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Suomalainen ruokakulttuuri ja ravitsemus on osa kaikkien suomalaisten arkea paivittain.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia suomalaista ruokakulttuuria ja ravitsemusta seké
keratd ruokamuistoja. Opinndytetyd tehtiin Yhteinen keittid -hankkeen puitteissa ja ruo-
kamuistoja kerattin Tampereella neljassé kohteessa. Tutkimukseen kuuluvat ruokamuis-
tot keréttiin Tampereella Pispan palvelukodista, Pohjolan palvelukeskuksesta, Peipontu-
valta ja Koilliskeskuksesta. Tutkimukseen osallistui yhteensd 26 ihmistd kaikista koh-
teista. Ruokamuistoja Kkerattiin varttuneemmalta véestoltd, koska he ovat eldneet ja néh-
neet enemman muutoksia ruokakulttuurissa. Tutkimusmenetelmana kéytetdan laadullista
tutkimusta, silla se soveltuu paremmin ihmisten ja iimididen tutkimiseen kuin maaralli-
nen tutkimus.

Ruokamuistot kertoivat erilaisia tarinoita osallistujien lapsuuden muistoista tahan péi-
vaan. Aineistoa saatiin lempiruoista, lapsuusmuistoista ja nykypdivdn ruokailutottum uk-
sista. Lempiruokia Kertyi paljon ja niissd oli tapahtunut muutoksia wvuosien varrella lap-
suudesta aikuisuuteen tullessa. Tuloksissa kévi ilmi, ettd suomalaisten lempiruoat ovat
séilyneet samanlaisina vuodesta toiseen. Nykypéivan lapset nimesivat uusia ruokia, joita
ei vield tutkimukseen osallistujat olleet lapsena sydneet. Ruokakulttuuri muuttuu uusien
sukupolvien aikana jatkuvasti ja suomalaisten lautasille paatyy entistd useammin muita-
kin, kuin perinteisid suomalaisia ruokia. Opinndytetydta tehdessa tuli selvaksi, ettda monen
tutkimukseen osallistuneen pitkan ian salaisuus oli perinteinen suomalainen kotiruoka.

Tutkimuksessa kaytetty menetelmd ruokamuistojen keradamiseksi olisi voinut olla pa-
rempi ja silloin olisi saanut enemmén merkityksellisempid tarinoita. Tutkimukseen saa-
tiin riittdvasti osallistujia, vaikka heiddn ma&r&a ei voinut etukdteen ennustaa. Ravitse-
mussuositusten osuus jai hieman irralliseksi kokonaisuudesta. Opinnaytetyd sopi hyvin
Yhteinen Keittid -hankkeen tavoiteisiin ja toi iloa monille tutkimukseen osallistuville van-
huksille. Suomalaista ruokakulttuuria voisi tutkia vield paljon lisda ja tehdd uusia tutki-
muksia eri nakdkulmista.

Asiasanat: ruokakulttuuri, suomalaisuus, ravitsemus
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Finnish food culture and nutrition is a part of the daily routine of all Finns. The purpose
of this bachelor’s thesis was to study Finnish food culture and nutrition and to collect
food memories. The thesis was made together with a project called Yhteinen Keittio.
Food memories were collected in four places in Tampere. In this bachelor’s thesis food
memories were collected in Tampere at retirement home Pispa, retirement home Poh-
jola, Peipontupa and Koilliskeskus. There were 26 persons, who took part in the survey
in all sites. The food memories were collected from elderly persons because they have
lived and seen more changes in food culture.

Food memories told different stories about the participants’ childhood. Material was
found from people’s favourite foods, childhood memories and today’s eating habits.
There were changes in favourite foods in the course of life. The results revealed that
Finnish favourite foods have been the same year after year. Food culture and people’s
eating habits change constantly. During the this thesis work it came clear that traditional
Finnish food is the secret of long life for many people.

If the research method for the food memories had been better, the results would be more
relevant. There were enough participants in this study. The section of nutrition recom-
mendations remains separate from the whole. This project matched well with the goals
of Yhteinen Keittid project and it brought happiness to people who took part in this
study. A lot of studying about Finnish food culture remains to be done.

Key words: food culture, nutrition
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1 JOHDANTO

Opinnaytety0 tehd&an osana Yhteinen Kkeittio -hanketta, joka on yksi hallituksen kérki-
hankkeista liittyen terveyden edistdmiseen, hyvinvointiin ja eriarvoisuuden vahentami-
seen. Hanke kest&a kaksi vuotta ja sitd toteutetaan jokaisessa kaupungissa eri tavoin. Kir-
kon jarjestamdssa hankkeessa on mukana seurakuntia, kaupunkeja, sairaanhoitopiireja,
oppilaitoksia ja yhdistyksid. Hanke on aloitettu viidellda pilotilla ja ne toimivat Tampe-
reella, Seingjoella, Lahdessa, Porvoossa ja Vihdissd. Hankkeen péaatavoitteena on lis4té
terveita elintapoja ja arjessa selviytymistd sekd vahentdd ruokahévikkia. (Yhteinen keittio
N.d.) Tassa tyossa keskitytddn Tampereella oleviin neljdén kohteeseen Peipontupaan, Pis-

pan palvelukeskukseen, Pohjolan palvelukeskukseen ja Koilliskeskukseen.

Tyon tavoitteena on tutkia suomalaista ruokakulttuuria ja kerétd ruokamuistoja niinin liit-
tyen. Suomalaista ruokakulttuuria tutkitaan 1910-luvulta lahtien tah&n péivaan. Tutki-
muksessa keskitytddn varttuneempaan véestoon, jotka ovat kokeneet ja ndhneet enemmén
muutoksia, kuin nuorempi vdestd. Opinndytetydssd kasitellddn myds suomalaisia ravitse-

mussuosituksia ja niiden vaikutusta ravitsemukseen ja ruokakulttuuriin,

Tutkimusmenetelmana tassa tydssa on laadullinen tutkimus, silld se soveltuu paremmin
limididen ja ihmisten tutkimiseen. Laadullisessa tutkimuksessa on oleellista, ettd tutkit-
tavasta ilmiostd on tutkimukseen osallistuvilla ihmisilla mahdollisimman paljon tietoa ja

omia kokemuksia.



2 SUOMALAINEN RUOKAKULTTUURI

Suomessa ruokakulttuurin muutokseen ovat vaikuttaneet teollistuminen, kansainvalisty-
minen ja perheiden ja yhteiskunnan tydtavat, mutta silti ruoanvalmistus ja sydminen kuu-
luvat jokaisen perustarpeisiin. Valinnanvapaus on lisdantynyt ja jokaisella on mahdolli-
suudet valita rajattomista vaihtoehdoista ruokansa sekd madritelld omaa identiteettia
my0s ruoan kautta. Ruoka ja eri kulttuurit yhdistavat ja erottavat ihmisia ympéari maail-
man. (Makelg, Palojoki & Sillanp&da 2003, 6.)

Suomalaisessa ruokakulttuurissa on vaikutteita l&nnessd Euroopasta ja Ruotsista. lddssa
vaikutteet ovat tulleet suurimmilta osin Vengjaltd. Kaikista omimmillaan suomalainen
ruokakulttuuri on Lapissa ja Keski-Suomessa. Suomalaisilla on mahdollisuus kéyttaa
naitd molempia kulttuureja niin itdistd, kuin [&ntistdkin ja lisatd niihin omia perinteita.
Aikaisemmin Suomessa oli selkedmpi jako itdisessa ja lantisessd ruokakulttuurissa. YKksi
selkeimmistd eroista oli leivdsséd kovan ja pehmeén leivan VAalilla. 1d&ssé talon uunia lam-
mitettiin joka paiva, joten oli mahdollista leipoa paivittain. Pehmeét leivat, piirakat, eri-
laiset kukot sek& haudutetut ruoat kuuluivat itdsuomalaiseen ruokapOytdén. L&nnessd taas
leivottiin kovaa leipdé pari vilkkkoa vuodessa kevaisin ja syksyisin. Leivat kuivattiin var-
taissa tuvassa, joita saattoi olla kymmenid pitkin taloa. Myds muut ruoat keitettiin padassa
tai avotulella. (Isotalo 1999, 13-15.)

Suomalaiset arvostavat kotimaista ruokaa ja elintarvikkeita, koska ne tiedetadn turvalli-
siksi ja luotettaviksi. Jopa 80 % kuluttajista suosii kotimaista ja on valmis maksamaan
suomalaisista tuotteista enemméan kuin ulkomaisista. Suomesta myds loytyy paljon ter-
veysvaikutteisia elintarvikkeita, kuten esimerkiksi kotimaiset viljat alentavat riskid sai-
rastua rinta- tai paksusuolensyopaan. Veren kolesterolin ja verensokerin alentamiseen
auttavat kaura, ohra ja marjat. Suomessa on kehitetty myds monia terveyteen vaikuttavia

tuotteita kuten Pan-suola, ksylitoli, Benecol ja Gefilus. (Isotalo 1999, 41-42.)

2.1 1910-luku Suomessa

Ensimméisen maailmansodan aikana Suomen elintarviketilanne heikentyi, kun kansain-

valinen kaupankaynti vaikeutui. Viljasta oli pulaa ja vuonna 1916 Suomen viljavarastot

alkoivat tyhjentyd. Kauppaa kéytiin salaa ja ruokapula lisdantyi kaupungeissa. 1917 tuli
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voimaan elintarvikelaki ja kaikki viljavarastot takavarikoitiin ja viljan saantia rajoitettiin.
Siséllissodan alkaessa pdivan vilja-annos oli vain 20 grammaa. Sotavuosina 1917-1918
suomalaiset jatkoivat leipda selluloosalla, ruumenilla ja pellavansiemenilld. Tilanne alkoi

parantua 1919 kun Suomeen saatiin ensimméiset viljalaivat. (Sillanpdd 2000, 55-56.)

Kaupungissa ihmiset elivdt sotavuosina omavaraisuudessa ja monilla oli oma pieni na-
vetta lehmille ja porsaille. Tam& johtui suurelta osin siitd, ettd ihmiset eivat voineet luot-
taa varmasti siihen, ettd rahalla sai ruokaa. Kaupungeissa osa alkoi jo myds olla siiné
tilanteessa, ettd kaikki ruoka taytyi ostaa. Maaseudulle se oli hyva asia, silla kaupunkilai-

set tulivat torille ostamaan tarvittavia tuotteita. (Makeld ym. 2003, 22-23.)

