla. Suositus paivittaisesta
kasvisten saannista on 500 grammaa padivassa, maara voi sisaltaa hedelmia, marjoja
ja kasviksia. Positiivista on, ettd koko ajan kuitenkin kasvisten sydomisessa mennaan
parempaan suuntaan, eli niita sydddaan enemman ja enemman. (Raulio 2017, 6.) Jos
kuitenkin esimerkiksi ostaa usein valmisruokaa kaupasta, niin kasvisten paivasaanti
suositus ei yleensa tayty. Kasvisten lisaksi lautaselta olisi hyva I6ytya kalaa kaksi tai
kolme kertaa viikossa, pahkinéita ja siemenia noin 2 ruokalusikallista paivassa,
taysjyvaviljavalmisteita noin kuusi desilitraa paivassa naisilla ja miehilla noin
yvhdeksan desilitraa pdivassa, lihavalmisteita ja punaista lihaa korkeintaan noin 500
grammaa viikossa seka nestetta vield tietenkin ruoan tueksi. Nesteen maara
vaihtelee ihmisilla todella paljon, monella riittaa kun juo vain janoon
(ravitsemussuosituksia koko vaestolle — aikuiset 2016.) Isona ongelmana
suomalaisten ruokavaliossa ovat myds hiilihydraattien ja rasvojen huono laatu,
hiilihydraattien laatu heijastuu vahaiseen kuidun saantiin, seka rasvojen laatu sydan-
ja verisuonitautisairauksiin (Terveytta ruoasta, suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 13.) Kotiruoan valmistamisen tueksi olisi siis hyva tarkkailla edelld mainittuja

asioita, ettd ruoasta saadaan tarpeeksi terveellistd ja taysipainoista.

Ruokailun tueksi on laadittu lautasmalli (kuvio 4.) ja ruokakolmio (kuvio 5.), ndiden
avulla on helpompi tietda, mita lautasella tulisi valita. Eli tiivistettyna lautaselta tulisi
lautasmallin (kuvio 4.) mukaisesti |0ytya puolet lautasesta kasviksia tai salaattia,
neljannes osa lautasesta perunaa tai taysjyvdpastaa ja jaljelle jaanyt neljas osa kalaa,
lihaa tai palkokasveja. Lisaksi lautasmalliin suositellaan lasillinen maitoa seka
taysjyvaleipaa kasvioljypohjaisen rasvalevitteen kera. Ateriaa tdydentamaan voi ottaa

lisdaksi hedelmia tai marjoja. (Terveytta ruoasta, suomalaiset ravitsemussuositukset
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2014, 20.) Lautasmallin lisdaksi ruoanvalmistuksen apuna on ruokakolmio.
Ruokakolmiossa ndakyy mista aineista padivan ruoat olisi suositeltavaa koostaa.
Ruokakolmion alhaalla on ruoka-aineet mita tulisi nauttia eniten ja kolmion huipulla
taas ne mita tulisi sydoda paivan aikana vahiten. (Ruokakolmio kannustaa
monipuolisiin valintoihin N.d.) Lautasmallit ja ruokakolmiot ovat kaikkien kaytdssa
esimerkiksi internetissa, joten voisi sanoa ettd on aika helppoa sydda oikein.
Ruokakolmioon on laitettu my6s pakasteessa olevia ruokia, eli jos ruoanlaittotaitoja
ole, niin saa helposti kdytettya niitd, pakasteessa oleville ruoille riittaa yleensa pelkka
uunissa lammittaminen, tarkemmat ohjeet 16ytyvat kyseisten tuotteiden

pakkauksista.

Kuvio 4. Lautasmalli.

(Terveytta edistava ruokavalio — lautasmalli 2016.)
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Kuvio 5. Ruokakolmio.

(Ruokakolmio kannustaa monipuolisiin valintoihin n.d.)

4 Ruokakasvatus ja ruoanvalmistustaidot

Tassa kappaleessa kdaydaan lapi ruokakasvatusta ja ruoanvalmistustaitoja.
Ruokakasvatus kasitteena on tullut kasitteista ravitsemuskasvatus, ravitsemusvalistus
ja terveyden edistaminen. Ruokakasvatuksen tavoitteena on ruokaosaaminen, eli
tavoitteena on osata valmistaa ruokaa omien tietojen ja taitojen kautta oman

hyvinvoinnin edistamiseksi. (Lyytikdinen 2016.)
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Koti ja koulu ovat ehdottomasti isoimmat tekijat lapsen/nuoren
ruoanvalmistustaitojen kannalta. Seitsemannelld luokalla aloitetaan opettamaan
kotitalousopetusta, jossa nuori saa hyvan pohjan ruoanlaittotaidoille. Koulussa jo
alemmilta luokilta asti luodaan kylla pohjaa ruokaosaamiselle lapselle ja
kouluterveydenhuollossa annetaan elintapaohjausta, (Syodaan ja opitaan yhdessa —
kouluruokailusuositus 2017, 13), mutta ei niin kdytannonldheisesti kuin taas
kotitalousopetuksessa. Kouluruokailu on myds iso osa ruokakasvatusta, josta
kerrottiin edellisessa luvussa. Kotona taas itse sitd ruoanvalmistamista hyvassa
tapauksessa nakee joka paiva lapsesta asti, jos lapsi otetaan my&s nuorena jo apuun
ruoanvalmistukseen. Nain lapsi oppii esimerkiksi kuorimaan perunat jo pienena ja voi
pikkuhiljaa siirtyd vaikeampiin tehtaviin, ja pian huomataan etta lapsi/nuori osaakin
jo valmistaa esimerkiksi keitetyt perunat ja jauhelihakastikkeen, joka on yksi
suomalaisista perusruuista. Monessa kodissa kuitenkaan lasta ei oteta mukaan
ruoanvalmistukseen, eikd monessa perheessa enaa ruokailla yhdessa perheen kanssa

(Lintukangas & Palojoki 2012, 45.)

