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1 Johdanto 

Ruoka ja syöminen ovat päivittäin esillä niin kahvipöytäkeskusteluissa kuin sosiaali-

sessa mediassa. Virallisten suositusten lisäksi on useita trendejä ja ohjeita terveelli-

siin ruokavalintoihin. Suomalaisten jatkuvasti kasvava ylipaino sekä lisääntyvät elinta-

pasairaudet viittaavat kuitenkin siihen, että terveellisen ruokavalion punainen lanka 

on usein käytännön tasolla hukassa. 

Opinnäytetyö liittyy kirjoittajan, hyvinvointiyrittäjän ja ruokakirjailijan tarpeeseen 

ymmärtää asiakkaan näkemystä terveellisestä ruoasta ja terveellisen ruokakäyttäyty-

misen taustalla olevista kuluttajan ruokavalintojen motiiveista Tämä palvelee myös 

muita alan toimijoita. On tärkeää ymmärtää, miten suomalaiset asiasta ajattelevat, 

jotta ruokakäyttäytymistä voisi ohjata parempaan suuntaan. 

Suomalaisen käsitykseen terveellisestä ruoasta vaikuttavat virallisten suositusten li-

säksi niin media, markkinointi, tarjonta kuin myös lukuisat kotikäyttäjille tarkoitetut 

ruoka-aiheiset tietokirjat. Jotta voidaan paremmin ymmärtää nimenomaan tavallisen 

Matin ja Maijan käsityksiä asiasta, tieteellisen tutkimuksen lisäksi on tärkeää ja pe-

rusteltua tutustua monipuolisesti myös kuluttajalle tarkoitettuun aiheeseen liitty-

vään tietokirjallisuuteen. 

Mikä sitten on terveellinen ruoka? Vaikka tietoa on nykyään runsaasti tarjolla, syystä 

tai toisesta läheskään kaikki eivät syö terveellisesti. Tarjonta ja markkinointi ohjaavat 

vahvasti kuluttajan ostoskäyttäytymistä. Onko terveellinen ruoka ”vain ruokaa” vai 

onko sillä tutkitusti vaikutusta syöjän hyvinvointiin? Mitä mieltä on kuluttaja? Mm. 

suomalaisten lisääntyvä ylipaino viittaa asian jatkuvan tutkimisen tarpeesta. 

Opinnäytetyö toteutetaan laadullisena mediatutkimuksena. Suomalaisten käsitystä 

terveellisestä ruoasta selvitellään seuraamalla aiheeseen liittyviä keskusteluja ja an-

noskuvia sosiaalisessa mediassa. Tutkimusongelma on jaettu kolmeen kysymykseen, 

jotka auttavat aiheen rajaamisessa ja konkretisoimisessa: Mitkä terveelliseen ruo-

kaan liittyvät asiat nousevat sosiaalisessa mediassa ihmisten keskusteluihin? Miltä 

näyttää sosiaaliseen mediaan postattu terveellisen ruoan annoskuva? Millaisia ter-

veysvaikutuksia ruoalla haetaan? 
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Opinnäytetyössä EI etsitä täydellistä määritelmää terveellisestä ruoasta, tuskin siihen 

yhtä oikeaa selitystä edes löytyykään. Työn tavoite on ymmärtää ”tavallisen suoma-

laisen” käsitystä terveellisestä ruoasta. Jotta voidaan auttaa suomalaisia terveellisillä 

ruokavalinnoilla voimaan paremmin, pitää osata ”puhua kuluttajien kanssa samaa 

kieltä”. Kun pystytään vastaamaan asiakkaan tarpeeseen, viestiä on helpompaa viedä 

perille asti. On kaikkien etujen mukaista, että syödään hyvin ja voidaan hyvin. 