2.2 1920-1930-luku Suomessa

Ruokarytmiin vaikutti 1920- ja 1930-luvuilla maataloustyot. Ruoalla oli tarke& tehtava ja
vaikutus siihen, ettd ihmiset jaksoivat tehdd raskasta tyotad. Yleisesti ottaen maaseudulla
syotiin kuusi kertaa péivassd. Aterioihin kuuluivat melko raskas aamupala, johon kuului
erilaisia puuroja, keittoja ja perunoita seka lihakastikkeita. Kahvia juotiin monta kertaa
péivassa ja sen kanssa syotiin jotain pientd, kuten voileipdd. Lounaalla ja iltaruoalla oli
samoja ruokia laskisoosia ja perunaa, keittoja ja leipad. llitapalaksi oli taas voileipdd ja
maitoa. (Sillanpdd 2000, 62-63.)

Lapset ottivat kouluun evééksi yleensd leipdd ja maitoa pullossa. Evéita vertailtiin ja jos
evaat olivat huonommat kuin muilla lapsilla, saatettiin ne syoda muilta salassa. Makkaraa
oli varakkaimpien lapsien leivilla ja sitd kadehdittiin. Koulussa oli myds valilla tarjolla

ruokaa jasilloin se oli vellid tai keittoa. (Sillanpda 2000, 63.)

Kaikki maalaistalot olivat suurimmaksi osaksi omavaraisia 1920- ja 1930-luvun Suo-
messa. Sokeri, suola, kahvi ja tupakka hankittiin kaupasta. Kalastus, metsastys ja marjas-
tus kuuluivat perheiden harrastuksiin. Myos lapset olivat mukana maatalon tehtdvissd ja
olivat usein kerddmésséd marjoja metsdssa. Puutarhoissa viljeltiin juureksia, kuten pork-
kanaa, lanttua ja naurista. Seka my0s kasviksia, avomaankurkkua ja tomaattia sekd mar-

joista erilaisia herukoita. (Sillanpaa 2000, 64.)
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Tyolaiset soivat kutakuinkin samoja ruokia kuin maalaisetkin. Tyovaestossa osalla oli
varaa kéyttdd rahaa ruokaan, mutta tyovéestostakin Ioytyi aliravittuja ihmisid. Ruoka os-
tettiin torilta, lahikaupasta ja osuuskaupasta. Maito hankittiin maatalosta, jos sellainen oli
lahella ja taajama-alueella maito tuotiin kannuilla kaupasta. Perheen diti ja isoéiti valmis-
tivat ruoan ja suomalaisille oli tirkedd kotona itse tehty ruoka. Perheen isantd teki péa-
tokset sopivasta ruoasta ja perheen miehet kalastivat ja metséastivat. (Sillanpad 2000, 72,
74.)

Virkamiesten ja johtavassa asemassa olevien talouksilla oli rahaa kaytettavissa enemman
ruokaan. Ruokaa oli enemmén ja raaka-aineet olivat monipuolisempia. Perheissa kaytet-
tiin leikkeleitd ja muita kalliimpia tuotteita. Maidon, lihan ja voin kayttd oli yleise mpaa
ja niiden kayttd riippui perheen tuloista. Jalkiruokia syotiin paivittdin ja ne kuuluivat jo-
kaiseen talouteen. Perheissé oli kotiapulainen, vaikka siihen ei aina olisikaan ollut varaa.
Perheen didilla oli mahdollisuus kayda toissa ja kotiapulainen hoiti kotia. Aiti auttoi
yleensd ruoanvalmistuksessa ja paatti mitd talossa syodadn. Ruoka hankittiin asuinpaik-
kakunnasta riippuen eri paikoista. Pienissd kylissa ei saattanut olla kauppaa ja monilla
perheilld oli oma maatila, jossa viljeltiin kasviksia. Kalaa kéaytiin ostamassa paikallisilta
kalastajilta. Isoimmilla paikkakunnilla torilta ostettin kalaa ja vihanneksia mutta muut
tarvikkeet ostettiin kaupasta. (Sillanpaa 2000, 76, 78-79.)

Pahin lamakausi loppui vuonna 1934 ja Suomessa elintaso alkoi parantua. Suomeen saa-
tiin ensimméaiset viinirypéleet, banaanit ja appelsiinit. 1930-luvun lopulla monien elintar-
vikkeiden kuten lihan, kananmunien ja maidon kulutus lisantyi. Vihannesten kaytt al-
koi myOs lisdéntyd ja eniten k&ytettiin kaalia ja sipulia. 1930-luvulla myds selvitettiin
kansakoululaisten ravitsemuksen tilaa ja huomattiin, ettd 13 % lapsista oli aliravittuja ja
ettd 40 % oli alipituisia sek& 30 % alipainoisia. Tilanne johtui siit4, ettd suomessa oli
paljon koyhi, joilla ei ollut tarpeeksi rahaa ruokaan. (Sillanp&da 2000, 57-59.)

2.3  1940-1950-luku Suomessa

Suomessa alkoi sota syksylla 1939 ja ajateltiin, etté se ei kestd kauaa, joten elintarvikke ita
oli saatavissa ilman rajoituksia. 1939 lokakuussa suomessa alettiin s&astad sokeria ja kah-
via. Kevééseen 1940 selvittiin ilman suurempia rajoituksia, mutta sen jalkeen s&anndstel-

tiin viljaa, voita, maitoa ja lihaa. S&anndstelyn ulkopuolella pysyi kesédan 1942 saakka



9

peruna ja tupakka. Suomessa jouduttiin muuttamaan ruokavaliota sen mukaan mita oli
saatavilla. Perunan ja kalan avulla suomalaiset selvisivat sodasta ja riistaa ja juureksia oli

myos saatavilla koko sota-ajan. (Sillanpaa 2000, 82-83.)

Maaseudulla asuvat parjasivat paremmin kuin kaupungeissa asuvat, koska maalla jokai-
sella oli peftoa ja karjaa. Huonoiten tulivat toimeen sellaiset keiden tulot tulivat metsé- ja
maatoistd. Koyhimmat maaseudun ihmiset lahtivat myds ensimméisend toihin teollisuu-
teen. Maaseudun ruokavalio ei juuri muuttunut sotavuosina siitd mitd se oli ennen sotaa.
Sota- ja pulavuosina suurin osa kaytetyistd aineksista tulivat omasta pihasta ja navetasta.
Maito, liha, vilja ja kasvikset ja marjat tuotettiin omasta takaa ja kaupasta haettiin vain
suolaa, sokeria, kahvia ja mausteita. Leipd piti leipoa kotona ja kaupasta ostettua leipaé
ei pidetty hyvand. Metséstys, kalastus ja marjastus olivat edelleen tarkeimpid keinoja
hankkia ruokaa. Myos riistaa ja metsélintuja suosittiin pulavuosina. (Sillanpad 2000, 89-
90, 92-93.)

Vuonna 1948 suomalainen kouluruokailu alkoi virallisesti ja suuret ikaluokat paasivat
syomaan ilmaista kouluruokaa. Monille lapsille on jadnyt ik&vida muistoja kouluruoasta,
koska lapset eivat saaneet nirsoilla ja lautanen oli syotava tyhjaksi. Ruokana oli tarjolla
keittoja, puuroja ja vellejd, joiden lisaksi lapset ottivat evadksi esimerkiksi voileipia. Mo-
net lapset piilottivat ruokaa, jota eivat halunneet sydda, pulpetteihin, reppuihin ja taskui-
hin. 1970-luvulla ruokalistalla oli jo muutakin kuin Kkeittoja ja puuroja. (Sillanp&a 2000,
182-183.)

Vield 1940-luvun puolessa vélissd Suomessa oli séannostelty monia elintarvikkeita. 1948
oli jo monet tuotteet vapautettu saannostelystd. 1950-luvulle tultaessa puutetta oli vain
ylellisyystuotteista, kuten kotitalouden vélineistd ja autoista. Ostokorteista paéstiin vih-
doin eroon vuonna 1954 kun kahvi vapautettiin sadnnostelystd. Suomalaiset himoitsivat
rasvaa ja sokeria ja niiden kulutus nousi 1950-luvun puolivaliin saakka. Viljaa kulutettiin
jo enemmén kuin ruista ja sitd selittdd vehndlajikkeiden jalostus Suomen oloihin sopi-
vaksi. (Sillanpdd 2000, 105-106.) Sotakorvaukset loppuivat vuonna 1952 ja siitd alkoi
kehityskausi myds Suomessa ja Helsingin olympialaisissa oli tarjolla Coca Colaa ensim-
maistd kertaa (Aaltonen 2005, 52).

Suomalaiset asuivat entistd paremmissa oloissa ja esimerkiksi vuonna 1950 sédhkovalo oli

jo 77 prosentissa kotitalouksista. Taloon sisédlle tuleva juokseva vesi, viemérit ja sisdvessa
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yleistyivat pikkuhiljaa. Jadkaapit yleistyivat 1950-luvulla ja se toi ratkaisun elintarvikkei-
den sailymiseen, silld aikaisemmin elintarvikkeiden pilaantuminen oli suuri ongelma.
Jaakaapit olivat viela kalliita ja se oli suuri investointi kotitalouksissa. Sahkdliedet tulivat
my6s 1950-luvulla suomalaisten koteihin. (Sillanp&d& 2000, 106-107.)

1950-luvulla tydvaestd alkoi vaurastua ja se ndkyi jo ruoassa. Aamupalaksi oli ranskan-
leipdd ja makkaraa monessa taloudessa. Lounas keventyi 1930-Ilukuun verrattuna, silla
illallisesta tuli paivan padateria. Iftapéivalla oli tarjolla kahvia ja pullaa. Jélkiruokia oli
tarjolla péivittdin ja niitd oli myds arkiaterioilla. Sunnuntaisin ja juhlapyhind oli parempaa
ruokaa kuin arkena. Maaseudulla oli perinteisempid ruokia, kuin muualla ja elintaso oli
hieman vaatimattomampi. Aamupala oli maaseudullakin parempi ja poydasta loytyi ka-
nanmunia ja kahvia ja pullaa. (Sillanpda 2000, 118, 123.)

Voi ja rasva olivat arvostettuja, sillda ensimméistd kertaa niitd saatiin syoda ilman rajoi-
tuksia. 1930-luvulla voin kuluttamista oli rajoitettu, koska voi oli tarkeé vientituote. Lei-
van paalle laitettiin voita, mutta esimerkiksi paistamiseen kaytettiin margariinia, koska se
oli halvempaa. Rasvainen liha oli arvostettua ja lihankasvatuksessakin onnistuttiin, jos
possussa oli paksu ihrakerros. Ihmisten piti my6s ndyttad terveen ja hyvin syotetyn na-
koiseltd ja pulleita lapsia pidettiin terveind. Se johtui sota-ajoista, kun ihmiset karsivat
aliravitsemuksesta ja olivat laihoja. Pyoreét inmiset kertoivat ulospdin, ettei ruoasta ole
ollut pulaa. (Sillanp&a 2000, 123-124.)