4.1 Ruoanvalmistustaidot

Ruoanvalmistus kasitteena on todella laaja, eika siihen |0ydy yhta oikeaa
maaritelmaa. Tassa tydssa maaritellaan ruoanvalmistus ravitsemuspassin
materiaalien perusteella, ravitsemuspassin on kehittanyt Suomen Sydanliitto
yhteistyossa Seindjoen ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulujen kanssa. Ruoanvalmistus
on ruoan kypsentamistd lautasmallin mukaisesti terveellisista raaka-aineista, ja niin,
ettad ruoka olisi vielda hyvan makuista, etta sita olisi mukava sydda. (Ravitsemuspassi
n.d.) Ruuanvalmistusta kannattaa suunnitella jo etukateen, ndin sadstaa aikaa ja
rahaa. Oman ruokalistan suunnittelussa kannattaa ensin valita jokin paaraaka-aine,
kuten esimerkiksi kana, maksa tai jauheliha, ja niiden ymparille koota mielensa
mukaan perunaa, riisid tai pastaa, seka kasviksia unohtamatta, ndin annos voidaan
koota lautasmallin (kuvio 4.) mukaisesti. (Leander ym. 2017, 69 — 70.) Tarkeinta olisi

myos syoda aina monipuolisesti, riippumatta siitd onko kasvissyoja tai vaikka
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esimerkiksi kana ei miellyta. Ainoa mita ei voi ruokavaliosta millaan korvata, ovat

kasvikset ja hedelmat. (Omat hyvat valinnat. N.d.)

Jotta voitaisiin ehkaista ylipainoa, jatkuvaa napostelua ja hampaiden reikiintymists,
on hyva noudattaa saannodllista ateriarytmia. Saanndllinen ateriarytmi tarkoittaa,
ettd suunnilleen joka paiva syotdisiin samaan aikaan ja yhta monta kertaa paivassa.
Hyva sdaannoéllinen ruokavalio koostuu parista kylmasta tai lampimasta ateriasta, seka
valipaloista. Eli jos saanndllista ateriarytmia aikoo noudattaa, olisi hyva osata ruokaa
laittaa myos itse, koska jos sy6 vain tdissa tai koulussa paivan aikana, niin toista
runsasta ateriaa ei valttamatta saa. (Terveytta ruoasta, suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, s. 39.) Ateriarytmia ei kuitenkaan valttamatta kaikki
tunne ja Suomessa onkin huomattu ilmiéta “valipalaistuminen”, eli valipaloja ja
pikaruokia ostetaan entistd enemman ja napostellaan niita pitkin paivaa (Makela ym.
2003, 39 - 40), tama ilmid voi johtua osaamattomuudesta tai ettei kiinnostusta

ruoanvalmistusta kohtaan ole.

4.2 Ruokakasvatus kotona

Ruokakasvatuksella kasitteena tarkoitetaan, etta nuoria ja lapsia ohjataan kohti
hyvinvointia ja rakennetaan oikeanlaista suhtautumista ruokaan (Lintukangas &
Palojoki 2012, 48.) Suomessa jo paivakodeissa aloitetaan ruokakasvatusta, sydden
yhdessa ja samalla tutustuen ruokakulttuuriin ja kdytostapoihin, tama jatkuu
ylaasteelle asti (Rauramo 2013, 13.) Eli suomalaiset lapset/nuoret tutustuvat
suomalaiseen ruokakulttuuriin vaistamatta koulussa joillain tavoin, vaikka siihen ei
kotona millaan tavalla keskityttaisikdan. Kuitenkin jos kotona ei esimerkiksi syoda
kasviksia missaan muodossa, niin lapsella/nuorella ne helposti jadvat myoés muualla
syomatta (Raulio 2017, 10.) Kodilla on siis iso vastuu myds koulun liséksi lapsen
ruokakasvatuksesta, vanhempien asenteet, vastuunotto ja kannustaminen

vaikuttavat suuresti lapsen ruokailutapoihin.



21

Suomalaisissa perheissa ruokakasvatus kotona jaa harmillisen vahalle, muun muassa
sen takia, koska suomalaisissa perheissad syodaan todella vahan yhdessa. Muualla
maailmassa perheissa yhdessa sydémisen merkitys on paljon suurempi kuin
Suomessa. (Mts. 13.) Yhdessad syominen olisi perheissa todella tarkeda myos siksi,
koska se edistaa psyykkista, fyysista ja sosiaalista hyvinvointia, eli vaikuttaa
aikuisikaan asti (Rauramo 2013, 13.) Tutkimusten mukaan kotona tapahtuvan
yhteisen ruokailun hyédyt ovat isot, kun katsoo nuorten terveyskayttaytymista

(Syodaan ja opitaan yhdessa —kouluruokailusuositus 2017.)

4.3 Kotitalousopetus

Suomalaisissa kouluissa on laadittu opetussuunnitelma, jonka avulla on maaratty
opetuksen tavoitteet ja keskeiset sisallot, ndin varmistutaan siita, etta
koulutukselliset perusoikeudet, tasa-arvo, opetuksellinen yhtendisyys, laatu ja
oikeusturva toteutuvat kouluissa. Opetussuunnitelmassa on maaritelty oppiaine
kotitalous, jota jarjestetdan ylaasteen vuosiluokille 7-9. Kotitalousopetuksen
keskeiseksi sisalloksi on maaritelty asuminen ja yhdessa elaminen, kuluttaja- ja
talousosaaminen kodissa seka ruokaosaaminen ja ruokakulttuuri. (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014.) Keskeisimmaksi asiaksi oman tyoni kannalta
kotitalousopetuksesta nostaisin ruokaosaamisen ja ruokakulttuurin, jos kotona ei
millaan tavalla ole ruokatapoihin/ruoanvalmistukseen keskitytty, niin

kotitalousopetuksen tunnit luovat varmasti todella hyvan pohjan nuorelle.