2 Terveellinen ruoka suomalaisen ymmärtämänä 

”Terveellisyyden käsite on moniselitteinen, se voi tarkoittaa yhdelle kuluttajalle yhtä 

ja toiselle toista,” sanoo Maijastiina Jokitalo (2018). Kokemuksiin ja kokemiseen liit-

tyy aina paljon tunteita, sen takia ruoka on hyvin henkilökohtaista ja subjektiivista 

(Pitkäkoski 2015, 23). Syöjän mielikuva ruoan terveellisyydestä pohjautuu siihen, mil-

laista tietoa, käsityksiä ja kokemuksia hänellä asiasta on. Terveellisen ruoan käsite 

saa vaikutteita kuluttajan arvoista, asenteista, ja elintarvikkeisiin liittyvistä uskomuk-

sista. Jokaisella on omanlainen ajatus siitä, mikä on terveellistä ja mikä ei. (Jokitalo 

2018, 15-18.) 

Maarit Knuuttilan (2006) väitöskirja kertoo, että itse valmistettua ruokaa pidetään 

myös nykyään laadukkaampana, parempana ja terveellisempänä kuin teollisesti tuo-

tettua valmisruokaa. Hän mainitsee, että vaikka ruoan luonnonympäristön ja maa-

suhteen nostalginen mielikuva nostavat sen arvoa käyttäjän silmissä, nykykuluttajalle 

hyvä ja terveellisen ruoan ei enää välttämättä tarvitse olla omasta pellosta, itse met-

sästettyä tai kerättyä. Suositaan kuitenkin lähellä ja kotimaassa kasvatettua ruokaa. 

(Knuuttila 2006, 295-297.) 

Myös Jokitalo (2018) vahvistaa samaa ajatusta. Itse tehtyä pidetään parempana, 

koska silloin tiedetään, mitä ruoka sisältää ja ”ei toivottuja ominaisuuksia”, kuten 

lisä- ja säilöntäaineita, liiallista sokeria tai muita tiettyjä raaka-aineita on helpompi 

välttää. Myös ruoan puhtaus, luonnonmukaisuus, lähellä ja kotimaassa tuotettu 

raaka-aine liitetään terveellisen ruokavalion ominaisuuksiin. Hän lisää, että terveelli-

syydellä tarkoitetaan myös hyvää ravintosisällön tuntemusta niin ravintoarvojen, ras-

vojen kuin myös sokerien suhteen. Terveysvaikutusten saavuttamisen kannalta ruoan 

monipuolisuudella on iso merkitys. (Jokitalo 2018, 118.) 
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Vaasan yliopiston tutkimuksessa (Luomala, Hopia, Finne, Nissinen & Peltoniemi 2012, 

23-26) kuluttajat käsittivät terveyden ja terveellisen ruokavalion hyvin eri tavalla. Esi-

merkiksi yhdelle terveys tarkoitti hyvää fyysistä kuntoa, toiselle henkistä hyvinvointia 

ja mielenrauhaa, joillekin taas virtaa tehdä asioita ja kolmansille sitä, että ei sairas-

teta. Nämä merkitykset johdattelivat syöjän ruokakäyttäytymistä eri tavalla. Tutki-

muksen pohjalta alle puolet suomalaisista syövät suositusten mukaisesti tai lähellä 

niitä, lukevat pakkausselosteita, hakevat itse lisää tietoa ruoan terveellisyydestä ja 

sen lisäksi huolehtivat kokonaisvaltaisesti hyvinvoinnista (mm. uni, sosiaaliset suh-

teet ja liikunta). (Luomala, Hopia, Finne, Nissinen & Peltoniemi 2012, 23-26.) 

Terveys ja terveellinen ruoka koetaan merkitykseltään hyvin laajana käsitteenä. Hy-

vinvointia edistävään tapaan syödä liitetään useita eri lähtökohtia ja tavoitteita. Ter-

veellinen ruoka voi tarkoittaa sekä hyvinvointia lisäävien ruokien syömistä kuin myös 

epäterveellisten välttämistä. Ruoalla tavoiteltu terveellisuus voi merkitä joillekin sai-

rauksien välttelyä tai hoitoa, toisille taas painonhallintaa tai yleistä hyvinvointia. (Jo-

kitalo 2018, 21-35.) 

2.1 Virallinen ohjeistus terveellisestä ruoasta 

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut ravitsemussuositukset, joiden tarkoi-

tus on parantaa suomalaisten terveyttä ravitsemuksen avulla. Suosituksia käytetään 

ruokakäyttäytymisen poliittisessa ohjauksessa, ohjeistuksen suunnittelussa ja viestin-

nässä sekä seurannassa. Suositukset sisältävät ohjeistuksen niin ruoka-aineryhmittäin 

(esim. maitotuotteet, liha, viljavalmisteet) kuin myös niiden sisältämistä ravintoai-

neista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8-9.) 

