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Opinnaytetydmme on osa Metropolia Ammattikorkeakoulun Hoitoty6n koulutuksen museon
“Hoitotyd ennen, nyt ja tulevaisuudessa”-projektia. Opinnaytetytn tarkoituksena oli selvit-
t&dd suomalaisen tydikaisen ravitsemusneuvonnan ja ravitsemuksen muutoksia sadan vuo-
den ajalta. Tavoitteena oli taltioida ravitsemuksen historiaa ja selvittaé kuinka ravitsemus-
neuvonta on muuttunut. Lisaksi selvitimme miten terveyssisarista ja myohemmin tervey-
denhoitajista tuli terveyden edistdmisen asiantuntijoita.

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen eli monimuotoinen opinnadytetyo. Kirjallisen tyon li-
séksi teimme Hoitotyon koulutuksen museon kéyttéon séhkoisen diasarjan, jossa kuva-
simme ravitsemuksen ja ravitsemusneuvonnan muutoksia. Kdytimme aineistona Hoitotyon
koulutuksen museossa olleita vanhoja ravitsemuksen ja ravitsemustiedon oppikirjoja ja ku-
via, Terveydenhoitajaliiton historiikkia, FinRavinto- ja FinTerveys-tutkimuksia, Pohjois-Kar-
jala-projektia seka ravitsemusterapeutin ja Marttaliiton jasenien haastatteluita. Valitsimme
tybhémme myds manuaalisen haun kautta lahteita. Valitsemamme lahteet ovat merkityk-
sellisia ravitsemuksen ja ravitsemusneuvonnan historiassa.

Ravitsemus ja ravitsemusneuvonta on sadan vuoden aikana muuttunut monipuolisempaan
suuntaan parempien resurssien ja valistuksen kautta. Pohjois-Karjala-projekti on ollut suuri
ruoka- ja terveystottumusten muuttaja. Martoilla on ollut suuri vaikutus ravitsemusneuvon-
taan ja elintarvikepulasta selviytymiseen. FinRavinto- ja FinTerveys-tutkimukset ovat vuo-
desta 1982 lahtien tutkineet suomalaisten ruokailutottumuksia ja tutkimusten mukaan suo-
malaisten suolan ja sokerin kayttd on lisdantynyt, mutta myds kasvisten sydminen on li-
saantynyt. Terveyssisarten tydnkuva on muuttunut valistajasta valmentajaksi. Tyénkuva
perustui aluksi resurssipulan vuoksi |&hinné imevaisikaisiin. Myohemmin terveyssisaresta
tuli terveydenhoitaja ja toimenkuva laajeni. Terveydenhoitajan tyo ravitsemusneuvonnassa
kehittyy jatkuvasti.

Hoitotydn koulutuksen museo voi jatkossa hyddyntaa tydtamme uudella Metropolian Mylly-
puron kampuksella. Ravitsemuksen ja ravitsemusneuvonnan historian ja niiden muutok-
sien tunteminen auttaa ymmartamaan nykypaivan ravitsemusta ja omia ravitsemustottu-
muksia paremmin. Terveydenhoitajan tydnkuvan muuttumisen tunteminen hyddyntaa
my6s omaa uraa hoitotydssa.
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This thesis is part of the Metropolia University of Applied Sciences Nursing education mu-
seum’s project “Nursing before, now and in the future”. The purpose of this thesis was to
describe nutrition counseling and nutrition of Finnish working-age people for a hundred
years.The aim was to record the history of nutrition and nutrition counseling. We also
found out how public health nurses became experts of health promotion.

This thesis is a functional final project. In addition to written work we made PowerPoint
presentation where we describe changes of nutrition on nutrition counseling. Our material
consisted of old pictures and books, The Finnish Association of Public Health Nurses his-
tory booklet, Finnish FinRavinto and FinTerveys studies, Finnish North Karelia project and
interviews from dietician and Finnish Marthas. Materials we used are important in the his-
tory of nutrition and nutrition counseling.

Nutrition and nutrition counseling have changed in a more varied direction because of bet-
ter resources and education over a hundred years. The North Karelia project has been
great food and healthy habits converter. The Finnish Martha organization have been great
effect of nutrition counseling. According to the Finnish FinRavinto and FinTerveys studies
Finnish people use more salt and sugar but also, they eat more vegetables. Finnish public
heath nurse’s history has changed during the years. Nutrition counseling given by the pub-
lic health nurse is constantly evolving.

Metropolia University of Applied Sciences Nursing education museum can exploit this the-
sis Metropolia’s new campus in Myllypuro. Knowing nutrition and nutrition counseling his-
tory helps to understand present day’s nutrition better. It also helps to know public health
nurse’s history so we can be better public health nurses in the future.

Keywords history, nutrition, nutrition counseling, public health nurse,
working-age people
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1 Johdanto

Opinnaytetydomme aiheeksi valikoitui suomalaisen tydikaisen ravitsemusneuvonnan ja
ravitsemuksen satavuotistaival. Aihe on tarked, koska jo pitkd&n on tiedetty terveellisella
ravitsemuksella olevan positiivinen vaikutus yksilon tyokykyyn, arjessa jaksamiseen, so-
siaaliseen, psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Terveellisen ravitsemuksen tiedetaan
ehkéisevan muun muassa sydan- ja verisuonitaudeilta, syévalta ja tyypin 2 diabetek-
selta. (THL 2018.) Ymmartadksemme nykypaivan ruokailutottumuksia, tulee meidéan ym-

martaa miten ja miksi nykyisiin tottumuksiin on paadytty.

Suomalaisten ravitsemus ja ravitsemusneuvonta on kokenut suuria muutoksia viimei-
simman sadan vuoden aikana. Sodan jalkeiset pulavuodet ja teollistuminen, seka ihmis-
ten muuttaminen kaupunkeihin on vaikuttanut myds syomaamme ravintoon. Merkitta-
vimpia kulmakivia ravitsemustietomme kehityksessé ovat olleet 1970-1990 —luvuilla
tehty Pohjois-Karjala -projekti, jonka ansioista suomalaisten rasvan kaytdssa on tapah-
tunut suuria muutoksia. Myos 1982 alkanut Fin Ravinto —tutkimus on tuottanut kattavaa

tietoa tydikaisten suomalaisten ruokailutottumuksissa tapahtuvista muutoksista.

Tama opinnaytetyt on tehty osana Metropolia Ammattikorkeakoulun Hoitotydn koulutuk-
sen museon Hoitotyd ennen, nyt ja tulevaisuudessa projektia. Projektin ensisijaisena ta-
voitteena oli kerata tietoa hoitoty6n historiasta seka lisata Hoitoty6n koulutuksen museon
nakyvyytta ja tunnettavuutta Myllypuroon valmistuvalla kampuksella. Opinnaytetydmme
tavoitteena oli kerata tietoa tydikaisten ravitsemuksen muutoksista ja tuottaa aiheesta
materiaalia, jota kampuksen opiskelijat, opettajat ja alueen asukkaat voisivat hyddyntaa.

Tyomme tarkoituksena oli selvittdd toiminnallisen opinnaytetydn keinoin, kuinka suoma-
laisten tydikaisten ravitsemus ja ravitsemusneuvonta ovat muuttuneet sadan vuoden ai-
kana. Tarkastelemme téssa kirjallisessa tydssamme ravitsemusneuvonnan ja ravitse-
muksen muutoksia vuosikymmenittain. Tydssamme nostamme esiin muutoksiin merkit-
tavimmin vaikuttaneet henkil6t ja yhdistykset. Lisaksi tarkastelemme terveydenhoitajan
tydkuvan historiaa ja roolia ravitsemusneuvonnassa. Kirjallisen tyén pohjalta koostimme
sahkoisen diasarjan, jonka luovutimme Hoitotydn museon kayttéon.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetydmme on osa Metropolian Hoitotydn koulutuksen museon Hoitotyd ennen,
nyt ja tulevaisuudessa -projektia. Tavoitteena oli taltioida ravitsemusneuvonnan historiaa
ja lisata museon nakyvyytta uudella vuonna 2019 kayttoon otettavalla Myllypuron kam-
puksella. Tutkimuskysymyksenamme oli "miten ty6ikaisten ravitsemus ja ravitsemusneu-

vonta on sadan vuoden aikana muuttunut”.

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli kuvata suomalaisten tydikaisten ravitsemusneuvon-
nan ja ravitsemuksen muutoksia sadan vuoden aikana. Tarkoituksena oli myds nostaa
esille merkittavimmat muutokset tydikaisten ravitsemuksessa vuosikymmenien kulu-
essa. Tarkastelimme, milloin ravitsemusneuvonta on tullut osaksi terveydenhoitajan
tyota ja miten se on muuttunut ajan kuluessa. Kirjallisen tyon lisdksi teimme Metropolia
Ammattikorkeakoulun kayttdon séhkoisen diasarjan, jossa on visuaalisin keinoin tuotu

esiin ravitsemukseen liittyvid muutoksia ja tapahtumia vuosisadan aikana.

3 Opinnaytetydn tyodtavat ja menetelmat

3.1 Tiedonhaku

Haimme tietoa Medic-tietokannasta, Helsingin kaupungin ja Metropolia Ammattikorkea-
koulun kirjastojen hakupalvelujen kautta, seka kaytimme apuna Sosiaali- ja terveysmi-
nisterion, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sek& Terveysportin sivuja. Pyrimme etsi-
maan tietoa 1900-2000-luvulta. Hakukoneilla I6ytamamme lahteet ovat pddosin melko

tuoreita.

Hakusanat, joita kdytimme ovat: ravitsemusneuvonta, suomalainen ravitsemus, tervey-
denhoitaja, hoitotyén historia, ravitsemuksen historia, Pohjois-Karjala-projekti. Ai-
heemme oli laaja ja tdmén takia kdytimme useita hakusanoja. Tietokannoista ja kirjas-
toista [0ytyvét lahteet aiheeseemme liittyen olivat melko suppeita. Tasté johtuen teimme
tybtdmme varten manuaalista hakua. Tydssa kaytimme apuna myos jo aiempia Metro-
polian Hoitotydn koulutuksen museolle tuotettuja opinnaytetditd. Hoitotyén koulutuksen
museosta saimme vanhoja sairaanhoitajien oppimateriaalina kaytettyja kirjoja, joista I0y-
tynyttd materiaalia kaytimme tydossamme. Olimme yhteydessa Terveydenhoitajaliittoon,

jolta saimme materiaalia tybhémme.



Olimme myds puhelimitse ja sdhkopostilla yhteydessa Marttaliittoon ja anonyymina py-
syttelevaan ravitsemusterapeuttiin. Heilta saimme asiantuntijahaastattelumateriaalia
tybhdmme. Haastattelimme Marttaliiton kehittdmispaallikita Kaisa Harmalaa ja Arja
Hopsu-Neuvosta heidan tyopaikallaan Marttaliitolla Helsingin Kampissa 21.8.2018.
Haastattelu oli avoin haastattelu, pyysimme heita kertomaan ravitsemuksen ja ravitse-
musneuvonnan muutoksista Marttojen ndkokulmasta. Ravitsemusterapeutin haastattelu
toteutui sdhkopostin valitykselld, koska haasteeksi nousi opinndytetytn aikataulu ja kai-
kille osapuolille sopiva haastatteluaika. Han vastasi esittamiimme kysymyksiin 3.10.2018
ravitsemusterapeutin nakékulmasta. Ravitsemusterapeutille lahettdmamme kysymykset

olivat:

1. Mitkd ovat merkittdvimmat muutokset suomalaisessa ravitsemusneuvonnassa
vuosikymmenien aikana?
Minkalaisia keinoja kaytetddn tyodikaisten ravitsemusneuvonnassa?
Minkalaista ravitsemusneuvontaa tyoikaiset kaipaavat tdnd paivana verrattuna
menneeseen?

4. Minkalaista ravitsemuksen opetus oli itsellasi opiskeluaikana? Mit& asioita erityi-
sesti painotettiin? Minkalaista materiaalia opetuksessa kaytettiin?

5. Mink& koet tulevaisuuden haasteena tyodikdisen ravitsemuksessa/ravitsemus-

neuvonnassa?