Ruokaosaamisen ja ruokakulttuurin sisdltoon kotitalousopetus tunneilla kuuluu muun
muassa se, ettd nuoren leivonta- ja ruoanlaittotaidot kehittyisivat. Myos
ravitsemussuosituksia, ruokaturvallisuutta, ruokaketjua, elintarviketuntemusta,
taloudellisuutta, eettisyytta ja ruokaan liittyvaa luotettavaa tietoa pohditaan ruoan
suunnittelun ja ruokailutilanteiden kautta. Asumisen ja yhdessa elamisen sisallon
kautta nuoret saavat myds apua ruokaosaamiselle, koska siella kasitellaan

esimerkiksi puhtaanapitoa, sekin on kuitenkin iso osa ruoanlaittoa. Kuluttaja- ja



22

talousosaaminen viittaa myos kaikkeen edelld mainittuun, koska sen sisaltéa on
muun muassa rahan kaytto, jota meidan taytyy oppia kayttdmaan jossain vaiheessa

elamaamme, koska kaikki ruoka kaupassa maksaa.

Kotitalouden paattétodistuksessa arvioidaan kdaytannon toimintatapoja, yhteistyo- ja
vuorovaikutustaitoja seka tiedonhallintataitoja. (Mts.) Oppimistulosten arvioinnista
on kaynyt ilmi etta tytot ovat saaneet paljon parempia numeroita

kotitalousopetuksen kirjallisista ja nayttokokeen osioista verrattuna poikiin.

Kotitalousopetus on siis todella tarkea etappi nuoren elamassa.
Kotitalousopetuksessa pyritdan antamaan nuorelle pohja ruoanvalmistustaidoille.
Mielenkiintoista on nahda nakyyko kotitalousopetuksen vaikutukset tassa

tutkimuksessa.

5 Tutkimuksen tulokset

5.1 Vastaajien taustat

Webropol kyselyn avulla vastauksia tuli merkittava maara, 1004 kappaletta. Kaikki
eivat kuitenkaan ymmartaneet ettd vastaajan tulisi olla 20 — 25 vuotias, joten
lopullisten vastaajien maaraksi jai 818 henkil6a, kun poistettiin vastaajista alle 20 -
vuotiaat ja yli 25 -vuotiaat. Kyselyyn vastamaalla ja jattamalla yhteystiedot sai
osallistua neljan leffalipun arvontaan. Sosiaalisen median voima ja ehkd myos
arvontaan osallistuminen saivat ihmiset vastaamaan kyselyyn. Nuorten kiinnostus
ruoanlaittoon on aiheena pinnalla sosiaalisessa mediassa, seka erilaisissa blogeissa,
eli siitakin syysta ihmisia varmasti aihe kiinnosti ja kyselyyn lahdettiin helposti

vastaamaan.
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Kyselyssa oli 15 kysymysta, joista suurin osa oli strukturoitua kysymyksia, eli niissa oli
vastausvaihtoehdot valmiina. Mys yksi avoin kysymys kyselysta 16ytyi,
yhteystietojen antamisen lisdksi. Avoimeen kysymykseen tarvitsi vastata vain, jos
vastasi yhteen kysymykseen kohdan “muu”. Nain ollen kyselyyn vastaaminen vei alle

viisi minuuttia, koska kysymykset olivat nopeita, helppoja ja selkeita.

5.2 Taustamuuttujat

Naisia oli 760 kappaletta vastaajista, kun taas miehia 55 kappaletta ja muu -kohtaan
vastanneita kolme kappaletta. (Taulukko 1.) Naisia oli siis vastaajista selvasti suurin

0sa.

Taulukko 1. Vastaajien sukupuoli.

n %
Nainen 760 92,9
Mies 55 6,7
Muu 3 0,4
Yhteensa 818 100,0

Vastaajista 50 prosenttia oli Lansi-Suomen laanistd, mika johtuu osaksi siita, etta
asun ja opiskelen kyseisessa ladnissa. Vastaajista 28 prosenttia oli Eteld-Suomen
l[aanistd, 13,5 prosenttia Itd-Suomen laanista, ja loput vastaajat Lapin ja Oulun

laanista. (Taulukko 2.)
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Taulukko 2. Vastaajien asuinlaani.

n %
Lansi-Suomen laani 408 49,9
Eteld Suomi 231 28,2
[ta Suomi 109 13,3
Oulun l3ani 48 5,9
Lapin laani 22 2,7
Yhteensa 818 100,0

Kyselyssa haluttiin tietda myos vastaajien elamantilanteesta, eli olivatko he
opiskelijoita, tyottomia, tyossakayvia vai jotain muuta. Vastaukset jakautuivat aika
tasaisesti opiskelijoiden ja tydssakayvien vilille. Opiskelijoita oli 373 henkil6a
vastaajista, eli 45,5 prosenttia, ja tyossakayvia taas 318 henkilda, eli 39 prosenttia
vastaajista. Tyottomia vastasi 54 henkiléa eli noin seitseman prosenttia ja muu -

kohtaan vastasi 73 henkilda eli noin yhdeksan prosenttia vastaajista. (Taulukko 3.)