Maaseudulla taloudet olivat edelleen omavaraisia ja erot 1930-lukuun eivét olleet suuria.
Sokeri, kahvi, mausteet, kuivatut hedelmét ja riisi ostettiin kaupasta. Jotkut saattoivat os-
taa joskus limonadia ja makkaraa. Kotielaimina oli lehmig, sikoja, kanoja ja lampaita.
Omasta pellosta saatiin viljaa leivan leipomiseen ja perunajauhotkin tehtiin itse. Syksyi-
sin teurastettiin talven varalle ja lihat séilottiin suolan awulla. Joissakin taloissa tehtiin itse

makkaraa teurastuksesta jaaneistd suolista. (Sillanpad 2000, 126-127.)

Toimihenkiloperheissa ja ylempdan luokkaan kuuluvilla varaus ndkyi muista asioista
kuin ruoasta, silla perheissd syotiin arkisin samoja ruokia kuin muillakin. Taloista I6ytyi
Jo ja&kaappi ja sahko- tai kaasuhella. Ruoka hankittiin torilta, kauppahallista tai kaupasta
ja eri tuotteet hankittiin eri paikoista. Vihanneksia, perunaa, omenoita ja marjoja kasva-
tettiin edelleen itse kotipuutarhoissa. Yllatysvieraita varten kaapissa oli aina pullaa ja kui-
vakakkua. (Sillanpaa 2000, 128, 130.)
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2.4 1960-1970-luku Suomessa

Suomalaiset alkoivat muuttaa kaupunkeihin ja omavaraisuudesta luowvuttiin pikkuhiljaa ja
siirryttiin ostotalouteen. Naiset kavivat tdissa kodin ulkopuolella ja perheen arkiruoat
muuttuivat helpommiksi. Rahaa kaytettin vdhemmén elintarvikkeisiin ja vuonna 1970
suomalaiset kéayttivat 26 % varoistaan ruokaan. Kodinkoneet lisdantyivat kotitalouksissa
ja vuonna 1964 suomalaisissa kotitalouksissa oli 578 000 jadkaappia ja 4000 pakastinta.
1973 jo 90 % oli ja&kaappi ja séhkoliesi oli 78 % suomalaisista. Kahvinkeittimet saapui-
vat myos kotitalouksiin 1970-luvulla ja niiden maara kasvoi kymmenesta prosentista jo
68 %. (Sillanpda 2000, 134-135.) Kotiin oli myds mahdollista hankkia astianpesukone tai

kertakéyttOastioita perinteisten posliinilautasten ohelle (Aaltonen 2005, 76).

1970-luvulla havahduttiin uuteen ilmioon, osasta suomalaisista oli tullut liikalihavia. So-
keri ja rasva olivat kaikkien saatavissa ja ihmiset noudattivat lapsena opittuja ruokailu-
tottumuksia. Kaupunkilaiset toimistotydta tekevét alkoivat lihoa ja Suomessa alettiin ker-
toa ravinnosta. Rasvan ja sokerin kayttod kehotettiin valttdmidn ja syoméan enemman
kasviksia. Pulleat lapset eivét olleet enda terveitd ja laihuus oli uusi ihanne. 1977 tuli
kayttoon ensimméiset ruokakolmiot ja ruokaympyrét ja tietoa jaettin ammattilaisille ja
kotitalouksiin. Terveellisemmén ruokavalion opetteleminen oli vaikeaa lapsena rasvai-
seen ruokaan tottuneille ihmisille. Pula-ajan kokemaan joutuneet eivat halunneet sydda
kasviksia, koska niitd pidettiin kdyhien ruokana. (Sillanpda 2000, 140-141.)

Suomeen saatiin 1960-luvulla paljon uusia tuotteita ja vanhojen tuttujen tuotteiden kulu-
tuksessa tapahtui muutoksia. Uusia tuotteita olivat maitorahka ja jogurtti, jotka yleistyivat
1960-luvun puolivalin jélkeen. Jogurttia oli saatavilla jo aikaisemmin, mutta se oli ollut
vain harvojen kéyttssd. Hapatettuihin maitotuotteisiin tottuneille suomalaisille jogurttiin
oli helppo tutustua ja eksoottinen nimi ja erilaiset maut saivat kaupan hyllyt tyhjenemaén.
Tuotteita myds myytiin sopivan kokoisissa katevissa purkeissa. (Sillanp&dad 2000, 143-
144.)

Kasvisten kéyttd ja valikoima lisdantyivat, kun raaka-aineita tuotiin ulkomailta. Kasvik-
sia saatiin tuoreena ympéri vuoden ja pakastevinannekset kasvattivat suosiotaan. Suosit-
tuja kasviksia olivat lanttu, kaali ja paprika. Perunan kulutus laski 1950-luvulta aina 1970-

luvulle asti, mutta sen jalkeen kulutus on tasaantunut. Elintason nousu vaikutti perunan
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kulutukseen ja ihmisilla oli varaa ostaa kallimpia lisdkkeitd pastaa, riisia, kasviksia ja
lihaa. My6s hedelmien kayttd lisdantyi ja erityisen suosittuja olivat omenat ja sitrushe-
delmdt. Hedelmien ja marjojen suosiota lisasi 1971-luvulla Valion kauppoihin tullut ap-
pelsiinituoremehu. Marjojen kéyttd on ollut suomessa aina suosittua mutta 1970-luvulla
nitd kaytettiin vield entistd enemméan. (Sillanpaa 2000, 144-145.)

1960-luvulta lahtien viljlan kulutus on laskenut ja kaupungissa leipominen alkoi olla
enemméan harrastus kuin jokapéivdinen tehtdva. Etelaisuomalaiset ostivat enemmén leipaé
kuin pohjoissuomalaiset. 1979 kolme neljdsosaa osti ruokaleivan kaupasta. Kaupasta os-
tettin my0s Kkarjalanpiirakat, lihapiirakat ja pasteijat. Pizzaa tehtiin itse kotona seké eri-
laisia makeita leivonnaisia kuten pikkuleipid, kakkuja ja pullaa. (Sillanpdad 2000, 145,
185.)

Suomeen saatiin ensimmaiset valmisruoat ja pakasteet 1960-luvulla. Saarioinen toi suo-
situn maksalaatikon jo vuonna 1957 kauppoihin. Pakasteista ensimméisend tulivat vihan-
nekset, pakastekala ja broileri. Muita ruokia olivat pussikeitot ja kastikkeet, laatikot ja
sailykkeet. Valmisruokien kayttd oli vield vahéistd 1960- ja 1970-luvuilla, koska ruoka
tehtiin itse kotona. Maaseudulta kotoisin olevat ihmiset eivdt omaksuneet valmisruokia,

koska olivat tottuneet tekeméan kaiken jauhoista lahtien itse. (Sillanpad 2000, 146-147.)

Omavaraisuus oli maaseudulla vield tavanomaista 1960-1970-luwvuilla. Ravinnosta suurin
osa saatiin omalta pellolta, puutarhasta, Kkarjasta ja kalastamalla ja metsastamélla. Kau-
pasta hankittiin suola, sokeri, kahvi, mausteet, riisi ja virvoitusjuomat ja makeiset, joita
ostettiin vain satunnaisesti. Juusto, voi ja jugurtti saatiin maidontuottajaperheisiin suoraan
meijeristd. 1960-luvulla l&himpdan kauppaan oli vield pitkd matka, joten tuotteita ostettiin

myymaldautoista, jotka yleistyivat 1960-luvulla. (Sillanpaa 2000, 156.)

2.5 1980-1990-luku Suomessa

Elintaso nousi yleisesti Suomessa ja se vaikutti kodin laitteiden hankintaan. Vuonna 1990
pakastin l6ytyi 78 % kodeista. Mikroaaltouunit yleistyivat nopeasti, vuonna 1985 4,7 %
omisti mikron, mutta jo vuonna 1990 yli puolella kotitalouksista oli mikroaaltouuni. (Sil-
lanp&dd 2000, 190.) Muurinpohjapannu mahdollisti ruoanlaiton ulkona ja siitd tuli uusi
trendi ulkokeittioihin (Aaltonen 2005, 90).



13

1980-luvulla ravintolassa syominen lisaantyi ja siitd tuli hyvaksyttdvampaa varsinkin
kaupungeissa. Maalla ravintolassa sy0minen saattoi joidenkin mielestd olla huonon
emannan merkki. Koko perheen yhdessd vietetty aika ruoanlaiton merkeissa lisdantyi
1980-luvulla ja myods lapset ja miehet tulivat keittioon. Juhlien, kuten esimerkiksi synty-
mapéivien kakku oli koristeltu mansikoilla, sailykepersikoilla ja kermavaahdolla. Kakun
liséksi oli tarjolla perinteistd pullaa sek& kotitekoista mehua. 1980-luvulla perinteisia ruo-
kia olivat 1950-luvulta tutut herne-, kala- ja lihakeitot, makaronilaatikko ja erilaiset jau-

heliharuoat. (Helsingin Uutiset, 2014.)

1990-luvulla suomeen saapuivat texmex, tuoreet yrtit, chili sekd hunajamarinoitu broileri.
Kuluttajille ja ruokakauppojen hyllyille saatin myos aasilaisia maustekastikkeita seka
tortillat ja tacot olivat yhd useamman suomalaisen ruokapdydassa. Einekset tulivat ruo-
kakauppoihin ja tarjolla oli muutakin kuin hernekeittoa. Erilaiset mikrossa lammitettdvat
annokset, kuten lihapullat ja muusi, tulivat markkinoille. Ruokalehdet opastivat oikeaop-
pisen sushin valmistusta. Tuoreet kasvikset ja eksoottiset hedelmédt kuten mango ja ka-
rambola olivat uusi tuttavuus suomalaisille. Aluksi erilaiset hedelmédt aiheuttivat ham-
méastystd ja moni ei pitdnyt niiden mausta, koska niitd ei osattu kypsyttdd vaan ne syotiin

lian raakoina. (Helsingin Sanomat, 2017.)