3.2 Menetelmat

Teimme opinndytetydmme toiminnallisena eli monimuotoisena opinnaytetydné. Toimin-
nallisen opinndytetyon tavoitteena on synnyttaa toiminnallinen tuotos (Toiminnallisen
opinnaytetyon erityispiirteitéd 2012). Opinnaytetyéhomme kuuluu PDF-muotoinen Power-
Point esitys, joka tullaan luovuttamaan Hoitotydn koulutuksen museolle Myllypuron kam-
pukselle.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus sisadlldnanalyysin menetelmia kayttaen toimii teoriaosuu-
tena. Kirjallisuuskatsauksessa kaydaan analyyttisesti lapi, millaista tietoa rajatulta alu-
eelta on jo olemassa (Kirjallisuuskatsaukset). Tyon taustaksi perehdytdén aiempaan tut-
kimus- ja asiantuntijatietoon, mikd muodostaa opinndytetydn tietoperustan (Lumme —
Vuorijarvi 2014). Haimme vastausta tutkimuskysymykseemme "miten suomalaisten ty6-

ikaisten ravitsemusneuvonta on muuttunut sadan vuoden aikana".



Etsimme tietoa muistelmista ja hoitotydn seka terveyssisaren historiasta kertovista Kir-
joista. Opinnaytetydn ohjaajamme kautta saimme kaytettavaksi Hoitoty6n koulutuksen
museossa olleita ravitsemustieteen ja -opin oppikirjoja, joista saimme niin sisaltéa kuin
kuvia tydhomme. Kaytimme tyoikaisten ravitsemuksen muutosten analysoinnin pohjana
kansallista FinRavinto-tutkimusta vuodelta 2012 sek& FinTerveys-tutkimusta vuodelta
2017.

Tyossamme kaytimme suullisia ja Kirjallisia haastatteluja ravitsemuksen ja ravitsemus-
neuvonnan muutoksista. Marttaliitolta saimme haastattelun lisdksi kirjallista materiaalia,
joka tuki heidan kertomaansa. Saimme esittda myos tarkentavia kysymyksia halutes-
samme ja ohjata keskustelua haluamaamme suuntaan. Teimme jatkuvasti muistiinpa-
noja haastattelutilanteessa. Ravitsemusterapeutin vastaukset saimme séhkopostitse.
Marttaliiton ja ravitsemusterapeutin haastatteluiden tulokset tiivistimme lyhyeksi koko-
naisuudeksi kuulemamme ja lukemamme perusteella.

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on synnyttaa toiminnallinen tuotos (Toiminnal-
lisen opinnaytetyon erityispiirteitd 2012). Opinnaytetyohomme kuuluu my6és PDF-muo-
toinen PowerPoint esitys, joka tullaan luovuttamaan Hoitotydn koulutuksen museolle
Myllypuron kampukselle.

3.3 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytety6n toteutimme luotettavasti ja tutkimuseettisia arvoja ja periaatteita noudat-
taen. TyOprosessin aikana noudatimme huolellisuutta, rehellisyytta, tarkkuuta ja avoi-
muutta. Avoimuus ndkyy tydssamme siten, etté valmis ty6é on kaikkien luettavissa sah-
koisena versiona ja kayttamamme lahteet ovat lahdeluettelossa. (Tenk 2018.) Valmiin
tydn tarkastutimme Turnitin plaginointiohjelmalla. Teimme myds kirjallisen sopimuksen
opinnaytetydsta Hoitotydn koulutuksen museon kanssa.

Kaytimme ty6ssa kuvamateriaalia, jonka saimme kayttdon Hoitotydn koulutuksen muse-
olta. Osa kuvista on museosta |0ytyneista kirjoista peréisin. Naiden kuvien yhteyteen
merkitsimme teoksen ja tekijan.

Opinnaytetyon sisallon valintaa tehdessa olimme lahdekriittisid, valitsimme tyohomme jo
julkaistuja tieteellisia tutkimuksia ja tutkimusartikkeleita. Pyrimme kayttamaan mahdolli-
simman tuoreita tutkimustuloksia. Lahteiden valinnassa tarkastelimme myds julkaisijaa.



Ty6hon valikoitui mm. Terveydenhoitajaliiton tuottamat kaksi historiikkia, Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen teettamat ravitsemukseen liittyvét vaestétutkimukset seka Sydan-
liton materiaalia. Julkaisijat ovat kansallisesti tunnettuja ja merkittavia yhdistyksia, jotka

tuottavat ajankohtaista tutkimustietoa.

Historiaa tutkiessa ja taltioidessa on kuitenkin kaytettava myos vanhempiakin lahteita.
Vanhoja lahdeaineistoja kayttdessamme tarkastelimme toisistaan eridvien léhteiden sa-
mankaltaisuutta tiedon sisdllon suhteen. Léytamamme materiaalit tukevat sisallollisesti
toisiaan. Kirjallisten lahteiden lisdksi kaytimme Marttaliiton asiantuntijahaastattelua ja ra-
vitsemusterapeutin haastattelua. Haastateltavilta pyysimme luvan haastatteluiden kayt-
t6on tydssamme ja heilla oli mahdollisuus lukea haastattelut ennen tyon julkaisua. Haas-
tateltavat tukivat kirjoittamiamme yhteenvetoja haastatteluista. Haastattelut olivat vapaa-
ehtoisia ja haastateltavilla oli mahdollisuus antaa haastattelu anonyymisti, ilman nimea.
Haastatteluiden sisélto tukee mielestimme [6ytamaamme kirjallista materiaalia.

Historiaa tutkiessa on muistettava, ettd ne ovat yksilon kokemuksia tapahtumista ja ovat
ajan saatossa voineet muuttua. Tutkittaessa historiaa on muistettava kriittisyys ja var-

maa totuutta on mahdoton I0yt&a haastatteluiden pohjalta. (Peda.net.)

4 Suomalainen tydikaisen ravitsemusneuvonnan ja ravitsemuksen sata-
vuotistaival

Suomalaiseen ravitsemusneuvontaan ja ravitsemukseen on vaikuttanut moni eri taho
vuosien varrella. Nostimme tah&an opinnaytetyohon esille mielestamme vaikuttavimmat
tutkimukset, henkil6t ja organisaatiot, jotka ovat vaikuttaneet ravitsemuksen tai ravitse-

musneuvonnan muutoksiin.

4.1 Ravitsemusneuvonta

Ravitsemusneuvonnan tarkoituksena on ohjata asiakasta muuttamaan omia ruokailutot-
tumuksiaan. Ravitsemusheuvonta perustuu kansallisiin ravitsemussuosituksiin. Muutos-
ten tarpeellisuus asiakkaan ruokavaliossa on hyva perustella selkeésti, jotta asiakas ym-
martaa muutosten tarpeellisuuden. Ravintoanamneesi eli asiakkaan ravitsemushistoria
luo pohjan ravitsemusmuutoksilla ja auttaa asiakasta hahmottamaan ruokavalionsa on-
gelmakohdat. (Schwab 2012.)



Ravitsemusneuvontaan tuleva asiakas tarvitsee konkreettista tietoa elintarvikkeista, nii-
den valinnasta ja valmistuksesta. Ravitsemuksen yhteys terveyteen ja asiakaan omaan
elamantilanteeseen tulee aina muistaa. Lahtékohtana on yksildity neuvonta, tiedon an-
taminen ja asiakkaan motivointi terveelliseen ravitsemukseen. Tutkittuun tietoon perus-
tuvan tiedon antaminen asiakkaalle on téarkeatd, mutta ei yksin riitd onnistuneeseen ra-
vitsemusneuvontaan. Onnistumisen kokemukset, oivallukset ja positiivinen palaute mo-
tivoivat asiakasta muutokseen. Jatkuvat repsahdukset ja epdonnistumiset turhauttavat
ja vaikeuttavat muutosten tekemistda. Kannustaminen, hoidon jatkuvuus ja joustavuus
edesauttavat muutosten tapahtumista ja asiakkaan kokemia onnistumisen tunteita. Ra-
vitsemusneuvojan tuleekin tasta syysta osata elaytya potilaan tilanteeseen, osata kuun-
nella ja olla joustava. Liian tiukat ohjeet ja joustamattomuus voivat aiheuttaa ahdistusta,
turhautumista ja aiheuttaa negatiivisia tunteita ravitsemuksen muutoksia kohtaan.
(Schwab 2012.)

Kaytannonlaheinen ja konkreettisiin esimerkkeihin perustuvan ravitsemusneuvonnan on
katsottu olevan tehokkainta. Kuvallinen materiaali kuten lautasmalli, ruokaympyra ja py-
ramidi auttavat uuden tiedon hahmottamisessa. Ruoka-aineista puhuttaessa tulisi puhua
pastasta ja leivasta hiilihydraattien sijaan. (Schwab 2012.)

Ratkaisukeskeinen neuvonta on katsottu toimivaksi valineeksi ravitsemusneuvonnassa.
Siind asiakas itse on oman tilanteensa asiantuntija ja ravitsemusneuvojan tehtéava on
auttaa asiakasta tunnistamaan mahdolliset ongelmakohdat ja miettia niihin sopivia rat-
kaisuja. (Schwab 2012.)

4.2 Suomalainen ruoka 1900-luvulta nykypaivaan

Ruoan kulutus kasvoi 1900-luvulla samaa tahtia vaestonkasvun kanssa, pois lukien en-
simmaisen maailmansodan vuodet, 1930-luvun lama-ajan ja toisen maailmansodan pu-
lavuodet. 1900-luvun alussa uhka nalkévuosista vaistyi ja elintaso kohosi teollistumisen
kiihtymisen ja kaupankaynnin monipuolistumisen takia. Vuosisadan alussa ravinnon
energiasta puolet koostui viljasta. Myts maitovalmisteiden osuus ruokavaliossa oli huo-
mattava. Perunaa, lanttua, kaalia ja naurista kaytettiin, mutta kasviksilla ei ollut kovin-
kaan suurta merkitysta ruokavaliossa. Lihaa oli niukasti saatavilla. Kahvi oli suomalais-
ten arjessa vahvasti mukana. (Lahti-Koski — Rautavirta 2012.)



Ensimmaisen maailmansodan jalkeen pula-aikana ruokavalio koostui edelleen viljaval-
misteista ja perunasta. Vihannesten, hedelmien ja marjojen kulutus oli jonkin verran kas-
vanut. Pula-ajan jalkeen 1930-luvun loppupuolella ruokavalion kerrottiin olevan vaatima-
ton, mutta kuitenkin terveellisella pohjalla. Vitamiinien puutoksesta oltiin huolissaan. Va-
havaraiset perheet kérsivat aliravitsemuksesta. 1940-luvulla suomalaisten ruoankayttoa
sadannosteli elintarvikepula ja elintarvikkeiden sdannostely. Kaupungeissa monet hank-
kivat ruokansa ohi séannostelyn, niin sanotusta mustasta porssista. Ruokavalio koostui
kasvikunnan tuotteista ja korvikkeista ja oli yksipuolista. (Lahti-Koski — Rautavirta 2012.)

Elintarviketilanne koheni melko pian sodan jalkeen, vaikkakin elintarvikevalikoima oli
suppea. Ruokavalio koostui perunasta, kastikkeista, keitoista ja laatikkoruoista. Sokerin
kulutus ja energiansaanti kasvoi, mika nakyi terveysongelmina ja lihavuutena. Puutostilat
lieventyivat, silla ravintoaineiden saanti ruoasta oli parantunut. Esimerkiksi margariineja
vitaminoitiin ja ruokasuola jodioitiin. (Lahti-Koski — Rautavirta 2012.)

1960-luvulla kaupungistuminen, koneellistuminen ja joukkoruokailu olivat pinnalla. Silloin
irtauduttiin perinteesta ja elintarvikkeiden kulutusrakenne muuttui. 1960-luvulla rasvan ja
sokerin kulutus oli suurta. Terveyskasvatuksen merkitys korostui 1970-luvulla ja esimer-
kiksi 1970-luvun alun terveydenedistamishanke, Pohjois-Karjala-projekti ohjasi suoma-
laisia terveisiin elamantapoihin. 1970-luvulla jalostettujen ja kayttévalmiiden elintarvik-
keiden kaytto ja valikoima kasvoi. Suomalaisen ruokavalion kulmakivi oli vielakin vilja-
valmisteet. Riisi ja pasta olivat syrjayttdneet perunan. (Lahti-Koski — Rautavirta 2012.)