Taulukko 3. Vastaajien elamantilanne.

n %
Tyossakayva 318 38,9
Opiskelija 373 45,6
Tyoton 54 6,6
Muu 73 8,9
Yhteensa 818 100,0
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Koulutustaustaltaan vastaajat olivat suurimmaksi osaksi alemman
korkeakoulututkinnon tai ammatillisen tutkinnon suorittaneita. Ammatillisen
tutkinnon suorittaneita oli vastaajista 312 henkil6a eli 38 prosenttia ja alemman
korkeakoulututkinnon suorittaneita 335 henkilda eli 41 prosenttia. Loput 21
prosenttia olivat suorittaneet ylaasteen, lukion, opiston tai ylemman

korkeakoulututkinnon. (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Vastaajien koulutustausta.

n %

Ylaaste 22 2,7
Ammattikoulu 312 38,1
Lukio 101 12,3
Opisto 6 0,7
Alempi korkeakoulututkinto 335 41,0
Ylempi korkeakoulututkinto 42 5,1
Yhteensa 818 100,0

Kyselyssa kysyttiin myods, ettd miten usein vastaaja ruokaili ylla mainituissa
oppilaitoksissa. Ylaasteella 89,5 prosenttia oppilaista ruokaili Idhes joka koulupaiva.
Ammatillisen tutkinnon suorittaneista 85,5 prosenttia oli nauttinut ruoan lahes joka
pdiva koulussa, lukiossa lahes saman verran, 86,5 prosenttia ruokaili ruokalassa lahes
joka paiva. Ammattikorkeakoulussa ja yliopistossa oppilaitoksessa ruokailu selvasti
vaheni. Ammattikorkeakoulussa enaa 46 prosenttia ruokaili kampuksella ja

yliopistossa melkein saman verran, 41,5 prosenttia. (Taulukko 5.)
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Taulukko 5. Miten usein ruokailit seuraavissa kouluissa?

Ylaaste% Lukio Ammattikoulu Yliopisto% Ammattikorkeakoulu%

% %

Harvem- | 2,5 2,5 3,5 16,5 14
min kuin
kerran

viikossa

Yhden 1 1,5 1,5 9 6,5
kerran

viikossa

2-3 7 9,5 10 33 33,5
kertaa

viikossa

Ldhes 89,5 86,5 84,5 41,5 46
joka
koulu-

paiva

Kyselyssa kysyttiin myds, montako kertaa viikossa lapsena perheen kanssa ruokailtiin
saman poydan adaressa. Yli puolet, 58,5 prosenttia, vastaajista ruokaili lapsena
perheensad kanssa saman pdydan daressa lahes joka pdiva. Lapsena 3 — 4 kertaa
viikossa yhdessa perheen kanssa ruokaili 21 prosenttia vastaajista, 1 — 2 kertaa
viikossa taas ruokaili 13,5 prosenttia. Loput 7,5 prosenttia ruokaili perheensa kanssa

harvemmin kuin kerran viikossa tai ei juuri ollenkaan. (Taulukko 6.)
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Taulukko 6. Kun olit lapsi, miten usein ruokailit saman poydan daressa perheesi

kanssa?

n %
Ei juuri koskaan 28 3,4
Harvemmin kuin kerran viikossa 32 3,9
1-2 kertaa viikossa 109 13,3
3-4 kertaa viikossa 171 20,9
Lahes joka paiva 478 58,4
Yhteensa 818 100,0

Vain 7,5 prosenttia piti ruoanvalmistusta epamiellyttavana, eli ruokaa halutaan

valmistaa. (Taulukko 7.) Vastauksista ilmeni, ettd 36,5 prosenttia vastaajista valmisti

ruokaa lahes joka paiva, 36,5 prosenttia valmisti 3-4 kertaa viikossa, 20,5 prosenttia

1-2 kertaa viikossa, 5,6 prosenttia harvemmin kuin kerran viikossa ja 0,7 prosenttia ei

valmistanut ruokaa juuri koskaan. (Taulukko 8.)

Taulukko 7. Pidatko ruoanlaitosta?

n %
en pida 60 7,3
pidan jonkin verran 317 38,8
kylld pidan 441 53,9
Yhteensa 818 100,0
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n %
En koskaan 6 0,7
Harvemmin kuin kerran viikossa | 46 5,6
Noin 1-2 kertaa viikossa 167 20,4
3-4 kertaa viikossa 299 36,6
Lahes joka paiva 300 36,7
Yhteensa 818 100,0

Lahes puolet, 48 prosenttia, arvioi itsensa ruoanvalmistajana asteikolla valttava —

erinomainen hyvdksi ruoanvalmistajaksi. Vain seitseman prosenttia arvioi itsensa

valttavaksi tai tyydyttavaksi ruoanvalmistajaksi. (Taulukko 9.)

Taulukko 9. Milla asteikolla valttava-tyydyttava arvoit ruoanvalmistustaitosi?

n %
Valttava/tyydyttava 59 7,2
Hyva 253 31,0
Kiitettava 392 48,0
Erinomainen 112 13,7
Yhteensa 816 100,0

Kyselyssa kysyttiin, miten usein syo valmisruokaa, ja vastaajista suurin osa, 447

henkil6a, s6i valmisruokaa harvemmin kuin kerran viikossa. Valmisruokaa ei koskaan
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syonyt 75 vastaajaa. 1 — 2 kertaa viikossa valmisruokaa s6i 229 henkil6a, 3 — 4 kertaa

viikossa s6i 54 henkilda ja lahes joka paiva 13 henkilda. (Taulukko 10.)