Voutilainen, Fogelholm ja Mutanen (2015) korostavat ravitsemus- ja ravintosuositus-

ten tavoitteita ja tärkeyttä väestön hyvän terveyden puolesta. He muistuttavat, että 

suosituksissa yhdistyvät tieteellisen tutkimuksen laadullinen luokittelu, tasokkaiden 

tutkimusten arviointi ja tulkinta sekä saatujen tulosten kuvaileminen suomalaiselle 

helposti ymmärrettävässä muodossa. He vakuuttavat, etteivät yksittäiset uudet tutki-

mukset horjuta ravitsemussuositusten taustalla olevaa pohjatietoa, vaan voivat antaa 

uutta näkökulmaa. (Voutilainen ym. 2015, 47-51.) 
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan terveellinen ruokavalio on ennen kaik-

kea monipuolinen kokonaisuus, joka sisältää sopivassa suhteessa energiaravintoai-

neita (kuten hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja) ja suojaravinteita (kuten vitamii-

nit, kivennäisaineet ja proteiinit). Virallisten ravitsemussuositusten mukaisesti ter-

veellinen ruokavalio koostuu kasviksista, täysjyväviljasta, vähärasvaisista maitotuot-

teista, kalasta, lihasta ja palkokasveista. Rasvalähteeksi suositellaan kasviöljyjä tai ra-

siamargariinia. (Terveellinen ruokavalio THL 2019; Terveyttä edistävä ruokavalio Ruo-

kavirasto n.d.) 

Ravitsemuksella on terveyden näkökulmasta tärkeä rooli. Oikeilla ruokavalinnoilla 

voidaan ehkäistä ja tukea parantumisprosessissa useita sairauksia. On runsaasti tutki-

mustietoa siitä, että kasvikunnan tuotteisiin painottuva ruokavalio voi vähentää kak-

kostyypin diabeteksen, sydän- ja verisuonisairauksien, verenpaineongelmien ja syö-

päsairauksien riskiä. Liiallinen punaisen lihan, sokerin, kovan rasvan ja suolan käyttö 

taas lisää sairastuvuutta. Suomalaisten ruokavalion suurimpia ongelmia ovat liiallinen 

hiilihydraattien käyttö ja rasvojen huono laatu. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014, 11, 13.) Ikääntyvälle väestölle on laadittu omat yleisiin ravitsemussuosituksiin 

pohjautuvat suositukset, joissa todetaan, että vanhemman väestön yleisimmät ravit-

semusongelmat liittyvät liian pieneen energiasaantiin (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2010, 12). Uusi maaliskuussa 2020 ilmestynyt ”Vireyttä seniorivuosiin – ikään-

tyneiden ruokasuositus” korvaa aikaisemman 2010 vuoden julkaisuun. Tässäkin mai-

nitaan, että iäkkään väestön yleisin ongelma on vajaaravitsemus. Uuteen julkaisuun 

on koottu suositukset ikäihmisten hyvän ravitsemustilan tunnistamiseen, seurantaan 

ja ylläpitoon sekä sairauksien ennaltaehkäisyyn ravinnolla ja ravitsemushoidolla. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 8, 15.) 

Ruokailemalla ravitsemussuositusten mukaisesti ja pitämällä ateriavälit säännöllisinä 

tavallinen suomalainen saa valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan kaikki tar-

vittavat ravintoaineet eikä ravintolisien käytölle ole enää tarvetta. Tietyille väestöryh-

mille on annettu suosituksissa ohjeita D-vitamiinilisän käytöstä. Muita vitamiineja ja 

ravintolisiä ei kuitenkaan suositella epätasapainoisen ja yksipuolisen ruokavalion tu-

eksi ilman selkeä vakavaa syytä. Asiaa perustellaan mm. vitamiinien ja ravintolisien 

mahdollisilla haittavaikutuksilla terveydelle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014, 37.) 
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FinRavinto 2017 (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Männistö & Sääksjärvi 2018, 5, 50, 