1980-luvulla rasvojen kaytté muuttui terveellisempddn suuntaan. Margariinia alettiin
kayttdd enemman voin sijaan. Kasvioljyjen kulutus oli myds kasvussa. Rasvattoman mai-
don kaytto oli lahestynyt kevytmaidon kulutustasoa. Siipikarjaa ja kalaa syodaan entista
enemman. (Lahti-Koski — Rautavirta 2012.)

1990- ja 2000-luvulla suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet siten, ettei enéé
voida puhua yhtenaisesta suomalaisesta ruokavaliosta. Erilaisia kehityssuuntia on kui-
tenkin havaittavissa. Ruuan helppous houkuttaa, valmisruokien kayttd on lisaantynyt,
mutta myos toisaalta luonnollisuus ja terveellisuus vaikuttavat ruoan valintaan. Nykyaan
pohditaan myds ruoan eettisyytta ja ymparistdystavallisyyttd. Erityisruokavaliot ja erilai-
set etniset ruokakulttuurit laajentavat ruoan kayton kirjoa. (Lahti-Koski — Rautavirta
2012))



4.3 Vera Hjelt - tydpaikkaruokailun kehittdmisen uranuurtaja

Ammattientarkastaja, kansanedustaja ja sosiaalimuseon perustaja Vera Hijelt (1857-
1947) on paitsi vaikuttanut merkittavasti suomalaisen ty6laisnaisen asemaan, myos suo-
malaiseen ravitsemukseen (Vuolle-Selki 2013: 9).

Hjelt oli mukana perustamassa Marttajarjestdéa vuonna 1899. Sivistysta kodeille-yhdistys
halusi ruokailutottumuksia terveellisemmiksi ja ruokailuaikoja yhtenaisiksi. Vierailles-
saan tehtaissa ja tyolaisten kodeissa ammattientarkastaja Vera Hjelt tarttui ndihin asioi-
hin. (Vuolle-Selki 2013: 48.) Hjelt kiinnitti huomiota ty6laisten ruokailutottumuksiin. Moni
eli kahvilla ja voileivilla. “Tyovaenkeittoloita” oli perustettu tehtaisiin, mutteivat ne kannat-
taneet, silla tydvaki ei halunnut sydda “ravitsevaa ja terveellista ruokaa”- vain rusinakeit-
toa ja pannukakkua. (Vuolle-Selki 2013: 57.) Hjelt havaitsi, ettei tydvaestdn yksipuolinen
ruokavalio johtunut pelkastaan siita, etteikd ruokaa olisi ollut tai etté se olisi liian kallista.
Puutteena saattoi usein olla myds ruoanvalmistusvalineiden, ruoan sailytyspaikkojen tai
hellan puuttuminen. (Vuolle-Selki 2013: 73.)

Hjelt jarjesti ruoanvalmistuskursseja 1900-luvun alussa. Téarkein aihe oli tehdastyévaen
evaat ja niiden valmistaminen. Nykyinen evasruoka oli Hjeltin mielesta “mita epasove-
liaginta, epaterveellisintd ja ravitsemattominta” seka kallista. Kahvin ja leivan sijasta
evaaksi olisi valmistettava lammin ruoka. LA&mmin ruoka olisi mahdollista kuljettaa tyo-
paikalle “keittovasuissa”, jotka eivat kuitenkaan yleistyneet sen kalliin hinnan vuoksi.
(Rautavirta 2018: 60-70.)

Hjelt esitti kaupunkeihin ja tehdaspaikkakunnille perustettavan keittidita, joista ruokaa
toimitettaisiin koteihin ja tydpaikoille. Ensimmaisen maailmansodan aiheuttaman elintar-
vikepulan ja hintojen nousun takia monet yksityiset kansankeittiot joutuivat luopumaan
toiminnastaan. Vaihtoehdoksi niille Hjelt suositteli osuuskeittiémallia, jossa tyontekijat
olivat osakkaina tehdasruokalassa ja vastasivat toiminnasta. Tehdasruokalat yleistyvat
1917 vuoden jalkeen. 1920-luvulla tehdyn selvityksen mukaan noin joka seitsemé&nnessa
teollisuuslaitoksessa oli tehdasruokala. Hjelt toimi myds tydsuojelunayttelyn johtajana
vuodesta 1917. Nayttely valisti eri vaestoryhmille ruoka-aineiden koostumuksesta suh-
teessa ruoan hintaan. Hjelt teki aikanaan parannusehdotuksia tydaikaisen ruokailun jér-
jestamiseksi ja pyrki ohjaamaan tyovaestda ravitsemuksessa. (Rautavirta 2018: 60—70.)



Ensimmaiset tyOpaikkaruokailua koskevat ravitsemussuositukset tulivat vuonna 1971.
Nykytiedon mukaan henkildstéravintolassa ruokailulla on positiivisia vaikutuksia tyonte-
kijoiden ruokavalion ravitsemukselliseen laatuun ja terveyteen ja hyvinvointiin. (Rauta-
virta 2018: 60-70.)

4.4 Martat ja Sydanliitto osana ravitsemusneuvontaa

Marttaliitto ja Sydanliitto ovat ravitsemusneuvonnan uranuurtajia. Martat ovat jakaneet
tietoaan ravitsemuksesta ja valistaneet suomalaisia jo sadan vuoden ajan. Martoilla on
viela tAnakin paivana merkittava rooli kotitalouksien ravitsemusneuvonnassa. Sydanliitto
on antanut ravitsemusneuvontaa 1950-luvulta tarkoituksenaan ennaltaehkdisté sydan-
ja verisuonitauteja. Sydanliiton ennaltaehkaiseva tyd on merkittdvassa roolissa tarkas-

teltaessa sydanystavallista ravitsemusneuvontaa ja ruokaa.

441 Martat

Sivistysta kodeille —yhdistys perustettiin 29.3.1899. Nimi muutettiin myohemmin Martta
Yhdistykseksi. Yhdistyksen tarkoituksena oli "levittda kansannaisille tietoja kodin ja lap-
sien hoidossa seké edistaa heidéan taitoansa yksinkertaisissa naisten kasitdissa." Mart-
tojen ruoka- ja ravitsemusneuvonta perustui todelliseen tarpeeseen ja se oli hyvin kay-
tannon laheista. (Harmala 2017: 8.) Martat olivat aikansa ruoka- ja ravitsemusneuvojia

ja ovat sita edelleen.

Marttojen ruoka- ja ravitsemusneuvonnan merkkipaaluja:

Vuosi 1915

Elintarvikepula sota-aikana. Martta neuvojat jakoivat talosta taloon neuvoja ja siemenid,
pidettiin myos kylvo- ja keittokursseja. Jollain paikkakunnilla jarjestettiin jakalakursseja
leipaviljan loppumisen varalta. (Harméala 2017: 10.)

1920- ja 1930-luku
Ravitsemusasioita kasitelladn tieteellisemmalta pohjalta. Margariini vitaminoitiin 1920-
luvulla ja vitamiinien merkitysta muutoinkin korostetaan. Vuonna 1933 alkaneet teema-

vuodet, jonka teemoina muun muassa raakaravinto. (Harmala 2017: 10.)

1940-luku
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Talla vuosikymmenelld annettiin neuvontaa, kuinka vahat raaka-aineet hyddynnetaan.
Taman seurauksena perunan kulutus kolminkertaistui. Ruokatalousneuvonnassa pidet-
tiin havaintokursseja ja -esityksia pula-ajan ruoista. Syksyisin jarjestettiin sieni- ja marja-
retkia. Marttaliitto julkaisi Saimi Latosen Pula-ajan ruokaohjeita vuonna 1946. Ruokata-
lousneuvonnan haasteena oli heikko ravitsemustilanne. Vuonna 1949 pahin pula oli hel-
pottanut. Liha sek& vaalea vilja maistui ja kasvisten kaytto vaheni. (Harmala 2017: 11.)

1950- ja 1960-luku

Terveyden edistamiseen alettiin kiinnittdd enemman huomiota. Ruokatalousneuvonnan
aiheina oli erikoisruokavaliot. Vuoden 1958 nimikkoaiheeksi nostettiin Martta jarjeston
keskeinen teema, ravitsemus. Ruoissa suositaan kalaa, kasviksia, vihanneksia ja tum-
maa viljaa. Ruoasta laskettiin tarkasti ravintoaineet. 1960-luvulla annettiin runsaasti vi-
hannesruokaresepteja. (Harmala 2017: 11.)

1970-luku

Vuosikymmenen aiheena oli terveysvalistus ja dieetit. Sokerin kulutuksesta, huonoista
aamupaloista, vahaisesta likunnasta ja lihavuudesta oltiin huolissaan. Terveys-marttoja
koulutettiin. Kasvisten, marjojen ja hedelmien tarkeytta ruokavaliossa korostettiin. (Har-
mala 2017: 11.)

1980-luku

Mikroaaltouunin kayttokursseja jarjestettiin. Myds mikrotietokoneen tulo heratti kiinnos-
tusta: tulevaisuuden kodissa perheenemaénta voisi tarkistaa ruokareseptit tietokoneelta.
Ravitsemusneuvonta painottui terveelliseen ruokaan ja laihtumiseen "herkullisten rehu-
jen" avulla. (Harmala 2017: 12.)

1990-luku

Lama-aika tyollisti Marttoja. Ravitsemusneuvonnassa keskityttiin vaeston terveydellisten
vaaratekijoiden vahentamiseen seka ravintoarvoltaan monipuolisten ruoka-aineiden
kayton neuvontaan. Myds edullisen ruoat olivat keskiossa. Penninvenyttajan keittokir-

jasta tuli menestys. (Harmala 2017: 12.)

2010-luku

Neuvonnan keskeisia aiheita ovat olleet muun muassa terveyden edistdminen ja eettiset
ja ymparistoystavalliset valinnat sek& kasvisten runsas kayttd. Luonnonantimet, villivi-
hannekset, marja ja sienet seka sailonta kiinnostavat suomalaisia. Erityisryhmien neu-
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vonta vakiintui 2000-luvulla. (Harmala 2017: 12.) Harmalan mukaan Marttojen ravitse-
musneuvontaa on tehty hyvin kaytanndnlaheisesti sadan vuoden ajan ja nain tyo jatkuu

my®os tulevina vuosina.

4.4.2 Sydanliitto

Sydanyhdistys, nykyinen Sydanliitto perustettiin Helsingissa 24.2.1955, kun huolestuttiin
rajusti yleistyvista sydan- ja verisuonitaudeista. Naihin aikoihin alettiin antamaan vées-
télle ravitsemusneuvontaa, joka tahtasi sydan- ja verisuonitautien ehkaisyyn. Nykyisen
Sydanliiton yhtena merkkipaaluna voidaan pitdd vuonna 1966 kaynnistynyttd Helsingin
poliisien tutkimusta. Tutkimuksessa tarkasteltiin Helsingin poliisissa ilmenneitd sydan- ja
verisuonitauteja ja naistd seuranneita kuolemia tilastollisesti. Lisaksi tehtiin 1300 ter-
veystarkastusta helsinkildisille poliiseille. Tutkimus tuotti merkittédvaa tietoa sepelvaltimo-
taudin yhteydesta toisen tyypin diabetekseen. (Sydanliitto 2018.)

1970- luvulla Sydanliitto panosti nakyvyyteen mediassa. Liitto antoi journalisteille tietoa
ja ennaltaehkaisy keinoja sydan ja verisuonisairauksiin liittyen. Journalistit valittivat tie-
don vaesttlle median kautta. Suomen Lions-liitto yhdessa Sydanliiton kanssa jarjesti
Operaatio Punainen Sydan -kampanjan, jonka tarkoituksena oli kerdta rahaa sydantyo-
hon. Kerays tuotti 9,4 miljoonaa euroa, markkoina 14 miljoonaa. Varoilla toteutettiin mm.
verenpaineohjelma ja paljon materiaalia vaestdn ja ammattilaisten kayttoon. (Sydanliitto
2018.)