Taulukko 10. Kuinka usein sy6t valmisruokaa?

n %
En koskaan 75 9,2
Harvemmin kuin kerran viikossa 447 54,6
1-2 kertaa viikossa 229 28,0
3-4 kertaa viikossa 54 6,6
Lahes joka paiva 13 1,6
Yhteensa 818 100,0

Ravintolassa, muussa kuin opiskelija- ja tyopaikkaravintoloissa ruokailtiin myos aika

vahan, vain 0,2 prosenttia ruokaili Iahes joka paiva ravintolassa. 3-4 kertaa viikossa

ravintolassa ruokaili yksi prosenttia vastaajista, 1 -2 kertaa viikossa 17 prosenttia ja

harvemmin kuin kerran viikossa suurin osa, eli 77,5 prosenttia. Koskaan ravintolassa

ei ruokaillut 4 prosenttia. (Taulukko 11.)

Taulukko 11. Kuinka usein ruokailet ravintolassa? Tahan kysymykseen ei lasketa

opiskelija- ja tyopaikkaravintoloita.

n %
En koskaan 31 3,8
Harvemmin kuin kerran 634 77,5
viikossa
1-2 kertaa viikossa 141 17,2
3-4 kertaa viikossa 10 1,2
Lahes joka paiva 2 0,2
Yhteensa 818 100,0
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12. kysymys oli koetko, ettd olet saanut tarpeeksi ruoanvalmistusopetusta elamasi
aikana? Tassakin kohtaa vastaukset olivat positiivisia, jopa 601 vastaajaa eli 73,5
prosenttia oli sitd mieltd ettd on saanut tarpeeksi opetusta. Mutta kuitenkin 189
vastaajaa, eli 23 prosenttia olisi kaivannut hieman enemman opetusta ja 28
vastaajaa, eli 3,5 prosenttia ei ollut mielestdan saanut tarpeeksi opetusta. (Taulukko

12.)

Taulukko 12. Koetko etta olet saanut tarpeeksi ruokaopetusta elamasi aikana?

n %
En ole saanut tarpeeksi 28 3,4
Olisin kaivannut hieman 189 23,1
enemman opetusta
Kylla olen saanut tarpeeksi 601 73,5
Yhteensa 818 100,0

5.3 Tulokset

Yksi tutkimuskysymys tassa tutkimuksessa oli, ettd osaavatko nuoret aikuiset
valmistaa ruokaa itse alusta asti? Selitin ruoanlaiton kyselyssa ja niin kuin edelldkin
mainitsin, etta tarkoitan silla kypsentdamatonta ruokaa, mika valmistetaan itse alusta
asti, ja mille ei riitd esimerkiksi pelkka mikroaaltouunissa [ammitys. Vastaukset olivat
todella positiivisia, jopa 769 henkil0a vastaajista kokee osaavansa laittaa ruokaa, eli
jopa 94 prosenttia. Vain viisi henkiloa kokee etta ei osaa laittaa ruokaa. Myds jopa
13,5 prosenttia vastaajista pitaa lisdksi itsedan erinomaisena ruoanvalmistajana, eli

kokee osaavansa laittaa ruokaa todella erinomaisesti. Lahes puolet, 48 prosenttia
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vastaajista pitaa itsedan kiitettavana ruoanvalmistajana. Vain yksi prosentti
vastaajista arvioi ruoanvalmistustaitonsa valttaviksi. Oli hienoa saada tutkimuksessa

tallaisia vastauksia. (Taulukko 13.)

Taulukko 13. Osaatko valmistaa ruokaa itse alusta asti?

n %
Osaa valmistaa ruokaa 769 94,0
Osaa valmistaa ruokaa 49 6,0
jonkun verran/ei ollenkaan
Yhteensa 818 100,0

Vertailussa, onko koulutustausta vaikuttanut ruoanvalmistustaitoihin, ei 16ytynyt
yhteytta. Korkeimpana tutkintona yldaasteen, opiston tai ylemman
ammattikorkeakoulun kdyneet osasivat kaikki mielestdaan valmistaa ruokaa. Eniten
eroavaisuuksia tuli korkeimpana tutkintona lukion kdyneilta opiskelijoilta, heista 13

prosenttia ei osannut laittaa ruokaa ollenkaan tai osasi vain jonkun verran. (Taulukko

14.)
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Kylld osaa Osaa valmistaa
valmistaa ruokaa jonkun
ruokaa % verran/ei
ollenkaan %
Yldaste 100 0
Ammattikoulu 94 6
Lukio 87 13
Opisto 100 0
Alempi 94,5 5,5
korkeakoulututkinto
Ylempi korkeakoulututkinto 100 0

Asuinlaania vertaillessa ruoanvalmistustaitoihin ei myoskaan [6ytynyt yhteytta.
Oulun laanista kaikki vastaajat osasivat mielestaan laittaa ruokaa ja lapin laanista 9
prosenttia vastaajista osasi laittaa ruokaa jonkun verran tai ei ollenkaan. Kaikissa
l[adneissa kuitenkin yli 90 prosenttia vastaajista osasi mielestaan laittaa ruokaa.

(Taulukko 15.)
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Taulukko 15. Asuinldanin vaikutus ruoanvalmistustaitoihin.

Kylla osaa valmistaa ruokaa

Osaa valmistaa ruokaa

% jonkun verran/ei ollenkaan
%
Lansi-Suomen laani 93 7
Eteld-Suomen ldani 94 6
[td-Suomen 1dani 96,5 3,5
Oulun laani 100 0
Lapin laani 91 9

Vertaillessa elamantilannetta ja ruoanvalmistustaitoja ei I6ytynyt myoskaan yhteytta.

Lahes kaikki elaméantilanteesta riippumatta osasivat mielestaan valmistaa ruokaa.

Ty6ssakayvista 93,5 prosenttia, opiskelijoista 94,5 prosenttia, tyottomista 94,5

prosenttia ja muu kohtaan vastanneista myos 94,5 prosenttia, tulokset olivat siis

lahes samoja. (Taulukko 16.).