Kansainvalistymiseen vaikuttivat monet tekijat ja varmasti yksi suurimmista oli Suomen
littyminen Euroopan Unioniin. Se vapautti elintarvikkeiden tuonnin muista EU maista.
Suomalaiset my6s matkustelivat entistd enemman ja toivat vaikutteita maailmalta Suo-
meen. Suomeen saapui maahanmuuttajia ympari maailman ja etniset ravintolat ja kaupat
lisdantyivat. Kebab- ja kiinalainen ruoka alkoi saada nédkywvyyttd Suomessa. (Helsingin
Sanomat, 2017.)

2.6 2000-2010-luku Suomessa

Suomalainen ruokakulttuuri on muuttunut paljon l&hivuosina ja ruokaa ei tehdéd endé ko-
tona niin paljon, kuin esimerkiksi 1960- ja 70-luvuilla. Kotona tehtyjen aterioiden rinnalle
on tullut eineksia ja erilaisia pikaruokia. Paivéllistd ei endd syoda yhteisen pdydan aarella
vaan jokainen syo erikseen silloin kuin haluaa. Yksinkertaisesta ja véhdnmaustetusta ruo-
asta on tullut mausteisempaa ja suolan ja pippurin lisaksi kaytetddn yrtteja ja eksoottisia
mausteita. Yh& useammat syOvat osan péivan aterioista kodin ulkopuolella, kuten kou-

luissa, tyopaikoilla tai sairaaloissa ja noin puolet suomalaisista sy0 lounaan jossakin,
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jossa se valmistetaan suurkeittiolld. Yhteiskunnan muutokset vaikuttavat siihen mité
syomme ja missd syomme. (Ruokatieto 2018.) Aikaisemmin suomalaisten ruokavalintoi-
hin vaikuttivat tuotteiden saatavuus ja ihmisten varallisuus, mutta nykypaivana kaikilla
on aiempaa paremmat mahdollisuudet vaikuttaa siihen mitd syd. Nykypaivana ruoanval-
mistuksessa pyritdédn enemman vaivattomuuteen ja helppouteen. Ruokaa ei tarvitse enaa
valmistaa kokonaan itse, vaan apuna voidaan kayttad erilaisia valmisruokia ja puolival-
misteita. Ruoalla on my0s valtaa ja sen avulla voidaan vaikuttaa omiin kulutustottum uk-
siin. (Méakela 2007.)

Edelleen suomalaiset arvostavat perinteistd, terveellistd ja monipuolista ruokavaliota.
Ruisleipd pitdd pintansa suomalaisten suosikkina ja silla on monia terveydelle hyvid vai-
kutuksia. Ruisleipd on perinteinen suomalainen ruoka ja se kuuluu suomalaiseen perin-
teeseen. Sitd pidetddn puhtaana ja kotimaisena tuotteena vuodesta toiseen. Kotimaiset
elintarvikkeet ovat suosittuja ja suomalaiset mielellddn suosivat kotimaisia tuotteita niin
pitkalti, kun se on mahdollista. (Makela 2007.)

Kasvis- ja vegaaniruoka on kasvattanut suosiotaan 2010-luvulla huikeaa vauhtia. Vegaa-
niruoka nousi vuonna 2015 maailmanlaajuisesti suosituksi. Kasvispohjaiset tuotteet ovat
kasvattaneet suosiotaan ja niitd kehitetddn koko ajan lisda. Fleksaus on uusi termi sellai-
sille ketkd syovat valilla lihaa, mutta paasaantdisesti kasvispainotteisesti. (Launis 2016.)
Vuonna 2016 Suomessa tuli myyntiin uusia proteiininldhteitd, kun kotimainen nyhto-
kaura teki lapimurtonsa kauppojen hyllyilld. Heti perdan saatiin myds hérkis eli harkapa-
vuista tehty kasvisproteiinivalmiste. (Yle 2017.) Satokausien mukaan elaminen on 2010-
luvun uusimpia trendejd. Satokausi ajattelu sopii erityisen hyvin Suomen kaltaisiin  mai-
hin, jossa vuodenaikojen vaihtelut vaikuttavat kasvuolosuhteisiin. Suomessa on pitkat pe-
rinteet esimerkiksi séilonndssa ja sitd hyddynnetddn edelleen séilomalla eri sesongin kas-
viksia. (Elo-saatio 2016.)

Vuonna 2017 Suomessa péétettiin sallia hyonteisten kayttd ravintona ja se on mullistanut
elintarviketeollisuutta. Hyonteisia saadaan kasvattaa ja myyda elintarvikkeina ja Suo-
messa onkin jo syntynyt uusia elintarvikkeita, joissa on hyonteisia mukana. (Entocube
2017.) Fazer kehitti oman sirkkaleivan heti kun laki mahdollisti hyonteisten kéyton elin-
tarvikkeissa. Sirkkaleipa sisaltdé sirkoista jauhettua jauhoa, vehndd, ruista ja siemenia ja
se on maailman ensimmainen leipatuote sirkkajauhoista. Yksi leipd sisaltdd noin 70 jau-

hettua sirkkaa. (Fazer n.d.)
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2.7 Suomalaisen ruokakulttuurin tutkimuksia

Suomalaisten ruokailutottumuksista on myds tehty tutkimuksia ja Suomalaisen tyon liitto
on selvittdnyt kotiruokia, joita ihmiset haluaisivat pysyvan suomalaisessa ruokakulttuu-
rissa. Suosituimmat ruoat olivat karjalanpaisti- ja piirakat, makaronilaatikko ja lihapullat.
Karjalanpaisti oli erityisesti miesten suosiossa ja karjalanpiirakat taas naisten suosikkeja.
Makaronilaatikko ja lihapullat ovat kaikenikdisten suosiossa. Muita perinteisida kotiruokia
listalla olivat hernekeitto, kaalik&aryleet, perunamuusi ja erilaiset keitot. (Suomalaisen
Tyon Liitto 2015.)

Vantaalla on selvitetty lasten ja nuorten lempiruokia koulussa ja pédivakodissa. Lempiruo-
kia kysyttiin ruokaraadeissa, joissa oli mukana oppilaita, paivakotilapsia ja koulujen- ja
keittididen henkilokuntaa. Selvitysten mukaan koulujen ja pdivékotien ruokalistoille li-
sattiin lasten toivomia lempiruokia. Paivakotilasten kymmen suosituinta ruokaa olivat
jarjestyksessa lihapyorykat ja perunamuusi, spagetti ja jauhelihakastike, uunimakkara,
kalapuikot, makaronilaatikko, nakkikastike, nakkikeitto, kasvissosekeitto, hampurilainen
ja pizza. Koululaisten suosikkeja olivat spagetti ja jauhelihakastike, kananugetit, uuni-
makkara ja perunamuusi, tonnikalapastavuoka, lihapyorykat, nuudeliwok, makaronilaa-

tikko, hernekeitto, kalapuikot ja kasvissosekeitot. (Vantaan sanomat 2015.)

Vuonna 2017 p&éatettin  Suomen satavuotisen itsendisyyden kunniaksi valita kansallis-
ruoka. Suomalaiset péasivat danestamadan omia suosikkejaan kansallisruokafinaaliin ke-
sallda 2016. Yli 10 000 ihmistd antoi oman &anensd kuuluviin jaehdotuksia kertyi yli tuhat.
Ehdotuksista valittiin 12 suomalaista ruokaa; ruisleipd, karjalanpiirakka, kalakeitto,
mammi, hernekeitto, pitsa, villi, maksalaatikko, graavikala, karjalanpaisti, mustikkapii-
rakka ja paistetut muikut/ahvenet paistetuilla perunoilla. Naista ruoista suomalaiset saivat
valita kansallisruoan ja &anestykseen osallistui 50 000 ihmistd. 100-vuotiaan Suomen
kansallisruoaksi valikoitui ruisleipd. Perusteluina olivat terveellisyys, kotimaisuus sek&

pitkét perinteet ruisleivdn valmistuksessa. (Elo-saatio n.d.)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA SUOMALAINEN RAVITSEMUS

Suomessa on tehty paljon toita ravitsemuksen ja terveyden edistdmiseksi jo monia kym-
menid vuosia. Ravitsemussuosituksia on julkaistu vuosina 1987, 1998 ja 2005. Suosituk-
sia paivitetddn noin kahdeksan wvuoden valein pohjoismaisien suosituksien perusteella.
Vuonna 2013 on hyvaksytty uusimmat pohjoismaiset ravitsemussuositukset ja vuonna
2014 paivitettiin uudet suomalaiset ravitsemussuositukset. Ravitsemussuosituksien tar-
koituksena on parantaa kansanterveyttd ja niitd kaytetddn hyoddyksi ruokapalveluiden
suunnittelussa ja tuottamisessa, ravitsemusopetuksessa ja kasvatuksessa seké eri vaesto-
ryhmien ravintoaineiden saantisuosituksissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
5)

3.1 Mit4 ravitsemussuositukset tarkoittavat ja mihin niitd tarvitaan?

Ravitsemussuositusten tarkoituksena ja tavoitteena on ravitsemuksen awvulla parantaa
suomalaisten terveyttda ja hyvinvointia. Suosituksia kaytetddn seurantaan, poliittiseen oh-
jaukseen, suunnitteluun ja viestintddn. Seuranta tarkoittaa suositusten vertausta vaeston
ruoankéyttoon ja ravintoaineiden saantiin. Tutkimusten perusteella voidaan tehda seuran-
taa ruokavalion sisallon yhteydestd terveyteen. Poliittiseen ohjaukseen voidaan tarvita ra-
vitsemussuosituksia, jos esimerkiksi huomataan vaeston saavan liian vahén tai likaa joi-
takin ravintoaineita. Sen awulla voidaan ryhtyd toimenpiteisiin ja esimerkiksi taydent&da
elintarvikkeita ravintoaineilla, joista on puutetta. Suunnittelua kéytetddn ateriapalvelujen
apuna suunniteltaessa ruokalistoja péivakoteihin, kouluihin, sairaaloihin ja varuskuntiin.
Ruokasuosituksia ja ravintoaineiden saantisuosituksia seurataan tarkasti kyseisissd pai-
koissa. Viestinndlla yritetddn vaikuttaa niin kuluttajien, kuin ammattilaistenkin ruokailu-

tottumuksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8.)