1980-luvulla julkaistiin ns. Vaaleanpunainen kirja. Tama sisélsi sepelvaltimotaudin eh-
kéaisyn suuntaviivat Suomessa. Taman pohjalta syntyi Sydan ja ravinto —ohjelma, jolla
on ollut ja on viela tadnd paivanakin merkittava vaikutus suomalaisten ravitsemustottu-
muksiin. Sydan ja ravinto —ohjelma on liiton merkittavin ennaltaehkaiseva hanke. (Sy-
danliitto 2018.)

Sydanviikko korvasi 1990 —luvulla aiemmin kaytdssa olleen Sydén Sunnuntain. Sydan-
viikko on kaytdsséa yha tana paivana. Sydanviikon tarkoituksena on tarjota sydamen ter-
veyteen liittyvda ehkaisevaa tietoa ja valistusta suurelle vaestolle. Sydanviikon paino-
piste on arjessa. Sydanviikon infopisteitd on néhtévissa kaupunginkirjastoissa, kauppa-
keskuksissa ja koululuilla ympari maata. Sydanviikkoon on aina kuulunut vahvasti jouk-
koruokailu, koulu ja tydpaikkaruokaloissa on teemaan liittyvaa rekvisiittaa ja sydanysta-
vallista ruokaa. (Sydanliitto 2018.)
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4.5 Pohjois-Karjala-projekti

Pohjois-Karjala projekti on vuosina 1972—-1997 toteutettu kansanterveyden edistamis-
hanke. Se on yksi maailman menestyneimmista laajoista terveysinterventioista ja sa-
malla merkittava ruokatottumusten muuttaja. Projektin tarkoituksena oli muuttaa itdsuo-
malaisten elintapoja ja parantaa heidan terveyttaan, silla Itd-Suomessa oli muuta maata
korkeampi kuolleisuus sydan- ja verisuonitauteihin. Hanke laajeni myéhemmin koko
Suomeen. Projekti [ahti liikkeelle tarkoituksena ehkaista sydan- ja verisuonitauteja, mutta
laajeni my6s muihin alueisiin, kuten diabetekseen, dementiaan ja allergisiin sairauksiin.
Suomen Sydanliitto oli mukana projektissa. (Pohjois-Karjala projekti muutti terveysnaky-
mi& Suomessa ja maailmalla 2016.)

Projekti kaynnistyi paatutkija Pekka Puskan johdolla. Projekti toimi yhteistydssa median
kanssa ja televisiossa naytettiinkin valistusohjelmia, jolloin tietoisuus kansalle levisi en-
tisestdan. Terveysseurannan tehostamiseksi perustettiin verenpaine-, aivohalvaus- ja
sydaninfarktirekisterit. Projektista kirjoitettiin tieteellisid artikkeleja ja sen kansainvalinen

tunnettavuus kasvoi. (Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus.)

Projektin aikana perustettiin FINRISKI-tutkimus, jolla tutkitaan suomalaisten riskid sai-
rastua esimerkiksi sydaninfarktiin (Kansallinen FINRISKI-tutkimus). Elintapoihin pyrittiin
vaikuttamaan parantamalla ruokavaliota ja vahentamalla tupakointia (Pohjois-Karjala
projekti muutti terveysnakymia Suomessa ja maailmalla 2016).

Projektin tuloksena suomalaisten tupakointi vaheni, verenpaine laski, kolesteroli tasot
pienenivat ja ennen kaikkea ruokavalio muuttui terveellisemmaksi (Pohjois-Karjala pro-
jekti muutti terveysnakymia Suomessa ja maailmalla 2016).

Pohjois-Karjala-projekti sai merkittdvdd kansainvalista mielenkiintoa. Pohjois-Karjala-
projektin tuloksia ja kokemuksia on hyédynnetty niin tieteellisissa yhteistoissa kuin kan-
sainvélisten jarjestojen ja eri maiden terveysohjelmissa. Erityisesti WHO on hyédyntanyt
Pohjois-Karjala-projektia. Projektin pohjalta on kehitetty muun muassa suomalaista sai-
rauksien seurantaa ja ravitsemusviestintaa. (Pohjois-Karjala projekti muutti terveysnaky-

mia Suomessa ja maailmalla 2016.)

4.6 FinRavinto-tutkimus
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos aloitti FinRavinto-tutkimuksen vuonna 1982. Tutkimuk-
sen rahoittajina toimivat THL, STM ja Euroopan elintarvikeviranomainen EFSA. Tutki-
muksen tarkoituksena on tarkastella ja seurata suomalaisen aikuisvaestdn ravitsemus-
tottumuksia, mahdollisia muutoksia ja ravinnon saantia. Tutkimus toteutetaan viiden vuo-
den vélein ja se on osa FINRISKI-tutkimusta, jossa tarkastellaan kroonisten kansantau-
tien riskitekijoité. (Helldan ym. 2013.)

Vuoden 2012 tutkimukseen osallistuneet olivat idltdédn 25-74 vuotiaita ja kotoisin use-
asta eri kaupungista. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd suomalaisen aikuisvaesttn
ruokailutottumuksia ja ateriarytmia. Tutkimuksen avulla seurataan myos joukkoruokailui-
hin osallistumista ja ravintoaineiden saamista elintarvikkeista. N&ita verrataan ajankoh-
taisiin ravitsemussuosituksiin. Tutkimuksen tuloksien avulla voidaan tunnistaa riskiryh-
mat ja seurata aikuisvaeston ravitsemustottumusten muutoksia. (Helldan ym. 2013.)

Tutkimukseen valitut valittiin satunnaisotannalla vaestorekisterista. Tutkimus toteutettiin
tietokoneavusteisesti Fineli elintarviketietokannan elintarvikevalikoimaa ja kuvauksia hy-
vaksikayttaen. Osallistujien syomiset ja juomiset tallennettiin tietokantaan 48 tunnin
ajalta. (Helldan ym. 2013.)

Tutkimustulosten mukaan suomalaisten paivittdinen ravitsemus sisalsi enemman rasvaa
ja tyydyttyneita rasvahappoja kuin viisi vuotta aiemmin (vuonna 2007). My6s suolan
saanti ruuasta on lisdantynyt. Sokeria nautitaan enemman kuin vuonna 2007 ja kuidun
saanti oli vahentynyt. Merkittavimpana huomiona edeltaviin tutkimuksiin oli ravinnosta
saadun rasvan laadun positiivisen kehityksen pysahtyminen. Positiivinen muutos tapah-
tui kasvisten ja kasvibljyjen kayton lisdéntymisessd, sekd D-vitamiinin saannin parane-
misessa. (Helldan ym. 2013.)

4.7 FinTerveys 2017

FINRISKI ja Terveys 2000 —tutkimukset yhdistyivéat FinTerveys 2017 —tutkimukseksi. Ta-
man tutkimuksen p&atavoitteina on edistdd suomalaisten toimintakykya, kehittaa terveys
ja hyvinvointipalveluja, seka tutkia sairauksien hoitoa ja ehkéisya. Tutkimuksen yhtena
osa-alueena on ravitsemus. Vaestétutkimuksen tutkimusaineiston kerdys tapahtui 50:11&
paikkakunnalla kevaan 2017 aikana. Tutkittavat olivat 18 vuotta tayttaneita satunnais-
otannalla valittuja. Tutkimukseen osallistui noin 10 000 henkild& eri puolelta Suomea.
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Ravitsemustietoa kerattiin valituilta ravitsemushaastattelun avulla. (Koponen — Borodulin
— Lundgvist — Saaksjarvi — Koskinen 2018.)

Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa —raportissa kasitelladn muiden teemojen
lisdksi tahan mennessa saatuja ravitsemusta koskevia tuloksia. Tassa raportissa julkais-
tut tulokset koskevat 30-vuotta tayttaneita tutkimukseen osallistuneita yksil6ita. lImen-
neitd muutoksia verrataan aikavalilla 2011 ja 2017. (Koponen ym. 2018.)

Positiivinen muutos tyoikaisten elintavoissa on ndhtavissa tupakoinnin ja humalahakui-
sen juomisen vahentymisessa. Fyysinen aktiivisuus on lisdantynyt ja kokonaiskolesteroli
on laskenut. Kohonnut verensokeri ei ole raportin mukaan yleistynyt maassamme. Ty6-
ikaisten keskuudessa on havaittavissa eroja korkeasti ja matalasti koulutettujen valilla.
(Koponen ym. 2018.)

Ravitsemukseen liittyva tieto kerattiin kyselylomakkeilla. Tulokset rajattiin 30—69-vuotiai-
siin. Lomakkeessa kartoitettiin muun muassa, kuinka monena arkipaivana viikossa ja
missa vastanneet soivat lounaan. Kysyttiin myos tutkittavien mahdollisuutta tyopaikka-
tai opiskelijaruokalaan. Tutkittavien vihannesten, marjojen ja hedelmien kulutusta kartoi-
tettiin kysymalld, kuinka usein naita tuli viikon aikana nautittua. Rasvan ja suolan kayttoa
kartoitettiin kysymalla millaista rasvaa leivalla ja ruuanlaitossa kaytettiin ja millaista suo-
laa ruuanlaitossa. Suolan osastolta haluttiin tutkia jodioidun suolan maaraa. (Koponen
ym. 2018.)

Tuloksien mukaan naisista joka viides sy® marjoja ja hedelmia suositusten mukaan. Mie-
hista vain joka kymmenes. Tuoreiden kasvisten kaytté on myos suosituksia vahaisem-
paa. Alle kolmannes aikuisista kayttda suositeltua rasvaa leivan paalla. Kansallisena
suosituksena on kayttad vahintadn 60% kasvidljya sisaltavaa levitetta. TyOpaikka- tai
opiskelijaruokalaa kayttaa puolet niistd, joilla on siihen mahdollisuus. Merkittdva tutki-
mustulos oli korkeasti koulutettujen ravitsemustottumusten erot matalasti koulutettuihin.
Korkeakoulutetut vastanneet soivat huomattavasti enemman kasviksia ja marjoja kuin
matalakoulutetut. Heilla oli my6s jopa yli kaksi kertaa parempi mahdollisuus tydpaikka -
ja opiskelijaruokalaan. (Koponen ym. 2018.)

4.8 Nykypaivan ravitsemussuositukset aikuisille
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Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa vaestdn terveyttd ravitsemuksen
avulla. Ravitsemussuosituksia annetaan seka ruoasta sekéa ravintoaineista. (Evira.) Suo-
messa ravitsemussuositukset laatii Valtion ravitsemusneuvottelukunta. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014: 8.) Valtion ravitsemusneuvottelukunta antoi vuodesta 1954
l&htien suosituksia ravitsemukseen ja terveyteen liittyen. Alkuvaiheessa korjattiin ravit-
semuksellisia puutoksia, esimerkiksi lisattiin suolaan jodia ja A- ja D-vitamiineja marga-
riiniin. Ensimmaiset suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistiin vuonna 1987. (Evira.)

Vuonna 2014 tehdyn aikuisten ravitsemussuositusten mukaan paivittdin on hyva syéda
saanndllisin véaliajoin, esimerkiksi aamupala, lounas, paivallinen ja 1-2 valipalaa. Saan-
ndllinen rytmi auttaa sydmaan kohtuullisesti ja vahentamaan napostelua. Suositusten
mukaan juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia seka sienié tulisi nauttia vahintaan
500 g paivassa. Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat runsaasti kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita. Palkokasvit puolestaan sisaltdvat melko paljon proteiinia. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014: 21-24).

Ravitsemussuositusten mukaan eri kalalajeja suositellaan kaytettavan 2-3 kertaa vii-
kossa proteiinin, monityydyttyméttdmien rasvojen ja D-vitamiinin l&ahteend. Pahkinat ja
siemenet toimivat hyvina tyydyttymattoman rasvan lahteené. Taysjyvavalmisteet sisalta-
vat runsaasti kuitua ja vahemman energiaa kuin valkoinen vilja. Viljavalmisteiden suo-
siteltava kayttémaara paivittdin on noin 6 annosta naisille ja 9 annosta miehille. Vahin-
tadn puolet kaytetysta maarasta tulisi olla taysjyvaviljaa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014: 21-24.)