Taulukko 16. Elamantilanteen vaikutus ruoanvalmistustaitoihin.

Kylla osaa valmistaa

Kylla osaa valmistaa

ruokaa % jonkun verran ruokaa %
Tyossakayva 93,5 6,5
Opiskelija 94,5 5,5
Tyotén 94,5 5,5
Muu 94,5 5,5

Tutkimuskysymyksessa oli kysymys, ettd onko kotitalousopetus vaikuttanut

ruoanvalmistustaitoihin. Vastaajista he jotka kokivat, etta kotitalousopetus on
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vaikuttanut todella paljon, heistad 86 prosenttia osaa mielestaan valmistaa ruokaa ja
loput 14 prosenttia kokee, ettd ei osaa tai osaa jonkun verran valmistaa ruokaa.
Vastaajista he, jotka kokivat, etta kotitalous on vaikuttanut jonkun verran, heista 95
prosenttia osaa mielestdaan valmistaa ruokaa ja loput 5 prosenttia osaa mielestdan
jonkun verran tai ei ollenkaan. Vastaajista he, jotka kokivat, etta kotitalousopetus on
vaikuttanut todella paljon, heistd 97 prosenttia osaa mielestdan valmistaa ruokaa ja

loput 3 prosenttia osaa mielestdaan jonkun verran tai ei ollenkaan.

Vastausten perusteella voi todeta, etta ruoanvalmistustaidoilla ja
kotitalousopetuksella koulussa on jotain yhteytté (x? p=0.000). Selvisti he, jotka
kokivat saaneensa kotitalousopetuksesta apua ruoanvalmistustaitoihin, osasivat

suurin osa myos valmistaa ruokaa omasta mielestaan aikuisiassa. (Taulukko 17.)

Taulukko 17. Kotitalousopetuksen vaikutus ruoanvalmistustaitoihin.

kylla osaan osaan jonkin verran
Ei juuri ollenkaan ole 86 14
vaikuttanut
On vaikuttanut jonkun verran 95 5
On vaikuttanut todella paljon 97 3

Toinen tutkimuskysymys oli, ettd miten koti on vaikuttanut ruoanvalmistustaitoihin.
Vastaajista he jotka kokivat, ettei koti ollut vaikuttanut juuri ollenkaan, heista 87
prosenttia osaa mielestaan valmistaa ruokaa ja loput 13 prosenttia kokee, etta ei
osaa tai osaa jonkun verran valmistaa ruokaa. Vastaajista taas he jotka kokivat, etta

koti on vaikuttanut jonkun verran, heistd 87 prosenttia osasi mielestaan valmistaa
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ruokaa ja loput 13 prosenttia koki, etta ei osaa tai osaa jonkun verran valmistaa
ruokaa. Vastaajista he, jotka kokivat, etta koti on vaikuttanut todella paljon, heista 97
prosenttia osaa mielestaan valmistaa ruokaa ja loput 3 prosenttia osaa mielestdaan

jonkun verran tai ei ollenkaan.

Vastausten perusteella kodilla ja ruoanvalmistaidoilla on siis yhteytta (x? p=0.000).
Kodin vaikutukset ovat ldhes samat kuin kotitalousopetuksen, eli he jotka ovat
saaneet paljon ruoanvalmistus oppia kotoa, heista suurin osa osaa valmistaa

mielestdaan ruokaa. (Taulukko 18.)
Taulukko 18. Kodin vaikutus ruoanvalmistustaitoihin.
Osaa valmistaa ruokaa  Osaa valmistaa ruokaa

% jonkun verran/ei

ollenkaan %

Ei juuri ollenkaan ole 87 13

vaikuttanut

On vaikuttanut jonkun 87,5 12,5
verran

On vaikuttanut todella 97 3
paljon

Muu kohtaan ei ollut pakko vastata kyselyssd, mutta siihenkin oli vastannut 150
vastaajaa, eli muutkin tekijat kuin koti ja kotitalousopetus ovat vaikuttaneet. Muu

kohdan vastaukset voi jakaa seuraaviin kategorioihin:

- Oma kiinnostus ruoanvalmistukseen
- Toissa ruoanvalmistaminen ja sita kautta oppiminen

- Ravintola-alan koulutus
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- Muutto omaan kotiin

- Sosiaalinen media ja internet

- Ystavat

- Tv—ohjelmat, erityisesti ruuanlaitto ohjelmat

- Avopuoliso

Selvasti suosituin naista yllamainituista kategorioista oli oma kiinnostus ruoanlaittoa
kohtaan. Myos tyopaikka, omilleen muuttaminen ja koulutus olivat hyvin suosittuja

vastauksia.

6 Yhteenveto

Taman opinnadytetyon tavoitteena oli selvittdd ovatko nuoret aikuiset kiinnostuneita
ruoanvalmistuksesta ja onko koti tai kotitalousopetus vaikuttaneet
ruoanvalmistustaitoihin. Tuloksista voi selvasti paatella, etta lahes kaikki nuoret
aikuiset osaavat mielestaan valmistaa ruokaa, ja kiinnostusta ruoanvalmistukseen
[6ytyy. Ruoanlaittotaidot koetaan myos aika hyviksi, mika on todella positiivista. Koti
ja kotitalousopetus ovat selvasti myos vaikuttaneet ruoanvalmistustaitoihin, koti
hieman enemman kuin kotitalousopetus. Tietoperustassani kirjoitin, etta kodilla ja
kotitalousopetuksella on iso vaikutus ruoanvalmistustaidolle ja tdma vahvistui myos
tutkimuksen myota. etta kotitalousopetus koulussa on tasavertaista ympari Suomen,
nuoret kokevat saavansa hyvia vinkkeja ruoanvalmistustaitojensa tueksi. Voidaan siis
todeta, ettd kotitalousopetus koulussa on tasavertaista ympari Suomen, nuoret
kokevat saavansa sielta hyvia vinkkeja ruoanvalmistustaitojensa tueksi. Kotoa saatu
ruokakasvatus koetaan kuitenkin tarkeimmaksi, ja siitd saadaan isoin oppi
ruoanvalmistustaitoihin. Vanhempien ja muun perheen esimerkilld on siis todella