Ravitsemussuosituksissa on huomioitu koko vdestd, mutta niissa on my6s huomioitu eri-
laiset terveydentilan muutokset. Ravintoaineille on mééritelty saantisuositukset ja niiden
tarve vaintelee eri yksiloiden mukaan. Suosituksia kaytetddn ruokaan ja ravintoaineisiin.
Ruokasuosituksissa annetaan ohjeita ruoka-aineryhmittdin, kuten liha ja maitovalmisteet.
Suomalainen ruokakulttuuri ja ruokatottumukset on otettu huomioon ravitsemussuositu-
Kisissa. Ravintoaineiden osalta suosituksissa tarkoitetaan energian, energiaravintoainei-
den, vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuosituksia. (Valtion ravitsemusneuvotte lu-
kunta 2014, 8-9.)
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Suositeltavan ruokavalion on tutkittu edistdvan terveyttd ja vahentdvan monia sairauksia.
Oikealla ravitsemuksella voidaan estdd monien sairauksien syntyd kuten sepelvaltimotau-
din, verenpainetaudin, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden ja osteoporoosin. Ravinnolla on
suuri merkitys esimerkiksi lapsille jo raskaus- ja imevdisidssa. Ruokavalion kokonaisuus
on ratkaisevassa asemassa terveyden edistamisessa ja yksittdiset ruoka-aineet eivét viela
heikennd terveyttd. Ravitsemussuosituksissa on myds otettu huomioon ympéristosyyt.
Esimerkiksi kasvispainotteinen ruokavalio on myds ympéristdlle ystavéllisempi. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-12.)

3.2 Suomalaisten ravitsemuksen historiaa vuosien varrelta

Kansanterveyslaitos on tehnyt tutkimuksia ja julkaissut useita ravitsemuskertomuksia
vuosien varrella. Ravitsemuskertomukset siséltavat tietoa Suomessa tehdyistd tutkimuk-
sista. Jokaisessa ravitsemuskertomuksen osassa keskitytddn tarkemmin tiettyyn teemaan,
kuten esimerkiksi ensimmdisessa kertomuksessa tarkasteltiin kansantautien ja niiden ris-
kitekijoiden esiintymistad vaestossa. Ravitsemuskertomuksien sisaltoon kuuluu myds aina
suomalaisten ruoankulutuksessa ja ravitsemuksessa tapahtuneita muutoksia. Kertomuksia

on julkaistu yhteensa viisi kappaletta vuosina 1996-2003. (Kansanterveyslaitos 2004, 5.)

Vuonna 1998 julkaistiin uudet ravitsemussuositukset Suomessa. Suosituksissa padasiassa
olivat ruokavalion kokonaisuus, tasapainoinen ravintoaineiden saanti, energian saannin
ja kulutuksen tasapaino, hiilihydraattien osuuden lisédminen ja kovan rasvan ja natriumin
saannin vahentdminen. Edellisiin vuonna 1987 julkaistuihin suosituksiin verrattuna muu-
toksia annettiin hiilihydraattien saantisuositusten nostamisesta seké& natriumin saannin va-
hentdmisestd. Uutta suosituksissa oli myds vuonna 1998, ettd pikkulapsille julkaistiin
omat ravintoaineiden saantisuositukset. Suosituksissa annetaan myds vinkkej& ruokava-
lion koostamiseen ja ettd hyva ruoka on maukasta, monipuolista ja varikésta ja sitd syo-
daén sopivissa méérin kulutukseen nahden. Ruokaympyran liséksi, joka onollut kaytdssa
Jo 1950-luvulta, saatiin ruokakolmio ja lautasmalli. (Kansanterveyslaitos 1999, 6-11.)

Ravitsemuskertomusten mukaan 2000-luvun alussa suomalaisten ravitsemuksen ongel-
mat olivat padséantdisesti hoidettavissa ravitsemussuositusten mukaisella ruokavaliolla.
Vitamiineja ja Kivenndisaineita saatiin keskimaarin riittdvasti ruokavaliosta, mutta raudan
saamisessa nuorilla naisilla oli hieman puutteita. D-vitamiinin puutosta oli hieman mutta

vuonna 2003 lahtien maitotuotteisiin alettiin lisdta D-vitamiinia ja se paransi tilannetta.
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Suomalaisten ruokavalioon kuuluu entistd enemmén kasviksia, juustoa ja broileria mutta
maidon juonti on vahentynyt. lk&antyminen on yksi 2000-luvun alun megatrendeista ja
silloin tehtyjen ennusteiden mukaan vuonna 2030 yli 65-vuotiaita on neljannes suomalai-
sista. Eldkeikéisten kotona asuvien ihmisten ravitsemus on samalla tasolla tydikaisten
kanssa ja my0s idkkaiden henkildiden ruokatottumukset ovat hieman muuttuneet muun

vaeston mukana. (Kansanterveyslaitos 2001, 42—-43; Kansanterveyslaitos 2004, 60—61.)

3.3 Suomalaisten ruokavalion muutokset

Kasviksien, hedelmien ja marjojen kulutus on kasvanut 1950-luvulta ja suomalaiset syo-
vat niitd nyt neljd kertaa enemmén kuin silloin. Véestosta 16ytyy kuitenkin viela henki-
l6itd, jotka syovat niitd liian vahan. Viljoja ja etenkin ruista kéytetddn vahemman kuin
aikaisemmin mutta sokerin kulutus on yli suositusten varsinkin lapsilla. Lihan kulutus on
noussut 1950-luvulta kaksinkertaiseksi ja eniten kaytetdadn sian ja siipikarjan lihaa. Suo-
malaisten k&yttdméan rasvan laatu on parantunut ja tyydyttyneen rasvan osuus on hieman
laskenut ja monityydyttyneiden noussut. Viime wvuosikymmenten aikana suolan saanti on
vahentynyt elintarviketoimijoiden ja lainsdddantdjen awvulla, mutta nyt kehitys on hieman
jaényt jalkeen ja suolan saanti hieman lisadntynyt. D-vitamiinin saantia turvataan maito-
tuotteisiin ja rasvalevitteisiin lisadmalla. Aikuisilla on puutetta jodin saannista, vaikka
jodia lisdtaan joihinkin ruokasuolaan. Suurimpia ruokavalion ongelmakohtia ovat rasvo-
jen ja hiilihydraattien huono laatu sek& joidenkin yksittdisten ravintoaineiden saanti. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 13.)

3.4 Ruokakolmio ja lautasmalli

Ruokakolmion tarkoituksena on havainnollistaa konkreettisesti ruoka-aineiden awulla ter-
veellinen ruokavalio. Kolmion perustana ovat kasvikset, marjat ja hedelmét, joita tulisi
syodé viisi kourallista paivassa eli noin 500 grammaa. Kasviksista ja hedelmistd osa olisi
hyva syodd raakana ja osa kypsennettynd. Palkokasvit ovat hyvid proteiinin lahteita ja
nitd voidaan kéyttdd ruokavaliossa lihan korvikkeena tai lisdnd. Seuraavana kolmiosta
loytyvat taysjyva-viljalisdkkeet, peruna ja leipd, puuro ja mysli. Paivittdin nditd tuotteita
tulisi kéyttdd 6-9 annosta henkilosta riippuen. Yhdeksi annokseksi lasketaan taysjyvapas-
taa, -riisia tai muita taysjyvalisakkeitd yksi desilitra tai yksi leipdpala. Kuitua leivassa

pitaisi olla vahintddn 6 g/ 100g ja tulisi suosia vahasuolaisia tuotteita. Kolmion keskustan
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muodostaa vahérasvaiset maitovalmisteet ja kasvidljyt, pahkinat ja siemenet. Maitotuot-
teista saadaan hyvid proteiineja, kalsiumia ja vitamiineja, joista etenkin D-vitamiinia.
Terveelliseen ruokavalioon kuuluu 5-6 desia nesteméisia maitotuotteita seka juustoa 2-3
vipaletta, ne kattavat riittdvan kalsiumin saannin. Olisi hyva suosia vaharasvaisia tuot-
teita, joissa ei ole tyydyttynyttd rasvaa. Rasvan lahteind suositaan kasvibljypohjaisia ras-
valevitteitd sekd rypsi- ja rapsioljyd, jotka sisdltdvat n-3-rasvahappoja. Siemenid tulisi
kéayttdd noin 30 grammaa pdivassa. Mitd ylemméas kolmiossa menndén, sitd vahemmén
niitd tuotteita tarvitaan, kuten kalaa, siipikarjanlihaa ja punaista lihaa ja kanamunia. Kala
on parhain raaka-aine ja sitd tulisi syoda 2-3 kertaa vilkossa. Lihavalmisteita ja punaista
lihaa 500 grammaa viikossa ja kananmunia 2-3 kappaletta viikossa. Kala ja siipikarjanliha
ovat vahdrasvaisempia vaihtoehtoja ja niiden rasvanlaatu on parempaa. Ruokakolmion
huipulla olevat sattumat tarkoittavat herkkuja, joita ei ole tarkoitus sydda paivittdin vaan

satunnaisesti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19, 21-23.)

Lautasmalli on tarkoitettu esimerkiksi hyvan jaravitsevan annoksen kokoamiseen. Mallin
avulla on helpompi kasata lautaselle oikeanlaisia ruoka-aineita sopiva maara. Puolet lau-
tasesta kuuluu kasviksille, kuten raasteille, salaatille jossa on kasvisOljypohjaista kasti-
ketta tai lampimille kasvislisékkeille. Neljannes osa lautasesta taytetddn perunalla, tays-
jyvapastalla tai muulla taysjyvalisdkkeelld. Viimeinen neljannes jaa kala-, liha- tai muna-
ruoalle tai kasvisruoalle, joka sisaltdd palkokasveja, pahkindita ja siemenid. Hyvia ruoka-
juomia ovat rasvaton maito tai piima sekd vesi. Ateriaan kuuluu liséksi taysjyvéleipaé
kasvidljypohjaisella levitteelld. Jalkiruokana voi olla marjoja tai hedelmid. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)

3.5 lkaantyneiden ravitsemus

Térked tekija ikaantyneiden ravitsemuksessa ja ruokailussa on ottaa huomioon ruoan
tuoma mielihyva, virkistyminen ja elamanlaadun parantuminen. Onnistuneeseen ruokai-
luun ja ravitsemukseen kuuluu myds toimintakyvyn ylidpito ja edistaminen. Palveluta-
loissa ja vanhainkodeissa ruokailu rytmittdd myOs paivad ja vuorokausirytmid. Monelle
vanhukselle ruokailu on pdivdn kohokohta. Ikaantyneilla on kokemusta pula-ajoista ja
ruoan poisheittdminen tuntuu ik&vakd, mutta monet ovat kerénneet myds kokemuksia
matkaillessaan muualla maailmassa. Hyva maku ja rakenne ovat tarkeitd ominaisuuksia
ruoalle, koska jos ruoka on liian sitkedd tai kovaa sitd on vaikea syoda. Vanhemmille

inmisille mieliruokia ovat yleensa perinteiset kotiruoat kuten erilaiset keitot, lihapullat ja
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laatikot. lThmisen aistit heikkenevat ian myota ja usein ruoan maku saattaa voittaa terveel-
lisyyden, jos silla on vaikutusta ruokahaluun. Tuoksuilla on helppo heréttdd ruokahalua,

kuslitto 2004, 3-6.)