Lihavalmisteita tulisi kayttda korkeintaan 500 g viikossa. Punainen liha tulisi valita vaha-
rasvaisena ja vahasuolaisena. Kananmunia suositellaan kaytettédvan 2-3 kpl viikossa.
Nesteen tarve on yksil6llistd, johon vaikuttaa muun muassa fyysinen aktiivisuus ja ika.
Suosituksen mukaan kaikkien juomien maéara paivassa on 1-1,5 litraa. Ruokajuomaksi
suositellaan vetta, kivennaisvettd, enintdédn 1 % maitoa tai piimaa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014: 21-24.)

Ruoka-aineympyra ja ruokakolmio (kuvio 1) kuvastavat ruoka-aineiden maaraa terveel-

lisessa ja monipuolisessa ruokavaliossa.
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Kuvio 1. Vuoden 1987 ruoka-aineympyra ja vuoden 2014 ruokakolmio (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta).

5 Terveydenhoitaja osana ravitsemusneuvontaa

Terveydenhoitaja on terveydenedistamisen, hoitotydn ja kansanterveyden asiantuntija.
Terveydenhoitajalla on vahvan kliinisen osaamisen lisaksi hyvat vuorovaikutustaidot,
sekd laaja nayttéon perustuvaa tietotaitoa. Terveydenhoitajan ty6 on paaasiassa pre-
ventiivista eli sairauksia ehkédisevaa ja promotiivista eli terveyden edellytyksia tukevaa.
Ravitsemusneuvonta on seka promotiivista, ettd preventiivistd. Terveydenhoitaja voi
tyossdan neuvoa asiakkaalle ravitsemussuosituksiin perustuvaa ruokavaliota. Ohjaus
voi olla asiakkaan tysséa ja vapaa-ajalla jaksamista tukevaa tai sairauksilta ehkaisevaa.
(Haarala 2014.)

Ravitsemusneuvonta toteutuu nykyadn usein moniammatillisena yhteistydna. Tervey-
denhoitaja voi tehda yhteisty6ta laékarin ja ravitsemusterapeutin kanssa. Onnistuneen
ravitsemusneuvonnan kannalta tarkeata on, etta tydpaikalla luodaan selkeét kaytannot
ravitsemusneuvonnan kirjaamisesta, seké tyonjaosta. Asiakas hammentyy herkasti, jos
laékari ja hoitaja antavat eridvia ohjeita tai toistavat samaa. (Mustajoki 2004.)

2000-luvulla on noussut suosioon asiakaslahtéinen hoitoty6d. Asiakasta ei nahda vain
hoidon kohteena vaan han on aktiivisesti hoitoonsa osallistuva, oman toimintansa asian-
tuntija. Ravitsemusneuvonnassa kaytetaan motivoivaa haastattelua, jonka kehitti William
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R Miller vuonna 1983. Motivoivan haastattelun paaideana on heratella ja vahvistaa asi-
akkaan motivaatiota elaméantapamuutokseen. Olennaista on 16ytaa asiakkaan arvot, mo-
tiivit ja resurssit muutokseen. Motivoivan haastattelun keskitéssa on avoimet kysymykset,
empaattinen olemus ja reflektoiva kuuntelu. Asiakkaalta voi kysya esimerkiksi "minkalai-
sia muutoksia koet, etté voisit tehdd omassa ruokavaliossasi?". Empaattinen olemus
taas tekee hoitajasta helposti lahestyttavan ja turvallisen. Reflektoivan kuuntelun avulla
osoitetaan asiakkaan tulleen kuulluksi ja varmistetaan yhteenvedoilla, ettd on ymmar-
retty oikein ja asiakas voi tarvittaessa vield taydentdd. Elaméantapa ja ravitsemuksen
muutokset ottavat aikansa. Tarkeéatd onkin palata keskusteltuihin asioihin seuraavalla
kerralla uudelleen. Motivointi vaatii asiantuntijalta hyvia vuorovaikutustaitoja ja kykya ais-
tia asiakkaan tunnetiloja. (Kaypa hoito 2014.)

5.1 Terveyssisaresta terveydenhoitajaksi

5.1.1 Maaliskuu 1925: ensimmaiset terveyssisaret valmistuvat

Ensimmaiset terveyssisaret valmistuivat 2.3.1925 Kenraali Mannerheimin Lastensuoje-
luliiton terveyssisarkurssilta, joka kesti kuusi kuukautta. Mannerheimliiton terveyssisar-
kurssit kaynnistivat jarjestelmallisen terveyssisarkoulutuksen. Paapaino oli alusta lahtien
terveyden edistaminen ja sairauksien ehkaisy. Kurssi oli tarkoitettu jatkokoulutukseksi
sairaanhoitajille. Terveyssisaren tyo erosi jo vuonna 1925 merkittavasti sairaanhoitajan
toimenkuvasta, jonka tehtavana oli jo puhjenneiden sairauksien hoito. Tyyne Luoma: ter-
veyssisartydn kehittaja, joka mydhemmin tuli tunnetuksi Valtion terveydenhuolto-opiston
johtajana, maaritteli ammattikunnan perusteet: “Ennen kiinnitettiin padhuomio siihen, mi-
ten voitaisiin parantaa, nyt koetetaan kaikin keinoin valmistaa maapera sellaiseksi, etta
voitaisiin estda taudin tulo ja sen aiheuttamat taloudelliset ja yhteiskunnalliset vaikeudet.”
Tama Tyyne Luoman vuonna 1926 antama lausunto patee yha 2010-luvulla, kun tarkas-
tellaan terveydenhoitajatyon tavoitteita. (Puro 2017:12.)

5.1.2 1940 -1950-luku: Terveystalot ja yhteisdllisyys

Sodan jalkeen terveyssisaren tyo jalkautui koteihin ja valimatkat saattoivat olla hyvin pit-
kia. Tyo sisélsi terveysvalistusta. Vuosien 1940-1950 aikana perustettiin terveystaloja,
joiden yhteyteen sijoittui mm. terveyssisarten asunnot. Terveyssisarella oli laaja alue,
jonka terveydesta han huolehti vauvasta vaariin. Ihminen ei ndhty vain yksilong, vaan
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yhteisbn osana. Ei ollut tavatonta, etta terveyssisar tapasi kotikaynnilla kokonaisen su-
kupolven lapsenlapsesta isoaitiin. (Puro 2017: 14-15.)

Laki kunnallisista terveyssisarista hyvaksyttiin vuonna 1944. Taman laki teki terveyssi-
sarista lakisaateisia viranhaltijoita, joiden toimenkuva madriteltin Suomen laissa. Lain
mukaan jokaisessa kunnassa oli oltava vahintdan yksi koulutettu terveyssisar. (Joutsivuo
— Laakso 1998: 19-20.) Terveyssisaria oli hyvin vahan suhteutettuna asiakkaiden maa-
raan. 1940-luvulla alkaneen rokotuskampanjan lisaksi terveyssisaren ty6 sisélsi paljon
sairaanhoidollista tyota. Valimatkat olivat pitkia ja Terveyssisarlaissa ei oltu sdadelty tyo-
aikaa. Tyopaivat venyivat epainhimillisen pitkiksi ja kunnanlaakarien vahyys johti siihen,
etta terveyssisaret joutuivat ottamaan myds ladkareille kuuluvaa vastuuta. Aikaa terveys-
valistukseen ja neuvontaan ei juurikaan jaanyt. (Joutsivuo — Laakso 1998: 23-24.)

5.1.3 1960-luku: Yhteiskunnan modernisaatio ja resurssipula

1960-luvulla suomalainen elintaso nousi yhteiskunnan modernisoitumisen myéta. Vali-
tettavasti tima ei nakynyt positiivisesti suomalaisen aikuisvaeston terveydessa. Euroop-
palaisissa tilastoissa suomalaisten aikuisten kuolleisuus seka naisilla, etta miehilla on
Euroopan karkisijoilla. Yhtena selittdvana tekijana nahtiin 1950-luvulla terveydenhoidon
keskittyneen laajojen sairaaloiden rakentamiseen. 1960-luvulla merkittdva ongelma ol
kunnanlaékaripalveluiden saatavuuden rajoittuvuus. Alueelliset erot olivat suuria ja hei-
koimmassa asemassa olivat syrjdseudulla asuvat. Terveyssisaren ty6 keskittyi resurssi-
pulan vuoksi pddosin imevaisikaisin. Leikki-ikaiset jaivat vdhemmalle huolenpidolle. Ai-

kuisten kohdalla terveyspalvelut keskittyivat sairaudenhoitoon. (Puro 2017:15-16.)

5.1.4 1970-luku: Kansanterveyslaki terveyssisaren tyokuvan mullistajana

1960-luku kului perusterveydenhuollon uudistusta suunnitellen. Kansanterveyslaki astui
voimaan 1.4.1972. Samalla kumottiin vuoden 1944 Terveyssisarlaki. Muutosta perustel-
tiin alueellisen tasa-arvon lisdamiselld ja kansanterveyden parantamisen tarpeella. Hal-
lituksen eduskunnalle jattdmassa yleisperustelussa kansanterveyslaissa tunnustetaan
suomalaisen neuvolatoiminnan toimivuus. Luomalla koko véestolle, etenkin tydikaisille
kohdistuva ennaltaehkaiseva terveydenhoito saataisiin korjattua aikuisvaesttn sairaus
ja kuolleisuustilastoja. Tyoikaisille lisattiin terveystarkastukset ja terveysneuvonta. Tama
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uudistus tarkoitti terveyssisaren toimenkuvan loppua sellaisena, kuin se oli opittu tunte-
maan. Terveyssisaret ja avohoidon katiléiden virat muuttuivat terveydenhoitajan viroiksi
ja kyseisten virkojen haltijat tdydennys koulutettiin. (Joutsivuo — Laakso 1998: 35-36.)

Kansanterveyslain myo6ta perusterveydenhoito keskittyi terveyskeskuksiin. Terveyskes-
kusten resurssit kasvoivat 1970- ja 1980-luvulla. Terveydenhoitajien lukumaara lahes
tuplaantui 1970-luvulta 1990-luvulle mennessa. Terveyssisaren tydkuva muuttui Kan-
santerveyslain myota. Ennen vuotta 1972 maamme terveydenhuollosta olivat huolehti-
neet kunnanlaakarit, katilot ja terveyssisaret. Nyt luotiin monia uusia ammattinimikkeita
mm. Ravitsemusterapeutit ja apuhoitajat tulivat mukaan terveyskeskuksiin. (Puro
2017:16.)

Entisen terveyssisaren tyokuva oli laaja ja tydote itsenainen. Lakimuutoksen myota ter-
veydenhoitajat saivat useita esimiehid ja hallinnollisia ohjeita tydnsa hoitamiseen. Ter-
veydenhoitajaty6ta alettiin standardisoimaan ja tyokuvaan tuli muun muassa ikaryhma-
kohtaiset terveystarkastukset. Terveydenhoitajan tyokuva organisoitiin aitiys - ja lapsi-
neuvolatydhon, tybterveyteen, kouluterveyteen, avo- seké kotisairaanhoitoon. Ty6tehta-
vien eriyttdmisen uskottiin vaikuttavan positiivisesti tyon hallintaan. Uudistuksen myota
kotikaynnit vahenivat ja suurin osa tyosta tapahtui vastaanotolla. (Puro 2017:18.)

5.1.5 Terveydenhoitajan rooli muuttuu: 1980—-1990-luvut

Terveydenhoitajan katsottiin valistavan ja ohjaavan vaestta aikakauden terveyspolitiikan
ja vallitsevan terveystiedon mukaisesti. Terveydenhoitaja nahtiin alansa asiantuntijana,
joka noudatti valtion hyvaksymaa terveyspolitikkaan. 1990-luvulla suuntaus kuitenkin
muuttui, yksilén rooli oman terveytensa asiantuntijana nousi aiempaa suurempaan roo-
liin. Asiakas alettiin ndhda aktiivisena toimintaan osallistujana. Yksild alkoi saada enem-
man vastuuta oman terveytensa hoitamisesta. (Joutsivuo — Laakso 1998: 78-79.)