suuri merkitys. My0s tyopaikka, oma kiinnostus, omilleen muuttaminen ja koulutus
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olivat vaikuttaneet hyvalla tavalla ruoanvalmistustaitoihin, ndista voidaan paatell3,

ettd itsendistymisen myota ruoanvalmistusoppeja tulee lisaa.

Taustoista ei [6ydetty tassa tutkimuksessa selvid yhteyksia. Koulutustausta ei
vaikuttanut ruoanvalmistustaitoihin. Elamantilanteella ei myodskaan ollut vaikutusta,
tyottomat, opiskelija, tydssakayvat ja muut kohtaan vastanneet osasivat kaikki lahes
yhta hyvin valmistaa ruokaa, eli toisin kuin Haglundin ja muiden (2010)
tutkimuksessa, tassa tutkimuksessa ruoanvalmistaitoihin ei vaikuttanut oliko ty6tén
vai tyossakayva. Myoskaan asuinlaanilla ei ollut vaikutusta ruoanvalmistustaitoihin.
Kouluruokailu vaheni selvasti viimeistaan korkeakoulussa, joten ravitsemusoppi

kouluruokailun kautta on tarkeinta jo varhaisessa vaiheessa, ala- ja ylaasteella.

Vastaajista naisia oli selvasti suurin osa, joten olisi ollut mielenkiintoista saada
enemman vastauksia myos miehilta seka muu kohtaan vastanneilta. Mukavaa
kuitenkin, ettd miehia ja muu kohtaan vastanneita oli jopa 58 kappaletta yhteenss, ja

nadin tassa tutkimuksessa pystyi heidankin vastauksiaan analysoimaan.

Yllatyin kuinka vahan sosiaalinen media ja internet tai tv-ohjelmat olivat vaikuttaneet
ruoanvalmistustaitoihin. Tahan tutkimukseen vastanneet eivat ole ehka viela sita
sukupolvea jotka ovat internetista ruoanvalmistustaitoja oppineet. Olisi
mielenkiintoista tehda tama sama tutkimus 5 — 10 vuoden kuluttua saman ikaisille
nuorille aikuisille. Voi olla, ettd internet on vaikuttanut paljon enemman jo
oppimiseen, koska sielta l0ytyy valtava maara tietoa ja sita kautta voi oppia
ruoanvalmistuksesta. Voi myos olla, etta koti ja kotitalousopetus ovat edelleen
tarkeimmassa roolissa, vaikka internetissa olisi materiaaleja ruoanvalmistuksesta.
Kodin ja koulun kautta saadaan kuitenkin se oppi aikuiselta, joka toimii muutenkin
esimerkkind nuorelle monessa tilanteessa. Ndin ollen tuttuun aikuiseen luotetaan

monesti enemman kuin internetissa olevaan tietoon.
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Kysely onnistui muuten hyvin, mutta muutamia kohtia kyselyyn olisi voinut viela
lisata. Esimerkiksi kotitalousopetuksen ja kodin vaikutusta kysyttdessa olisi voinut
laittaa enemman vastausvaihtoehtoja, koska vaihtoehtoja oli vain kolme. Nain olisi
voitu |0ytaa selvempia eroja kotitalousopetuksen ja kodin vaikutuksista. Myodskaan
tulosten perusteella ei voi arvioida, kokevatko kaikki kyselyyn vastanneet nuoret
aikuiset omat ruoanvalmistustaitonsa samalla tavalla. Kyselyssa kylla kerrottiin, mita
tarkoitetaan ruoanvalmistustaidoilla, mutta valttamatta kaikki eivat ole sitd kohtaa
lukeneet ja vaikka olisivat lukeneetkin, asia on voitu silti sisdistaa eri tavalla.
Kaupoissa on myds paljon tarjontaa puoliksi ja kokonaan jo valmistetuista tuotteista,

ja jotkut vastaajista voivat kokea ne tuotteet myos osaksi ruoanvalmistusta.

7 Pohdinta

Ajattelin, etta sosiaalinen media on helpoin tapa tavoittaa 20 — 25-vuotiaat nuoret, ja
se oli jalkeenpainkin ajateltuna hyva olettamus. Uskon, etta esimerkiksi
sahkopostitse lahetettdvalla kyselylla en olisi tavoittanut yhtd montaa vastaajaa.
Arvoin myos elokuvaliput vastaajien kesken, joten pieni palkinto sai varmasti ihmiset

vastaamaan kyselyyn.

Talla opinnaytetyolla saatiin hyvin selville se, etta oikeasti ruoanvalmistus kiinnostaa
ja aihe on pinnalla oleva, se on todella hienoa huomata. Turhaa myds puhutaan
nuorten aikuisten uusavuttomuudesta tai siita ettda suomalaisissa perheissa
ruokailtaisiin todella vahan yhdessa perheen kanssa, koska tassa tutkimuksessa ne

asiat eivat ainakaan tulleet ilmi millaan tavalla.

Tietoa aiheesta |0ytyi todella paljon, joten aluksi oli vaikea rajata tietoperustaa.