Ikdantyneilld energian tarve pienenee, suurin osa siitd johtuu likunnan vahenemisesté.
Vitamiineja ja Kivenndisaineita kuitenkin tarvitaan aina ja niiden tarve ei laske. Energi-
ansaantiin taytyy Kiinnittdd huomiota, koska ruokahalu on usein silloin huono. Energia-
méarad lisatdédn ruokiin helpoiten lisddmalld rasvaa. Ateriat voivat olla silloin pienempié
mutta niihin on lisdtty rasvaa ja hiilinydraatteja hieman enemmén kuin normaalisti. Sai-
raudet ja erilaiset ladkitykset voivat vaikuttaa ruokahaluun ja ravintoaineiden imeytymi-
seen ja silloin voidaan tarvita ruokavaliota taydentdmadn taydennysravintovalmisteita ja
vitamiinilisid. Ik&antyneiden on hyvd sy0dd monia pienempid aterioita péivassa, koska
ruoansulatus ei pysty késitteleméén suuria maaria ruokaa kerralla. Vélipaloja on hyva olla
tarjolla, vaikka ruoka ei oikein maistuisi, ndin saadaan pidettyd energiansaanti sopivalla
tasolla. (Vanhustyon keskusliitto 2004, 9, 12-13.)

Ikaantyneiden ravitsemuksen tilaa on hyva seurata sdannéllisesti, ettd mahdollisiin ongel-
miin pystytddn puuttumaan heti. Yleisin tapa seurata ravitsemuksen tilaa on punnita ih-
minen saanndllisesti esimerkiksi terveystarkastuksen yhteydessa. Seurantaan on myos ke-
hitetty MNA-testi eli (Mini Nutritional Assessment). Testissa jaetaan ikadntyneet kol-
meen ryhmaan virhe- tai aliravitsemuksesta karsiviin, virheravitsemusriskissa oleviin ja
nihin kenelld on hyva ravitsemustila. Ravitsemuksen arviointiin kaytetddn apuna ruokai-
lun seurantaa seké& energian, proteiinin ja ravinnonsaannin arviointia. Ruokapéaivakirjan
avulla seurataan 1-3 pdivaa ikaantyneen syomistd. Niiden perusteella ruokavalioon voi-
daan tehda tarvittavia muutoksia. Moniammatillisuus on hyva ottaa huomioon ik&anty-
neiden hoidossa etenkin hoitohenkilokunnan ja ruokapalveluhenkilokunnan vélilla. Oi-
kealla ravitsemushoidolla ylldpidetd&dn toimintakykya, ehkaistdédn painonvaihteluja ja hi-
dastetaan tahatonta laihtumista. Se parantaa myos idkkaiden ja monisairaiden ihmisten

eldménlaatua. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 30-31.)
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3.6 Ikaantyneiden ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksissa ikéantyneille asetettuina tavoitteina on tasata iakkaiden ihmis-
ten ravitsemuksen eroja, lisitad tietoa ravitsemuksen erityispiirteista ja luoda hyvia kéy-
tantoja, oppia tunnistamaan ravitsemuksen heikkeneminen seka toteuttaa sitd vanhainko-
deissa, sairaaloissa kuin myds kotioloissa. Muita keskeisid tavoitteita ovat ikdantymiseen
littyvien ravitsemuksellisien tarpeiden huomiointi, ravitsemuksen arviointi, turvata riit-
tavat ravintoaineiden saanti sekd varmistaa D-vitamiini lisan kéyttd yli 60-vuotiailla. Ta-
voitteisiin kuuluu my0ds huolehtia vanhusten riittdvastd liilkunnasta ja mahdollisuudesta

paasta ulkoilemaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 8-9.)

Ikdantyneet on jaettu erilaisiin ryhmiin kunnon mukaan. Hyvakuntoisten ikaéntyneiden
ravitsemukseen liittyvid tarpeita ovat ruokavalion monipuolisuus, suolan ja hyvélaatuis-
ten pehmeiden rasvojen kaytt6, huolehtia D-vitamiinin riittdvasta saannista D-vitamiinili-
sén awvulla, yllapitad toimintakykya ja lihaskuntoa sek& huomioida ruokailun psykososi-
aalinen merkitys. Seuraava ryhmd on kotona asuvat iké&antyneet, joilla on sairauksia ja
haurastumisriskid. Edelld mainittujen tarpeiden liséksi tdssa ryhmédsséd on omia tarpeitaan,
kuten kotona on hyva olla pieni ruokavarasto tarpeiden mukaan, vanhempia omaishoitajia
kannustetaan hoitamaan ruokailut sek& kevyt liikunta soveltuu myods sellaisille henki-
I6ille, joilla on lievia sairauksia. Kotihoidon asiakkaat, monisairaat ja ikadntyneet, joilla
on toiminnanvajauksia ovat kolmas ryhmé ja tdssa ryhméssé tarkeda on ottaa huomioon
ruokailun suunnittelu ja mahdolliset kauppapalvelut, mahdollinen avun tarve syomisessa,
omaisten mukaanotto ravitsemuksen suunnitteluun ja likunnan sovellus monisairaille
joilla voi olla toiminnanvajausta. Viimeinen luokiteltu ryhm& ovat ymparivuorokauti-
sessa hoidossa olevat, joiden erityistarpeita ovat edellisten lisdksi ruokailutilanteiden
suunnittelu kodinomaiseksi, hoitajien osallistuminen ruokailuun sekd mahdollisuus liik-

kua jollakin tavalla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 10-11.)
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4 YHTEINEN KEITTIO -HANKE JA TAMPEREELLA MUKANA OLEVAT
KOHTEET

Yhteinen Keittid -hanke kuuluu hallituksen karkinankkeisiin ja sen tarkoituksena on edis-
taa terveytta ja hyvinvointia sekd vahentdd eriarvoisuutta. Hanke on kaksivuotinen 2017-
2018 ja Kirkkohallitus on sen vastuutoimijana. Hankkeessa valtakunnallisesti on mukana
Marttaliitto, Maa- ja kotitalouskotinaiset, Helsingin Diakonissalaitos sek& Ehyt ry. Pai-
kallisesti toiminnassa on mukana mm. kaupunkeja ja kuntia, oppilaitoksia, jarjestoja seké
sairaanhoitopiirejd. Mukana olevat kaupungit Tampereen lisaksi ovat Vihti, Lahti, Seina-
joki ja Porvoo. Vuoden 2018 loppuun mennessa jokaisessa maakunnassa on tarkoituksena

saada kaksi yhteisen keittion verkostoa. (Yhteinen keittio, N.d.)

Tavoitteena Yhteinen keittid -hankkeessa on yksindisyyden vahentdminen yhteisen teke-
misen awulla, kohdata erilaiset ihmiset yhteisdllisesti ja edistdd terveytta ja vahentdd yk-
sindisyyttd sekd vahentdd ruokahdvikkid. Hankkeeseen osallistuvissa paikoissa ruokail-
laan yhdessa seka pyritadn edistamaan terveellisia ruokailutottumuksia. Yhteisen keittion
arvoja ovat yhdessa tekeminen ja reiluus sek& avoimuus ja yhteisyys. Yhdessé tekemalla
saavutetaan uusia tapoja toimia ja edistetddn yhteenkuuluvuutta ja toisista valittdmista.
Reiluudella tarkoitetaan sitd, ettd kaikki ovat yhdenvertaisia ja arvostamme toinen tois-
tamme. Avoin mieli auttaa sopeutumaan uuteen ja tutustumaan ihmisiin sellaisena kuin
he ovat. Yhdessd tekeminen auttaa saamaan voimia itselle ja muille. (Yhteinen keittio,
N.d.)

4.1 Tampereella mukana olevat kohteet

Pispanlinnan palvelukeskus sijaitsee Tampereen Pispalassa ja sielld toimii palvelukeskus
ja kaksi tehostetun palveluasumisen yksikkod. Palvelukeskuksessa on erilaisia palveluja
asiakkaille kuten esimerkiksi kuntosali, kirjastopalvelu, saunapalvelu, hierojia ja fysiote-
rapeutteja. Palvelukeskuksesta l0ytyy myds nettipiste ja tietokone kéyttoon seka veren-
paineiden mittaukseen Ite-piste. Lisdksi keskuksessa jarjestetdadn erilaista ohjelmaa kult-
tuuria, konsertteja, tansseja seké likuntatunteja. Ravintolassa on mahdollista syodé tue-
tulla hinnalla palvelukeskuskortilla. Palvelukeskus on tarkoitettu tamperelaisia elakelai-
sid varten. Pispan palvelukeskuksessa jarjestetddn keskiviikkoisin kello 15-17 avoin kah-

vila, johon kaikki ovat tervetulleita. (Tampereen kaupunki 2018a.)
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Peipontupa sijaitsee Tampereella Peltolammilla ja se on kaupungin yllapitdima. Siella tar-
jotaan korttelikerhon muodossa virkistystoimintaa lahialueiden asiakkaille. Kerhossa voi
syoda palvelukeskuskortin hinnoilla seka askarrella, pelailla, lukea lehtia ja tutustua mui-
hin. Peipontupa on avoinna maanantaista perjantaihin pdivdaikaan 9-15 vélilld. (Tampe-
reen kaupunki 2018b.)

Pohjolan palvelukeskukseen ovat tervetulleita tamperelaiset eldkeldiset. Palvelukesk uk-
sessa on mahdollista niin kehittdd kuin viihdyttda itseddn. Ohjelmaa jarjestetdén paivittain
ja tarjolla on esimerkiksi kulttuuria, likuntaa, yhteislauluja tai paivatansseja. Ravinto-
lassa voi sydda lounaan tai ostaa ruokaa mukaan kotiin. Kirjasto palvelee itsepalvelupe-
riaatteella ja palvelukeskuksesta Ioytyy myds nettipiste, jossa voi kayttda tietokonetta.
Kuntosali on kaikkien kaytettavissa ja laitteiden kayttoon saa opastusta. Neuvontaa ja

ohjausta on tarjolla myds sosiaaliohjaajan awulla. (Tampereen kaupunki 2018c.)