5.2 Hoitotydn koulutuksen museon terveydenhoitajan tythuoneen opetusmateriaali

Saimme opinnaytetydtamme varten kayttdon Metropolian Hoitotydn koulutuksen muse-
ossa olleita ravitsemustieteen ja ravitsemusopin kirjoja seka kuvia. Vanhimmat kirjoista
ovat 1910-luvun alusta ja kirjoitettu ruotsiksi. Tuorein museosta l8ytynyt kirja on 1960-
luvulta. Kirjat ovat entisen Helsingin Sairaanhoitajakoulun oppimateriaalia. Opinnéayte-
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tyétamme varten olemme nostaneet esiin muutaman kuvan ja teoksen. Havainnollis-
tamme ravitsemusoppaiden teoriatietoa, valistuskeinoja ja ravitsemuksen muutoksia Kir-
jojen visuaalista materiaalia hyddyntden. Kirjat ovat arvokasta materiaalia ravitsemus-
neuvonnan historian nakokulman kannalta, koska vastaavaa tietoa on hyvin vahan saa-

tavilla sahkoisena versiona.

5.2.1 Opetustaulukuvat

Opetustaulukuvat ovat 1960-luvulla Visa Malin kuvaamia ja sijaitsivat Hoitotyén koulu-
tuksen museossa terveydenhoitajan ty6huoneessa. Opetustaulukuvista (kuvio 2, kuvio
3, kuvio 4) ndkee, kuinka hygienia ja loistautien leviamisen estdminen on ollut vahvasti
esilla. Aikuisvaeston ravitsemusneuvonnasta on hyvin vahan kirjattua tietoa, mutta saa-
tavilla olevan kuvamateriaalin perusteella neuvonnan voidaan olettaa olleen kaytdnnon-

l&heista ja liittyneen arkiruuan valmistukseen ja tautien torjumiseen.
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Kuvio 2. Opetustaulukuva 1960-luvulta (Visa Malm. Hoitotyén koulutuksen museo 2016).
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Kuvio 3. Opetustaulukuva 1960-luvulta (Visa Malm. Hoitotyén koulutuksen museo 2016).
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Kuvio 4. Terveydenhoitoyhdistyksen kuvataulu vaarallisten tautien levittdjasta, karpasesta
1960-luvulta (Visa Malm. Hoitotydn koulutuksen museo 2016).
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5.2.2 Helsingin Sairaanhoitajakoulun ravitsemuksen oppimateriaali

Kirjoja tarkastellessamme teimme seuraavat havainnot. Kirjoissa puhuttiin paaosin
emantien valmistavan ruokaa. Aikakaudelle tyypilliseen tapaan miehen oletettiin olevan
tbissa rahaa tienaamassa ja naisen hoitavan aterioiden valmistuksen ja kodinhoidolliset
tehtavat. Kirjoissa my6s nostettiin esiin tdndkin paivana paljon puhuttavat ravintoasiat.
Suomalainen véaesto syo liilan vahan marjoja ja kasviksia. Rasvan kaytté on monella epa-
edullista. Valkoisia jauhoja ja sokeria tulisi valttaa.

Vuonna 1916 julkaistu filosofian ja laaketieteen tohtori Georg Von Wendt:n kirja Ravin-
tomme taloudellinen arvo —lyhyt esitys ravitsemusopin perusteista seka yksinkertaisia
ohjeita tavallisempien ruoka-aineittemme hintasuhteitten arvostelemiseksi painotti ravit-
semuksen halpahintaisuutta (Von Wendt 1916). Kirjan sanoma tiivistyy hyvin seuraa-
vaan lainaukseen kirjasta: “Kalliimpia ruoka-aineita, erilaista lihaa ja munia, kalaa seka
kallimpia kasvisruoka-ainetta on kaytettdva mausteina, padasiallisesti parantamaan hal-
vimmista kasvisruoka-aineista, jauhoista, ryyneistd, leipomotuotteista ja juurikasveista
valmistetun ruuan makua ja tekemaan sen vaihtelevammaksi” (Von Wendt 1916: 66).
Vuosisadan alun pulavuodet nakyvat selvasti teoksen ravitsemusopissa. Kyseisena ai-
kakautena ravitsemusoppi painotti ruokaa, johon kansakunnalla oli taloudellisesti varaa.
(Von Wendt 1916.)

A.l. Virtanen ja Paavo Roine kirjoittivat vuonna 1951 teoksen nimeltad Ihminen ja Ravinto.
Kirjan kolmas painos julkaistiin vuonna 1956. Tassa tydssa kayttamamme materiaali on

kyseisesta julkaisusta peraisin.

Ihminen ja ravinto on kirjoitettu selkeélla suomenkielella. Kirjoittajien tarkoituksena oli
tuottaa suomalaisesta kansanravitsemuksesta kirja, joka on helppolukuinen. Kirja on
alun perin suunnattu nuorille, mutta kirjoittajat uskovat sen hyddyttavan myos vanhem-
paa vaestoa. Kirja soveltuu kansakoulun jatko-opetukseen ja keskikouluun. Kirjoittajien
mielesta kansamme nuorison on tarke&td ymmartaa ravitsemuksemme positiiviset puo-
let, mutta my6s heikkoudet.

Kirja on sisall6llisesti jaettu seuraaviin asiakokonaisuuksiin: ravinnon tehtavat, ravintoai-
neet, ruoansulatus, aineenvaihdunta, ravinnontarve, taysiarvoinen ravinto ja suomalai-
nen kansanravinto. Kirja on helppolukuinen. Asiat ovat esitetty selkeasti ja ovat helposti

sisaistettavissa. Kirjassa on kaytetty paljon kuvamateriaalia havainnollistamaan teo-
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riatietoa. Kirjassa kuvataan esimerkiksi kuusi ruoka-aineryhmaa (kuvio 6), ruoansula-
tusentsyymeja (kuvio 7) ja ruoansulatusta (kuvio 8). Kuvituksesta vastaa yliopettaja, filo-
sofian tohtori Olavi Renkonen.

Nziden kuuden ruoka-aineryhmin pitdisi olla mukana ravinnossamme
joka paiva.

Kuvio 5. Kuusi ruoka-aineryhmaa (Ihminen ja ravinto 1956: 87).

Useissa ravintoaineissa ovat eri osaset, esim. valkuais-
aineissa aminohapot, liittymeet toisiinsa erilaisilla
siteilla, joita voidaan verrata lukkoihin. Jokaisen lukko-
tyypin avaamiseksi ja sulkemiseksi on elimistolld eri-
koisavaimensa, entsyymit.

Kuvio 6. Kuva havainnollistamaan ruoansulatusentsyymien toimintaa (lhminen ja ravinto
1956:48).
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Ruoan hyvé haju ja maku seké sy6jén hyvéntuulisuus
edistavit ruoansulatusnesteiden eritystd ja helpottavat
siten ruoansulatusta.

Kuvio 7. Kuva havainnollistamaan ruoansulatusta (Ihminen ja ravinto 1956:49).

5.3 Terveydenhoitotydlinjan ravitsemustiedon opetus ennen ja nyt

Riikka Nalbantoglu on tarkastellut opinndytetydssaan (Nalbantoglu 2013) terveydenhoi-
totyonlinjan ravitsemuksen opetusta vuosien 1924-1925, 1987 ja 2012 opetussuunnitel-
mista. Mannerheimin Lastensuojeluliiton terveyssisarkurssilla 1924-1925 ravitsemusta
opetettiin Nalbantoglun opinndytetydon mukaan ravintofysiologiana 4 tuntia seka harjoit-
telun muodossa yhden viikon verran. Harjoittelun aihe oli “halpahintaisen kotiruoan val-
mistus”. Nalbantoglun opinnaytetyén mukaan vuonna 1987 ravitsemusoppia oli opetus-
suunnitelmassa 38 tuntia. Vuoden 2012 opetussuunnitelmassa ravitsemustiedetta oli 80
tuntia. Metropolian opetussuunnitelman 2018 mukaan terveydenhoitotyon tutkinto-oh-
jelmaan kuuluu vapaasti valittavia ravitsemuksen opintoja, joita voi valita viiden opinto-
pisteen verran, joka vastaa 135:t& tuntia. Lisdksi muissa terveydenhoitotytn koulutuksen
kursseissa sivutaan ravitsemusoppia. (Opetussuunnitelmat terveydenhoitotyd 2018.)
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6 Ravitsemuksen asiantuntijoiden haastattelut

6.1 Marttaliiton Kaisa Harmalan ja Arja Hopsu-Neuvosen haastattelu

Haastattelimme Marttaliiton Kaisa Harmalaa seka Arja Hopsu-Neuvosta opinnaytetyo-
tamme varten Marttaliiton toimistolla Helsingin Kampissa 21.8.2018. Kaisa Harmala on
Marttaliiton kehittdmispaallikké (ruoka ja ravitsemus) ja toiminut Martoissa vuodesta
2000. Arja Hopsu-Neuvonen on myds Marttojen kehittdamispéaallikké (ruoka ja ravitse-
mus, sienet) ja toiminut jarjestdssa vuodesta 1979.

Kaisa Harmalan ja Arja Hopsu-Neuvosen mukaan kasvikset ovat olleet tarkeassé ase-
massa Marttojen ravitsemusneuvonnassa niin ennen kuin nytkin. Kasvikset ovat ennen
kaikkea edullisia, mutta myos ravinteikkaita. My6s peruna, marjat ja sienet ovat Martto-
jen ravitsemusneuvonnassa tarkeita komponentteja.

Marttojen toimintaan kuuluu erilaisten ruokakurssien jarjestaminen. Harmalan ja Hopsu-
Neuvosen mukaan gluteenittomuus, raakaruoka ja "kestava sydminen” on pinnalla.
Kursseilla painotetaan kaytannon laheisyytta ja konkretiaa. Martat kertovat toimintansa

toimivan “teoriaa kaytannoksi” periaatteella.

Harmalan ja Hopsu-Neuvosen mukaan ruoasta puhuminen on lisdantynyt elintason
myo6ta. Ruuasta on tullut Marttojen mukaan “kaikkien temmellyskenttd ja uutinen seka
trendi”. Ruokaan halutaan nykyaan panostaa enemman ja laittaa siihen rahaa. Martat
nostavat esille my6s esimerkiksi viljelyn ja sailémisen muuttuneen nykyddn enemman

harrastukseksi.

Ulkomailta otetaan paljon vaikutteita suomalaiseen ruokaan. Harméla ja Hopsu-Neuvo-
nen arvelevat, etta pula-aika vaikuttaa siihen, ettei Suomessa ole kovin useita perinne-
ruokia ja siksi suomalaiset ovat alttiita ulkomailta tuleville ruokatrendeille. He kertovat
myos, ettd Martat jarjestavét ruokakursseja, jotka keskittyvat kansainvéliseen keitti6on,
silla kiinnostus ulkomaiseen ja trendikkdaseen ruokakulttuuriin on suuri.

Harmala ja Hopsu-Neuvonen tuovat myos ilmi Marttojen olleen merkittdva osa Pohjois-
Karjala-projektia levittamalla tietoutta suolan ja rasvan kaytosta.
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6.2 Ravitsemusterapeutin haastattelu

Haastattelimme sahkdpostitse anonyymina pysyttelevaa laillistettua ravitsemusterapeut-
tia. Laadimme hanelle kysymykset ja saimme vastaukset sdhkdpostitse. Han vastasi ky-
symyksiimme 3.10.2018 ravitsemusterapeutin ndkdkulmasta. Vastaukset on tiivistetty.

Haastateltavan ravitsemusterapeutin mielestd merkittdvimmat muutokset suomalai-
sessa ravitsemusneuvonnassa vuosikymmenien aikana ovat olleet digitalisointi, “minka
myo6ta netistd 10ytyy runsaasti tietoa asiasta kiinnostuneille”. Haastateltava tuo esille
myos digitalisoinnin haittapuolena sen, etta internetista 16ytyy myos paljon asioita, joiden
paikkaansa pitavyys on kyseenalaista. Tallgin ravitsemusneuvonta hankaloituu, kun asi-
akkaalla saattaa olla jo ennakkokésityksia. Haastateltava mainitsee myds rasvakeskus-
telun, joka tulee usein esille neuvonnassa. Hyviad puolia digitalisoinnissa haastateltava
mainitsee olevan myos ravitsemusneuvonnan laajentamisen etayhteyksien paahan. Han
tuo esille terveydenhuollon ammattilaisten lisdantyneen kiinnostuksen ravisemusta koh-
taan.