Ty6ssa on paljon ldhteitd, koska monessa ldhteessa oli vain vahan tietoa
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tietoperustaani sopivista aiheista. Jouduin siis poimimaan tietoa useasta lahteesta,
mika hieman hidasti tyotani. Myos joistakin kasitteista tietoa oli todella laajasti,
esimerkiksi ruoanvalmistuksesta, joten minun piti paattaa tutkimukseni kannalta
paras vaihtoehto kasitteista ja toin sen ilmi selvasti tietoperustassa ja

kysymyslomakkeessani.

Tutkimusta voisi jatkaa tulevaisuudessa viela kvalitatiivisella tutkimuksella.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa voisi tutkia, millaista ruoanvalmistus on nuorten
aikuisten mielesta? Nain saataisiin selville, onko kasitys ruoanvalmistuksesta nuorilla
aikuisilla erilainen ja mita se tarkoittaa heidan mielestdan. Jos tallaisen tutkimuksen
tekisi, ikdryhma voisi mielestani olla myos suurempi, nain voitaisiin vertailla 10ytyyko
ikaryhmien valilla paljon eroavaisuuksia, tassa saataisiin esille myds ruokakulttuuri

teemaa, ettd miten se on muuttunut vuosien varrella vai onko muuttunut ollenkaan.
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Liitteet

Liite 1. Verkkokyselylomake

Taustatiedot

1. Ika *
O Alle 20 vuotta
O 20-25 vuotta

O Yli 25 vuotta

2. Sukupuoli *
O Nainen
O Mies

O Muu

3. Asuinalue *

O Lansi-Suomen laani
O Eteld-Suomen laani
O Ita-Suomen laani
O Oulun laani

O Ahvenanmaan laani

O Lapin laani
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4. Elamantilanne *
O Tydssakayva
O Opiskelija
O Tyoton

O Muu

5. Korkein suorittamasi tutkinto (olet nyt suorittamassa tai suorittanut loppuun)

*

O Ylaaste

O Ammattikoulu

O Lukio

O Opisto

O Alempi korkeakoulututkinto (amk tai kandidaatti)

O Ylempi korkeakoulututkinto

6. Kuinka usein ruokailit ruokalassa seuraavissa kouluissa? Riittaa kun vastaat vain

niihin kohtiin missa olet opiskellut tai opiskelet.

Yhden
Harvemmin kuin 2-3 kertaa Lahes joka
kerran
kerran viikossa viikossa koulupaiva
viikossa
Ylaaste O O O

Ammattikoulu O O O
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Lukio O
Ammattikorkeakoulu O

Yliopisto O

Ruoanvalmistustaidot. Ruoanvalmistuksella tarkoitetaan tassa kyselyssa
kypsentamatonta ruokaa mika valmistetaan itse alusta asti, ei ruokaa mille riittaa

pelkka [ammitys esimerkiksi mikroaaltouunissa.

7. Osaatko valmistaa itse ruokaa alusta asti? *
O Kylld osaan
O Osaan jonkin verran

QO En osaa

8. Kuinka usein valmistat ruokaa itse? *
O En koskaan
O Harvemmin kuin kerran viikossa
O Noin 1-2 kertaa viikossa
O 3-4 kertaa viikossa

O Lahes joka pdiva

9. Milla asteikolla valttava-erinomainen arvioisit ruuanlaittotaitosi? Jos koet, etta

sinulla ei ole ruuanvalmistustaitoja, niin voit siirtyd seuraavaan kysymykseen.



O Valttava QO Tyydyttava O Hyva Q Kiitettava (O Erinomainen

10. Pidatkd ruuanlaitosta? *
O En pida
O Pidan jonkin verran

O Kylla pidan

Muu ruokailu

11. Kuinka usein sy6t valmisruokaa? Valmisruoalla tarkoitetaan ruokaa, joka on
nopeasti valmistettavissa, ja jolle riittaa pelkka [ammitys esimerkiksi

mikroaaltouunissa. *

O En koskaan

O Harvemmin kuin kerran viikossa
O 1-2 kertaa viikossa

O 3-4 kertaa viikossa

O Lahes joka paiva

12. Kuinka usein syo6t ravintoloissa? Ravintolaksi ei lasketa tassa kysymyksessa

opiskelija- ja tyopaikkaravintoloita. *
O En koskaan

O Harvemmin kuin kerran viikossa
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O 1-2 kertaa viikossa
O 3-4 kertaa viikossa

O Lahes joka paiva

Ruokakasvatus

13. Koetko ettd olet saanut tarpeeksi ruoanvalmistusopetusta elamasi aikana? *
O En ole saanut tarpeeksi opetusta
O Olisin kaivannut hieman enemman opetusta

O Kylla olen saanut tarpeeksi opetusta

14. Kun olit lapsi, kuinka usein viikossa ruokailitte perheesi kanssa saman pdydan

daressa yhtaaikaa? *

O Ei juuri koskaan

O Harvemmin kuin kerran viikossa
O 1-2 kertaa viikossa

O 3-4 kertaa viikossa

O Lahes joka paiva

15. Miten arvioisit seuraavien vaihtoehtojen vaikuttaneen nykyisiin
ruoanvalmistustaitoihisi? (HUOM! Jos vastaat kohtaan Muu, mika? Niin tdppaa

ensin vaihtoehto ja sen jalkeen pystyt kirjoittamaan Muu, mika? -kohtaan.)
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Ei juuri Jonkun Todella

ollenkaan verran  paljon

Kotitalousopetus koulussa * O O O
Kodin vaikutus * O O O
Muu,

O O O
mika?

16. Jos haluat osallistua arvontaan, jossa arvon nelja leffalippua, niin jata

yhteystietosi tahan.

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkoposti
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