Koilliskeskus sijaitsee Tampereella Linnainmaalla ja sielld on tarjolla monipuolisesti eri-
laisia palveluja, kuten Kirjasto, neuvola, lapsiperheiden kotipalvelua sekd muuta neuvon-
taa. Koilliskeskus on tarkoitettu kohtaamispaikaksi, jossa kaikki padsevat yhdessé teke-
maan ja kokemaan. Tiloissa sijaitsee myds nuorille tarkoitettu paikka nuortentila Muru.
(Koilliskeskus n.d.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Téssa osiossa kerrotaan, miten tutkimus toteutetaan ja mitd menetelmid siind kaytetddn
apuna. Tutkimus toteutetaan Yhteinen Kkeittid -hankkeen Tampereen kohteissa, joita ovat
Pispan palvelukeskus, Peipontupa, Pohjolan palvelukeskus seka Koilliskeskus. Tutki-
muksessa keskitytddn vanhempiin ihmisiin, joten aineistoa keratdan siihen sopivilta ryh-
miltd. Aineistoa keratdan pééasiassa workshop-tyyliselld menetelmalld, joissa osallistujat
Kirjoittavat ruokamuistojaan post it lapuille ja niistd koostetaan yhteinen kokonaisuus,
jotta muistoista voidaan keskustella myts yhdessd. Menetelmidnd kaytetddn laadullista
tutkimusta, silla se sopii paremmin ihmisten ja ilmididen tutkimiseen kuin méaarallinen

tutkimus.

5.1 Laadullinen tutkimus

Laadullisessa tutkimuksessa yleisimpid tutkimusmenetelmid ovat haastattelu, kysely, ha-
vainnointi ja erilaisista dokumenteista saatava tieto. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole
tarkoitus pyrkia tilastollisiin yleistyksiin. Tarkoituksena on kuvata jotakin tapahtumaa tai
iImiota ja ymmartad tiettyd toimintaa. Tarkeintd on, ettd tutkittavat henkilot tietavat ai-
heesta mahdollisimman paljon tai omaavat jotain kokemusta ilmiostd. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 71, 85.) Keskeista laadullisessa tutkimuksessa on merkitykset ja useimmissa
tutkimuksissa tutkitaan nimenomaan niitd. Muita piirteitd voivat olla subjektiivisuus ja
erilaisten kokemusten huomioiminen. Tutkimuksessa korostetaan erityisesti ihmisten ko-
kemuksia, havaintoja ja tekoja. Laadullisen tutkimuksen tulosten analysointi ei ole yhté
tarkkaa kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa vaan tuloksia tarkkaillaan tulkintoina. Al
neistot ovat yleensé pienid, koska ajatuksena onymmartad ja tulkita koko kokonaisuutta.
Tutkittavia eisiis yleensé ole kovin paljoa tai aineiston ymmartdminen muuttuu liian han-
kalaksi. (Ronkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne & Paavilainen 2013, 81-83.)

Tutkimuksesta saatuja aineistoja voidaan luokitella tutkimuksessa syntyneisiin aineistoi-
hin ja luonnollisiin aineistoihin. Tutkimuksen takia olevat aineistot ovat olemassa vain
tutkimuksen ansiosta. Niihin kuuluvat haastattelu- ja kyselyaineistot, mahdolliset keratyt
tarinat ja kokemukset sekd testit ja mittaukset. Luonnollisiksi aineistoiksi kutsutaan do-
kumentteja, muistioita, rekistereitd, arkistoja, internetsivustoja, joita yllapitdd yhteisot ja
yritykset. Tavarat ja esineet lasketaan my6s luonnollisiksi aineistoiksi. Aineistoa on usein

silloin riittdvasti, kun se vastaa tutkijan asettamaan tutkimuskysymykseen. Laadullisessa
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tutkimuksessa aineisto on riittdvaa, kun keratyista aineistoista ei loydy endd mitdéan uutta.
(Ronkainen ym. 2013, 108, 117.)

Tutkimuksen analysoinnissa on tarked tutustua keréttyyn aineistoon ilman ennakkokasi-
tyksid. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija katsoo aineistosta kiinnostavia asioita ja sité
minkélaista sisaltbd materiaalissa on. (Ronkainen ym. 2013, 124.) Analysoinnissa kayte-
taan usein induktiivista menetelmdd ja tutkijan tarkoituksena on loytaa ja paljastaa jotakin
odottamatonta. Tarkoitus ei ole testata teorioita tai hypoteeseja vaan tarkastella ainestoa.
Tutkimuksen analysointi aloitetaan aineiston jarjestdmisellda ja tietojen tarkastuksella.
Seuraavaksi tdydennetddn mahdollisesti joitakin tietoja, kuten esimerkiksi haastatelta-
vaan voidaan ottaa vield yhteyttd ja varmistaa annettuja tietoja. Viimeinen vaihe on ai-
neiston jarjestdminen tallennusta ja analyyseja varten. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pe-
rinteisid analyysimenetelmid ovat teemoittelu, tyypittely, siséllonerittely ja keskuste-
luanalyysi. Analysoinnin jélkeen tulokset on vield tulkittava ja selitettdva. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2009, 164, 221, 222, 224, 229.)

5.2 Haastattelumenetelmat

Haastattelun p&dajatuksena on saada selville, mitd ihminen ajattelee tai miksi han toimii
niin kuin on toiminut. Haastattelun selkein ero kyselyyn on se, ettd haastattelussa kysy-
mys on mahdollista kysyd uudestaan tai sitd voidaan tarkentaa. Kyselyssd, joka esimer-
kiksi lahetetddn postissa vastaajalle, néin ei voi tehda. Haastattelussa kysymykset voidaan
esittdd missé tahansa jarjestyksessd ja niitd voidaan muuttaa eri haastateltavien kesken.
Térkein asia haastatteluja tehdesséd on saada mahdollisimman paljon tietoa, joten kysy-
mykset kannattaa ldhettdd haastateltavalle jo aikaisemmin. Haastattelua tehdessé on myds
mahdollista tehd& havaintoja ja Kkirjoittaa ylos my6s niitd. Haastatteluun on mahdollista
valita sellaisia henkilditd, joilla on tietoa tutkittavasta aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
72-74.) Haastatteluja voidaan jakaa my0s haastateltavien mééran mukaan yksilo, pari- ja
ryhméahaastatteluihin (Ronkainen ym. 2013, 116).

Teemahaastattelu on avoimuudessaan melko samanlainen kuin syvéhaastattelu. Teema-
haastattelu perustuu etukéteen valittujen teemojen kayttoon, joista on mahdollista esittda
tarkentavia kysymyksid. Teemahaastattelussa on tarked loytaa oikeat kysymykset, jotka
vastaavat tutkimuksen tarkoitusta. Valitut teemat perustuvat yleensé tutkittavan asian tai

iImién olemassa oleviin tietoihin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.)
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Syvéhaastattelua kutsutaan myds avoimeksi haastatteluksi, asiakaskeskeiseksi ja keskus-
telunomaiseksi haastatteluksi. Tarkoituksena on kysya vain avoimia kysymyksid ja kes-
kusteltavia asioita ei ole rajattu muuten kuin iimion perusteella. Syvahaastattelussa asian
ja iimion perustelu ja avaaminen ovat ratkaiseva tekija. Tarkoitus on saada haastateltava
syventymaan mahdollisimman syvillisesti ja yleensd haastateltavia on vain muutama tai
samaa henkilod haastatellaan useammin. Tutkijan tehtdvand on pitdd keskustelu oikeassa

aiheessa ja haastateltava saa puhua vapaasti. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75-76.)
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6 RUOKAMUISTOT

Ruokamuistojen keradminen toteutettiin niin, ettd vierailin kaikissa neljassa kohteessa
sovittuna péivand ja kerasin silloin paikalla olevilta ruokamuistoja. Menetelmidnda kaytin
workshop-tyylistd menetelmad, jossa jokainen saa kirjoittaa post it lapuille ruokamuisto-
jaan. Ruokamuistoista voitiin ndin keskustella myds yhdessa. Jokaisessa paikassa oli hie-
man eri maéra kavijoita, joten ruokamuistojen méaréé ei voinut etukdteen ennustaa. Poh-
jolan palvelukeskus mainosti aamulehdessé jarjestamaani tilaisuutta tekemallani mainok-
sella. (Litte 1.) Olin kerénnyt itselleni valmiiksi muutamia teemoja, joiden awvulla pystyin
herdttamaan keskustelua ryhmissa. Teemoiksi valitsin lapsuuden ja nuoruuden, aikuisidn
ja nykypdivan ruokamuistot, jotta saisin mahdollisimman paljon muistoja eri vuosikym-
meniltd. Kyselin myos lempiruoista, ruokailutottumuksien muutoksista ja nykyajan tren-
deistd. Ruokamuistojen liséksi kysyin osallistujilta sukupuolen, idn ja kotipaikkakunnan.
Yhteensd muistojen kerddmiseen Kkaikista kohteista osallistui 26 ihmistd. Osallistujat oli-
vat eri-ikdisia, mutta kaikki olivat yli 60-vuotiaita. Osassa paikoissa oli muutakin ohjel-
maa niind paiving, kun vierailin kohteissa. Ruokamuistot kertovat osallistujien lapsuu-

desta tahdn péivaan asti kertomia tarinoita.

6.1 Lempiruoat

Lapsuuden lempiruoaksi osallistujat nimesivét sianlinakastikkeen, vispipuurot, mustik-
kapiirakan, ressuleivan, klimppivellin, kotitekoisen pullan, kotipuutarhan kasvikset, si-
pulipinvin, silakkalaatikon, kaalikaaryleet, lihapullat, maksalaatikon, makaronivellin,
pannukakut, uunituoreen hiivaleivan, talkkunan ja Kallen méatitannan. Nuoruuden herk-
kuja olivat hampurilaiset, jaatelo, lihapullat, pizza, jogurtit, hedelmét, salaatit, valkoviini,

broileri, maksapihvit, perunamuusi, makaronilaatikko, pardmatsi seka Viktorian kiisseli.