Tyd6ikéaisen ravitsemusneuvonnassa ravitsemusterapian yksilévastaanotoilla haastatel-
tava ravitsemusterapeutti kertoo kaytettavan reflektiivista keskustelua. Ravitsemustera-
piassa kuunnellaan asiakasta ja lahdetdén asiakaslahtdisesti liikkeelle. Haastateltava
kertoo itse myds kayttdneen motivoivaa haastattelua ja uskookin sen kayton lisdanty-
neen. Haastateltava mainitsee myds kuntoutukset ja “tyky-paivat”, joissa tietoa jaetaan.
“Digitalisaation my6ta ravitsemusneuvontaa annetaan myos erilaisten sovellusten
kautta”, ravitsemusterapeutti kertoo.

Tyoikaiset kaipaavat nykydan enemman apua Kiireen ja stressin aiheuttamien vatsavai-
vojen ehkaisyyn, ravitsemusterapeutti kertoo. Suomalaisten lihavuuden kasvu ja liikun-
nan ja arkiaktiivisuuden vahyys vaikuttaa myds suuresti ravitsemusneuvontaan. Haas-
tateltava tuo esille sen, ettd usein suomalaiset tietavat kuinka pitéisi syoda, mutta kai-
paavat motivaatiota elamantapojen pysyvaan muutokseen. Haastateltava mainitsee
myos, ettd liian monella suomalaisella tydikaisella on ateriarytmi kadoksissa, eika esi-
merkiksi lounasruokailuun panosteta.

Haastateltava on itse opiskellut Kuopion yliopistossa ja kertoo opiskelun olevan “hyvin
poikkitieteellistd”. Opiskelut sisalsivat muun muassa biokemiaa, kansanterveystiedetta,
ravitsemustiedetta seka eri sairauksien ravitsemusterapiaa. Ravitsemustieteen ja —te-



29

rapian seka kaytannon harjoittelun olleen keskidssa. Haastateltava opiskeli ennen digi-
talisaation tuloa, joten silloin tietoa haettiin alan kirjoista ja muusta painetusta materiaa-
lista.

Tulevaisuuden haasteena ravitsemusterapeutti ndkee suomalaisten kiireen ja voimava-
rojen vahyyden, joka heijastuu tulevaisuudessakin ihmisten arkeen ja elamanhallintaan
ja ndin ollen my@s ravitsemusneuvontaan. Han painottaa ravitsemuksen ja sdannéllisen
ruokarytmin merkitysta painonhallinnassa. Myo6s kasvisten, hedelmien ja marjojen kay-
ton lisddmiseen seka rasvan laatuun ja riittdvan kuidun saantiin, seka suolan saannin

vahentamiseen tulisi jatkossakin kiinnittdd huomiota.

7 Tuotokset

Tyomme konkreettinen tuotos on sahkoéisena PDF-tiedostona Metropolian Hoitotydn
koulutuksen museon kaytt66n luovutettava PowerPoint diasarja (liite 1), jossa kuvataan
suomalaisten tyoikaisten ravitsemuksessa tapahtuneet muutokset ja merkittdvimmat ta-
pahtumat sadan vuoden aikana. Dioissa on ndhtavissa terveydenhoitajan tydkuvan muu-
tokset ja ravitsemusneuvonnassa kaytettyd kuvamateriaalia eri aikakausilta. Diojen l&h-
demateriaalina ja taustatydna toimii tima tyo ja tydssa kayttamamme lahteet.

8 Johtopaatokset

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kuvata suomalaisten ty6ikaisten ravitsemusneu-
vonnan ja ravitsemuksen muutoksia sadan vuoden aikana. Tavoitteena oli taltioida ravit-
semuksen ja ravitsemusneuvonnan historiaa ja tuoda Hoitotyon koulutuksen museolle
enemman nakyvyyttéa uudella Myllypuron kampuksella. Tydmme konkreettinen tuotos on
sahkoinen PowerPoint-diasarja ravitsemuksen ja ravitsemusneuvonnan eri vaiheista sa-
dan vuoden ajalta. Diasarja tulee esille Metropolian Myllypuron kampukselle uuteen Hoi-
totydn koulutuksen virtuaalimuseoon.

Tarkasteltaessa suomalaisten ravitsemustottumusten muutoksia voidaan todeta asumi-
sen keskittymisen maalta kaupunkiin ja istumaty6n lisddntymisen vaikuttaneen merkitta-
vasti tyodikaisten terveyteen. Elintason nousu, energian tarpeen laskeminen ja ravinnon
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sisdltama energia ovat johtaneet lisdantyvassa maarin kansantauteina tunnettujen sy-
dan - ja verisuonisairauksiin ja tyypin 2 diabeteksen lisdantymiseen tytikaisen vaeston

keskuudessa.

Positiivisena voimme nahda kasvisten, hedelmien ja marjojen kayton lisaantyneen.
Myos rasvan laadussa oli pitkéd&n nahtavissa positiivinen kehitys. Tulevaisuudessa tulee
kuitenkin kiinnittda yha huomiota rasvan laadun liséksi suolan kayton tarkkailuun ja kas-

visten, marjojen ja kuidun siséllyttdmiseen paivittaiseen ruokavalioon.

Ravitsemukseen, ravitsemusneuvontaan ja niiden muutoksiin ja kehitykseen liittyy monia
eri tahoja. Pula-vuodet muokkasivat ravitsemusta, silla ruokaa ei silloin ollut riittavasti.
Martat ovat toimineet ravitsemusneuvojina jo vuodesta 1899 lahtien. Marttaliitolla on
viela tanakin paivana keskeinen rooli vaeston ravitsemusneuvojana. Vera Hijelt oli tyo-
paikkaruokailun uranuurtaja ja alullepanija. Pohjois-Karjala-projektilla ja Sydanliitolla on
merkittdva rooli suomalaisten terveys- ja ruokatottumusten muuttajana. Suomessa ter-
veys- ja ravitsemuskayttaytymistd on myos tutkittu FinRavinto- ja FinTerveys- tutkimuk-
sissa.

Saamamme asiantuntijahaastattelut tukevat kirjallista tietoa ravitsemuksen ja ravitse-
musneuvonnan muutoksista. Tydssdmme oli tarkoitus selvittdd myds terveydenhoitajan
roolia ravitsemusneuvonnassa. Tietoa emme kuitenkaan loytaneet riittdvasti takaamaan
tiedon luotettavuuden. Terveydensisaren tydnkuvasta ja sen muutoksista tietoa 16y-
simme Terveydenhoitajaliiton historiikin kautta sek& Hoitotyon koulutuksen museossa
olleista oppikirjoista. Terveyssisaren ja mydhemmin terveydenhoitajan tyénkuva on lah-
teidemme mukaan perustunut aluksi vain imevaisikaisiin. Terveysvalistus ja -neuvonta
tuli tybnkuvaan vasta mydhemmin. Sitd, kuinka aikaisin ravitsemusneuvonta tuli osaksi
terveydenhoitajan ty6tda emme saaneet lahteidemme kautta selvitettya.

9 Pohdinta

9.1 Prosessi

Opinnaytetytprosessi alkoi 2018 tammikuussa aiheen valinnalla ja suunnitelman teolla.

TyOstimme opinnaytetyétamme aina marraskuuhun 2018 saakka. Prosessin aikana
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osallistuimme opinnaytetyéseminaareihin, josta saimme palautetta niin ohjaajaltamme
kuin vertaisarviointina muilta opinnaytetydn tekijdiltd. Saamamme palautteen avulla
muokkasimme ja tydstimme tyon valmiiseen versioon.

Opinnaytetyon tekoa helpotti molempien tekijéiden kiinnostus hoitotydn historiaan ja ra-

vitsemukseen. Koimme mieleisena erityisesti haastattelut ja historian kirjojen lapikaymi-
set. Prosessi opetti meille pitkdjanteisyytta ja omien heikkouksien ja kehityskohteiden
havaitsemista ja tyostamista.

9.2 Haasteet, jatkokehitys ja hyddyntdminen

Terveydenhoitajan rooli ravitsemusneuvonnassa antaa enemman tutkimisen aihetta tu-
levaisuudelle. Tulevina terveyden edistamisen ammattilaisina kiinnostaa, kuinka tervey-
denhoitajan rooli on muuttunut ravitsemusneuvonnassa. Aiheesta oli I6ydettavissa vain
vahan tietoa. Loytamamme tieto terveydenhoitajan tydkuvan historiasta kasitteli paaasi-
assaterveydenhoitajan roolia imevaisikaisten hoidossa. Loytdmamme tiedon perusteella
uskomme terveydenhoitajan tyon painottuneen pitkalti lasten ja perheen terveydenhoi-
dossa. Tyoikaisten ravitsemukseen ei 1900 —luvun alussa viela kiinnitetty merkittavasti
huomiota. Aihetta kaipaisi jatkotutkimusta, koska ravitsemusneuvonnan historialla on

merkittdva rooli tarkasteltaessa vaestdssa tapahtuvia ravitsemukseen liittyvid muutoksia.

Mielenkiintoinen jatkokehittdmisen kohde voisi olla ravitsemuksen ja ravitsemusneuvon-
nan tulevaisuuden haasteet. Sivuamme aihetta lyhyesti haastattelu osiossa. Paadyimme
jattdmaan laajemman tulevaisuuden pohdinnan tydstamme pois, koska tyd olisi ollut
muuten liian laaja. Tulevaisuudessa voisi tarkastella muun muassa trendien, sosiaalisen
median tai ilmastonmuutoksen vaikutuksia ihmisten ruokavalintoihin. Terveydenhoitajan
antaman ravitsemusheuvonnan osalta voisi tarkastella sahkoisten palveluiden ja etaneu-
vonnan mahdollisuutta osana neuvontaa.

Tata opinnaytetyota voi jatkossa hyodyntaa kaikki ravitsemuksesta kiinnostuneet. Uu-
dessa Hoitotydn koulutuksen museossa tuottamaamme sahkoistd diasarjaa paasee
kuka vain ravitsemuksesta kiinnostunut katsomaan. Tyémme tarjoaa kattavasti tietoa ra-
vitsemuksessa tapahtuneista muutoksista aikakausittain. Toivomme, ettd tydmme avulla
ravitsemuksesta kiinnostuneet voivat peilata omia ravitsemustottumuksiaan mennee-
seen aikaan. Parhaimmillaan tydbmme tarjoaa aikamatkan lapi suomalaisen ravitsemus-

kulttuurin ja herattééa pohtimaan mennyttd, nykypaivaa ja tulevaa.
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Ravitsemuksen ja ravitsemusneuvonnan historian tuntemisesta on suuri hyéty tulevana
terveydenhoitajana. Terveydenhoitajan tydkuvan historia on varsinkin alan opiskelijoille
ammatillisesti kehittavaa ja sivistavaa tietoa. Oman ammattikunnan historian ymmarta-
minen auttaa arvostamaan omaa ammattikuntaa, ammatillista osaamista ja tunnista-

maan alan kehitystarpeita.
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Suomalaisen ravitsemuksen ja ravitsemusneuvonnan merkkipaaluja
Diat

Suomalaisen tyoikdisen
ravitsemuksen ja
ravitsemusneuvonnan
satavuoftistaival

Merkkipaaluja

Suomalainen ruoka 1200-luvulta
nykypdivadn

= |900-luku: ruuan kulutus kasvoi, pois lukien 1. Maailman sota, lama-aika,
pulavuodet. Maitovalmisteiden osuus huomattava. Perunaa, lanttua ja
naurista kaytettiin. Kahvi vahvasti arjessa mukana. Lihaa ei juurikaan
saatavilla.

» Pulg-aikana 1. Maailman sodan jalkeen ruokavalio koostui viljavalmisteista
ja perunasta

» [940-luvulla elintarvikepula ja elintarvikkeiden séanndstely. Ruoan
hankkiminen ns. Mustasta porssistd. Kasvikunnan tuotteita ja korvikkeita.

= 2 Maailman sodan jdlkeen elintarviketilanne koheni, vaikkakin valikoima oli
suppeda. Ruokavalio koostui perunasta, kastikkeista, keitoista ja
laatikkoruoista. Sokerin kulutus kasvoi. Margariineja alettiin vitaminoimaan,
ruokasuola jodioitiin.
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Suomalainen ruoka 19200-luvulta
nykypdivadn

= [960-luvulla joukkoruokailu oli pinnalla. Rasvan ja sokerin kulutus suurta,

» ]970-luvulla jalostettujen ja kayttdvalmiiden elintarvikkeiden kaytto ja
valikoima kasvoi. Viljavalmisteet olivat suomalaisen ruokavalion kulmakivi.
Riisi ja pasta syrjcyttivat perunan.

= 1980-luvulla rasvan kayttd muuttui terveellisempaan suuntaan -> margariini
voin sijaan, kasvidljyjen kulutuksen kasvu. Siipikarjan ja kalan syénnin kasvu.

= 1990-ja 2000-luvulla suomalaisten ruokatottumukset muuttuneet siten, ettei
endd voida puhua yhtendisesté suomalaisesta ruokavaliosta. Ruoan
helppous houkuttaa, mutta toisaalta myds luonnollisuus ja terveellisyys
vaikuttavat ruoan valintaan. Erityisruokavaliot ja erilaiset etniset
ruokakulttuurit lagjentavat ruoan kaytén kirjoa.

"Syd jotakin joka
ryhmdasta pdivittain®

Kuvio 1 6 Perusnsoxa-gineryhmad, Opetustaulukuva | 7804uviita
[Hoitotydn keultuksen museo 2014)

syo ORI JORE PIMASH
PAIVITTAW
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Vera Hjelt - tydpaikkaruokailun
kehittGmisen uranuurtaja

» Ammattientarkastaja, kansanedustaja, sosiaalimuseon perustaja (s.1857,
k.1947)

» Vaikuttanut suomalaisen tydlaisnaisen asemaan sekd suomalaiseen
ravitsemukseen

» Oli perustamassa Marttajarjestod

= Kiinnitti huomiota tydldisten ruokailutottumuksiin, jarjesti
ruoanvalmistuskursseja, esitti kaupunkeihin perustettavan keittiéita, joista
ruokaa toimitettaisiin kotiin ja tyépaikalle

» Teki parannusehdotuksia tydaikaisen ruokailun jarjestamiseksi ja pyrki
ohjaamaan tyévaestdd ravitsemuksessa

Martat osana ravitsemusneuvontaa

= Sivistyst@ kodeille yhdistys vuonna 1899, myohemmin Martta Yhdistys
= Martat olivat aikansa ruoka- ja ravitsemusneuvojia ja ovat sita edelleen

= Martat jakaneet neuvoja falosta taloon jajo
1915 luvulla jariestetty ensimmdiset ruokakurssit

= Ravitsemusneuvonta muuttuu vuosien ja trendien mukaan

= Marttaliiton kehitt@mispadllikdiden Kaisa Harmdalén ja Arja Hopsu-
Neuvosen 21.8.2018 haastattelu: kasvisten tarkeys, ruokakurssit > kaytannén
I&heisyys ja konkretia, ruoka puhuttaa, ruuan muuttuminen “harrastukseksi"
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Sydanliitto osana ravitsemusneuvontaa

Nykyinen Sydanliitto, entinen Syddanyhdistys. Perustettu vuonna 1955 Helsingissa

= Yhdistyksen taustalla lisé&ntynyt huoli vGeston sydan-
ja verisuonisairauksien liséantymisestd

= Samaan aikaan aloitettiinsydan-
ja verisuonisairauksia ehk&iseva ravitsemusneuvonta

= 1960-|uku. Syddnviikko: Teemana joukkoruokailu. TySpaikka- "
ja opiskeli{oruokolmssc tarjolla sydanystavdallisté ruokaa ja adineeseen liittyvaa re
visiittaa. Tavoitteena tarjota sydantauteja ehkdisevad tietoa vaestolle,

= [970-
luku: Liitto painotti ndkyvyyttddn mediassa. Operaatio Punainen Sydan, varaink
eruu sydantydhoén

= ]980-
luku; Vaaleanpunainen kirja, sepelvaltimotaudin ehkdisyn suuntaviivat. Tédman
pohjalta Sydaén ja ravinto-ohjelma. Liiton merkittévin ennaltaehkdisevé hanke.

Pohjois-Karjala-projekti

= 1972-1997 toteutettu kansanterveyden edistGmishanke

= Yksimaailman menestyneimmista terveysinterventioista ja samalla merkittava ru
okatottumusten muuttaja

= Tarkoituksena muuttaa aluksi itGsuomalaisten, mydhemmin kaikkien suomalaiste
n elintapoja ja parantaa terveyitd

= Aluksi sygiijn-f'a verisuonitautien ehkdisy, mydhemmin myos diabetes,
dementia, allergiset sairaudet

= Elintapoihin pyrittiin vaikuttamaan parantamalla ruokavaliota ja véhentamalla
tupakointia

= Tuloksena suomalaisten tupakointi véheni, RR laski, kolesteroli tasot pienenivat
ja ruokavalio muuttui terveellisemmaksi

= Projekti sai my&s merkittavad kansainvalisté mielenkiintoa ja sen tuloksia on
hyddynnetty niin tieteellisissé yhieistoissa kuin  kansainvdlisten jariestdjen ja eri
maiden terveysohjelmissa
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FinRavinto-tutkimus

= THL aloitti FinRavinto-tutkimuksen vuonna 1982

= Tarkoituksena tarkastella ja seurata suomalaisen aikuisvéestdn ravitsemustott
umuksia, mahdollisia muutoksia ja ravinnon saantia

= Toteutetaan viiden vuoden vdlein
= Osa FINRISKI-tutkimusta
= Vyonna 2012: 25-74 vuotiaat

= Seurattiin ruokailutottumuksia ja ateriarytmid, joukkoruokailuihin osallistumista
ja ravintoaineiden saamista elintarvikkeista

= Tutkimustulosten mukaan suomalaisten paivittginen ravitsemus sisdlsi !
enemmdn rasvaa, sokeria ja suolaa kuin 2007 tehdyssé tutkimuksessa. Kuidun
saanti my&s véhentynyt

= Kasvisten ja kasvidljyjen kayitd liséddntynyt, D-vitamiinin saanti parantunut

FinTerveys 2017-tutkimus

= FINRISKI ja Terveys 2000-tutkimukset yhdistyivat FinTerveys 2017- tutkimukseksi

= P&atavoitteena edistad suomalaisten toimintakykyd, kehittaa terveys- ja
hyvinvointipalveluja seka tutkia sairauksien hoitoa ja ehkdisy&

= Tutkimuksen mukaan tupakointi ja humalahakuinen juominen véhentynyt,
fyysinen aktiivisuus liséantynyt ja kokonaiskolesteroli laskenut

= Tuloksien mukaan naisista joka viides syé marjoja ja hedelmié suosituksen
mukaan, miehistd joka 10:s

= Tuoreiden kasvisten kayttd suosituksia vahdisempad

= TyOpaikka- tai opiskelijaruokalaa kayttad puolet niistd, joilla on siihen
mahdollisuus

= Korkeasti koulutetut sdivat enemman kasviksia ja marjoja kuin
matalakoulutetut
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Terveyssisaresta terveydenhoitajaksi

1925 ensimmdiset terveyssisaret vaimistuvat

Terveyssisarkoulutuksen padépaino aina ollut terveyden edistGminen ja
sairauksien ehkdisy

1940-1950-luvut: Ty terveysvalistusta, huolehti kaikkien terveydesté
"vauvasta vaariin', Terveyssisaria hyvin véhan, tekivat myos
sairaanhoidollisia téita. Aikaa terveysvalistukseen ja neuvontaan ei
juurikaan jadnyt.

1960-luku: resurssipulan vuoksi tyd keskittyi imevdaisikaisiin

1972: Kansanterveyslaki, terveyssisarista terveydenhoitajia. Panostus
tySikdisiin. Terveydenhoitajien madra tuplaantui 1990-luvulle mennessd.

1980-1990-luvut: Terveydenhoitajan rooli muuttuu valistajasta valmentajaksi:
yksildn oma rooli kasvaa oman terveytensa asiantuntijana.

Pois rotat .lapamato.loiset
Pahat kiuvsanhenget moiset Lo
piis kolkutan ma omaantuntoon: Terveydenhoitgja:

aymalat ja pihat kuntoon !

Valistajasta
valmentajaksi

®Kuvio 2 Suomen Punaisen Ristin opetustaulukuva 1960-uvulta
{Holtotydn koulutuksen museo 2016).
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Terveydenhoitaja osana
nykypdivan ravitsemusneuvontaa

» Terveydenhoitajan antama ravitsemusneuvonta on sekd promotiivista etta
preventiivista. Promotiivinen tukee terveyden edellytyksid. Preventiivinen
ehkdaisee sairauksia.

= Nykyisin ravitsemusneuvonta toteutuu moniammatillisena yhteistyéna
yhdessa |adkarin ja ravitsemusterapeutin kanssa.

= Motivoiva haastattelu tarked tyovaline ravitsemusneuvonnassa

Ravitsemusterapeutin haastattelu

= Merkittavimpi& muutoksia ravitsemusneuvonnassa digitalisointi

= Ravitsemusneuvonnassa keinona reflektiivinen keskustelu, motivoiva haasta
ttelu

= Apua ja mofivaatioita kaivataan nyky&dn kiireen ja siressin aiheuttamiin ela
mdntapoihin, vatsavaivat lisGéntyneet

= Tulevaisuuden haasteena kiire, voimavarojen vahyys >
sadnndllisen ruokarytmin, kasvisten, rasvan laadun merkitys
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Keskeiset |Ghteet

» H&GmMAalg, Kaisa 2017. Marttojen ruoka- ja ravitsemusneuvonnan ensimmdiset 100
vuotta. Ravitsemusasiantuntija g2) 8-12. Luettavissa myds séhkdisesti osoitteessa
<https://www.martat.fi/wp-content/uploads/2017 /05/Marttojen-ruoka-ja-
ravitsemusneuvonnan-ensimmaiset-100-vuotta.pdf>, Luettu 10.1.2018.

= Joutsivuo, Timo - Laakso, Mikko 1998. Terveydenhoitajatarjaostosta
ammatilliseksi etujarjestoksi. Historiikki. Suomen Terveydenhoitagjaliitto.
Joensuu. Painotalo Punamusta.

= Kansallinen FINRISKI-tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Verkkodokumentti. <htips://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/finriski-tutkimus>. Luettu 14.10.2018.

= Koponen, Paivikki- Koskinen, Seppo 2018. Terveys, toimintakyky ja
hyvinvointiSuomessa. FinTerveys 2017-tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin lgitos.
Helsinki. Verkkodokumentti. <h fp://www.;ulqui.fi/bifstreom/hcndle/10024/ 13622
géT;i L2_OR]AP_20 18_04_Finterveys_verkko.pdi2sequence=6&isAllowed=y> Luettu
.9.2018.

Keskeiset |Ghteet

» | ahti-Koski, Marjaana - Rautavirta, Kaija 2012. Suomalainen ruoka ennen ja
nyt. Ravitsemustiede. Verkkodokumentti.
<http://www.oppiportti.fi/op/rvt01403/do>. Luettu 15.1.2018.

= Pohjois-Karjala projekti muutti terveysndkymi& Suomessa ja
maailmalla. 2016. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Verkkodokumentti. <https://www.thl.fi/fi/-/pohjois-karjala-projekti-muutti-
terveysnakymia-suomessa-ja-maailmalla>. Luettu 15.1.2018.

= Suomen Sydanliitto 2018. Sydanliitto 1955-2005.
Verkkodokumentti. <https://sydaniliitto.fi/sydanliitto/1995-2005>.

= Vyolle-Selki,Tuula 2013. Vera Hjelt. Tyévaensuojelija.
Elamdakerta. Helsinki: BoD — Books on Demand GmbH.
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