Nykypaivan lempiruokia olivat karjalanpaisti, lihapullat, rahka, vihannekset, hedelmét,
pizza, salaatit, kanaruoat, kala, marjat, keitot, uunikala, jauhelihakastike, lasagne, poron-
karistys, lanttu- ja porkkanalaatikko, kalakeitto, ruispuuro, perunavelli, Aanekosken mui-
kut, ravut ja homejuusto. Lempiruoat eivat ole hirvedsti muuttuneet lapsuuden ruokailu-
tottumuksista, mutta joukkoon on tullut uusia ruokia kuten pizzaa ja hampurilaisia, joita
ei vield osallistujien lapsuudessa ole ollut saatavilla. Tietyt ruoat ovat pitdneet pintansa
suosikeissa jo lapsuudesta asti, kuten lihapullat, erilaiset keitot ja puurot sek&@ uunissa

tehtavat laatikot.
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6.2 Lapsuuden ruokamuistot

Monet osallistujat Kkertoivat tulevansa koyhistda kodeista ja olivat tottuneet hankkimaan
kaiken tarvittavan itse. Lapset osallistuivat kotitdihin ja auttoivat ruoanlaitossa seka ke-
rasivat syksyisin ahkerasti marjoja. Peltotdiden paras osuus oli ruokatauko ja tuore rieska
kirnuvoin ja kirnupiiman kera. Inhottavimpia muistoja olivat, kun lapsena joutui navetalle
vatkaamaan verta ja se haju muistui monien mieleen vieldkin. Ennen ei ollut leivanpaali-
Si4, joten voita ja juustoa saatiin meijeriltd korvauksena maidosta. Joissakin perheissa sai
munkkeja ja simaa my6s muulloin kuin vappuna. Muita lapsuuden herkkuja olivat kuiva-
tut porkkanat ja itsetienaamilla markoilla ostettu tuore pulla. Coca Colaa péé&stiin maista-
maan ensimmaistd Kkertaa vuonna 1952 ja se oli tarkkaa, ettd kaikki kolme kaveria saivat
saman verran yhdestd pullosta. Ruoasta oli monesti pulaa ja kotona sisarusten lautasilta
yritettiin napata ruokaa, kuten esimerkiksi, jos kaikilla oli kolme lihapullaa niin yritettiin
napata toisilta lisd4d. Kouluruokana oli keittoja ja velleja ja lautanen oli syotava tyhjaksi.

Kauravellin ja hernekeiton haju oli jaényt pysyvasti monen mieleen inhottavana hajuna.

6.3 Nykypaivan ruokailutottumukset

Monet osallistujat sanoivat syovansa nykyaan paljon kevyempad ruokaa, kuin mitad hei-
déan lapsuudessaan oli. Salaatit ja keitot olivat monien uusia lempiruokia. Mausteiden
kayttd on myds lisaantynyt, koska nykyadn on saatavilla paljon erilaisia mausteita ja yrt-
teja tuttujen suolan ja pippurin lisdksi. Joulun aikaan on saatavilla uusia hedelmid, kuten
persimoneja ja mangoja. Harmitusta aiheutti monelle se, ettd nykydan ei saa hyvaa tuo-
retta kokonaista kalaa juuri mistddn ja karjalanpaisti oli ep&onnistunut kaupan valmisli-
hoista. Uusia tuttavuuksia nyhtokauraa ja harkista olivat rohkeimmat jo maistaneet ja teh-

neet kotona, mutta hyodnteisiin ei Ibytynyt mielenkiintoa vield keneltédkaan.

6.4 Muita ruokamuistoja

Kuulin myds monia tarinoita muualta pain maailmaa ja kaikki tarinat, eivét rajoittuneet
Suomen sisélle. Tarinat kertoivat ettd, nuotiolla paistettiin naudanlihaa vartaassa ja sen
kanssa juotiin vodkaa. Muita ruokia oli borssikeitto ja hapankaali. Ulkomailla myos tar-

jottiin linapullia, jotka olivat tehty likaisilla ké&silla ja niitd ei uskaltanut maistaa. Tuoreita
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muikkuja oli tilalla ja ne olivat erinomaisia. Maksa oli myos jatetty koko paivéksi poy-
délle ja sitdk&&n ei uskaltanut syddd. Ruoan kanssa juotiin olutta. Sota-ajoilta oli ja&nyt
osalle mieleen hihnasta olalle eli lettutaikina, jossa kaytettiin jauhojen tilalle pieneksi pil-
kottua makaronia. Sota-vuosina myds maidon saantia rajoitettiin ja aikuiset saivat maitoa
kaksi desilitraa ja lapset kuusi desilitraa pdivassd. Muutamat kertoivat, ettd kahvin kor-
vike oli jopa parempaa kuin kahvi. Sokeri myytiin kaupassa isosta kimpaleesta lohko-
malla asiakkaille sopivan kokoisia paloja. Lauantaisin syotiin parempaa ruokaa, kuten
karjalanpaistia ja karjalanpiirakoita. Leiparessu oli kaikkien suosikkia ja mykyrokkaa
sekd talkkunaa on jaanyt moni kaipaamaan. Vanhuuden salaisuudeksi kerrottiin olevan

perinteinen suomalainen Kkotiruoka.

6.5 Ruokamuistojen analysointi

Ruokamuistoja kertyi riittdvasti, vaikka osallistujien maaréa ei voinut etukéteen ennustaa.
Lapsuus- ja nuoruusmuistoja kertyi eniten ja se on ihan ymmarrettdvas, sillda melkein
kaikki osallistujat olivat sota-ajan lapsia ja lapsuudessa on tapahtunut paljon muutoksia.
Lapsuuden lempiruokia olivat erilaiset keitot ja vellit, kastikkeet, laatikot seké suolaiset
ja makeat leivonnaiset. Nykyajan lapsien suosikkeja ovat spagetti ja jauhelihakastike, li-
hapullat, makkararuoat ja pitsat sek& hampurilaiset. Lempiruoat ovat osittain séilyneet
samana sukupolvilta toisille ja esimerkiksi lihapullat ovat olleet kaikenikdisten suoma-
laisten suosikkeja. Nykypéivan lapset eivat maininneet lempiruoikseen puuroja tai vel-
leja, mutta taas vanhemmat ihmiset pitivat niistd lapsena. Tatd varmasti selittdd se, ettd
ennen puurot ja vellit olivat jokapéaivdisia halpoja ja helposti valmistettavissa olevia ruo-
kia. Nykyaan on paljon enemmén vaihtoehtoja ja harvat syévat puuroa lAmpimand ruo-
kana ja sitd pidetddn enemmén aamiaisena. Vanhemmat ihmiset ovat myds tottuneet
hankkimaan kaiken tarvittavan itse, mutta nykyaan suurin osa ihmisistd hankkii tarvitse-

mansa kaupasta valmiina.

Nuoruuden herkkuja ruokamuistoissa olivat hampurilaiset, lihapullat, pitsa, hedelmét, sa-
laatit, makaronilaatikko ja broileri. Tamdn péivan koululaiset nimesivat suosikeikseen li-
hapullat, spagetin ja jauhelihakastikkeen, kananugetit, kasvissosekeiton, makaronilaati-
kon ja makkararuoat. Samat ruoat toistuvat edelleen ja makaronilaatikko ja lihapullat
maistuvat vield nykyajan nuorillekin. Kouluruoat ovat muuttuneet puuroista ja velleisté

ja lautasta ei ole enda pakko syoda tyhjaksi, jos ruoka ei maistu. Ruoan terveellisyyteen
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havahduttiin 1970-luvulla, jolloin Suomessa tuli kayttéon ensimméiset ravitsemussuosi-
tukset. Tutkimukseen osallistujat, eivat osanneet kertoa ravitsemussuositusten vaikutuk-
sista mutta, jos samaa Kysyttdisiin nyt lapsilta, niin kaikki varmasti osaisivat lautasmallin

ja ruokakolmion periaatteen.

Ruokamuistoja Kkeratessa tuli ilmi, ettd monet syovat nykyadn kevyemmin kuin ennen ja
suosikkeihin kuului salaatteja ja keittoja. Lempiruokien joukosta Ioytyi myds edelleen
linapullat, jauhelihakastike, karjalanpaisti, pizza ja lasagne. Yliatyksekseni en loytanyt
ruisleipdd mistddn muistoista, vaikka ruisleipa valittiin juuri vuonna 2017 Suomen kan-
sallisruoaksi. Suomessa on tehty tutkimuksia niistd ruoista, mitkd haluttaisiin séilyvan
suomalaisessa ruokakulttuurissa. Tuloksissa oli karjalanpaisti, karjalanpiirakat, lihapullat
ja makaronilaatikko ensimmaisilla sijoilla. Samat ruoat toistuvat vanhempien ihmisten
suosikkeina sekd myos edelleen nykypéivan lapsilla ja nuorilla. Uskoisin, ettd juuri ndma

ruoat ovat niitd, jotka sdilyvat vield jatkossakin suomalaisten lautasilla.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi on ollut omalla kohdallani melko pitka ja valilla tuntunut loputto-
malta. Tyotd onollut ehka jopa likaakin aikaa tehdd ja se saattaa nakya lopputuloksessa.
Ruokamuistoja sain keréttyd hyvin mutta valitsemani menetelma olisi voinut olla pa-
rempi. Jos olisin haastatellut ihmisid erikseen, olisin voinut saada enemmén merkitykse |-
lisempid vastauksia. Nyt tulokset jaavat hieman pintapuolisiksi. Osallistujia tutkimukseen
sain kasaan riittdvasti siitd huolimatta, ettd en voinut itse vaikuttaa kuinka paljon ihmisia

tulee paikalle kyseisend paivana.

Osallistujat sanoivat vanhuuden salaisuudeksi perinteisen suomalaisen ruoan ja se oli
mielestani ehk& hienoin asia koko tyon tekemisessd. Jokaisella oli oma tarinansa kerrot-
tavanaan ja niistd muodostui hyvd kokonaisuus. Tyon tavoitteena oli tutkia suomalaista
ruokakulttuuria ja ravitsemusta sek& kerédtd ruokamuistoja ja mielestani tavoitteeseen
paastiin ja siitd saatiin kokonaisuus, joskin ravitsemussuositusten osuus jai hieman irral-

liseksi kokonaisuudesta.

Opinnaytetyd tehtiin osana Yhteinen keittié -hanketta ja mielestani tyd sopii hyvin hank-
keessa esitettyihin tavoitteisiin. Tutkimusta tehdessd sain tutustua moneen erilaiseen
paikkaan, joissa varsinkin yhteisdllisyys ja yhdessd syominen nakyi. Omalla tutkimuk-
sellani pd&sin tutustumaan Suomen hienoon ruokakulttuuriin ja edistdméan sitd omalla
panoksellani. Yksi parhaimmista asioista tutkimusta tehdessa oli paasté tutustumaan ih-
misten arkeen ja tuoda heille iloa ja juttuseuraa muistoja keratessd. Aiheesta voisi ehdot-
asuvien ruokailutottumuksien eroihin.  Opinndytetyotd tehdessa huomasin, ettd monet
suomalaisesta ruokakulttuurista tehdyt tutkimukset ja aineistot ovat suhteellisen vanhoja

2000-luvun alkupuolelta ja olisi hyva saada myos uudempia tutkimuksia aiheesta.
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