66) - tutkimuksen mukaisesti kasviksia, hedelmiä ja marjoja söi suositusten mukaisen 

määrän vain 14 % miehistä ja 22 % naisista. Tutkimus osoitti, että suomalaisten suu-

rin proteiinin lähde on punainen liha, jonka viikoittaisen käyttösuosituksen ylitti 79 % 

miehistä ja 26 % naisista. Naisten ruokavalio oli kokonaisuudessakin lähempänä suo-

situksia kuin miesten. Samankaltaiseen tulokseen päätyttiin jo Terveys2000 - tutki-

muksessa (Montonen, Männistö, Sarkkola, Järvinen, Hakala, Sääksjärvi, Pietinen, Rei-

nivuo, Korhonen, Virtala & Knekt 2008, 3, 34-45, 84). 

Myös Laatikainen (2018) korostaa, etteivät suomalaisten huonot ruokavalinnat johdu 

puutteellisista ravitsemussuosituksista, vaan ongelmana on, ettei suosituksia nouda-

teta. Hän tuo esille, että vain noin 18 % somalaisista syö melko terveellisesti eli nou-

dattaa suosituksia. Hän perustelee suosituksiin liittyvää kritiikkiä ja vastakaista tietoa 

sillä, että hyvinvoinnista ja ravintovalmennuksesta on tullut koko ajan kasvava bisnes. 

(Laatikainen 2018, 11-13, 120.)”Ruokavalion terveellisyyden ratkaisee kokonaisuus, 

ja tärkeintä on pitää suuret linjat kunnossa sekä katse kokonaisterveydessä,” sanovat 

Laatikainen & Joensuu (2017, 55). 

Myös Ruotsissa pidetään valtion ravitsemussuosituksia kansanterveyden edistämisen 

kannalta tärkeinä. Suositusten laatimiseen osallistuu useita asiantuntijoita ja monia 

sidosryhmiä. Suosituksissa otetaan huomioon sosioekonomiset mallit. Ravitsemus-

suositukset ovat saaneet kritiikkiä siitä, että ne korostavat liikaa yksittäisiä ravintoai-

neita ja että ohjeistus on kokonaisuuden sijaan määrään sidottu. Tavalliselle kulutta-

jalle liian yksityiskohtaiset suositukset aiheuttavat hämmennystä. Kuluttajat toivovat, 

että viranomaiset käyttäisivät suosituksissa myönteistä, helposti ymmärrettävää ja 

kannustavaa kieltä terveellisen ruokakäyttäytymisen tueksi. (Bergman, Persson-

Osowski, Eli, Lövestam & Elmståhl 2018.) 

2.2 Kuluttajakirjallisuuden suositukset terveellisempiin ruokavalintoihin 

Kuluttajalle suunnattuja terveellisen ruoan ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tietokir-

joja löytyy kauppojen ja kirjaston hyllyiltä nykyään useita kymmeniä. Kertooko tämä 

kenties siitä, että ihmiset ovat heränneet enemmän miettimään syödyn ruoan vaiku-

tuksia omaan vointiin ja terveyteen? Tämän kyseisen tutkimuksen kannalta myös 
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suoraan kuluttajalle suunnatut tietokirjat on syytä huomioida, koska niillä on suuri 

vaikutus suomalaisten käsitykseen terveellisestä ruoasta. 

Oksanen (2016) mainitsee, että tiedon lisääntyminen saa ihmiset kyseenalaistamaan 

ravitsemussuositusten uskottavuutta. Hän näkee yhtenä syynä tähän sen, että suosi-

tusten laatiminen on pääsääntöisesti kolmannen sektorin toimijoiden vastuulla, ja he 

kehottavat suosimaan omia tuotteita. (Oksanen 2016, 29.) Somppi ja Somppi (2019, 

101) viittaavat myös viranomaisten myöntäneen (kts. esim. Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta 2014, 8-9), että ravitsemussuositusten taustalla vaikuttavat maatalous-

politikka sekä elintarviketeollisuuden intressit. Mähönen (2012) kritisoi tutkimukses-

saan, että suomalaiset suositukset painottuvat liikaa eläinperäisten tuotteiden kulu-

tukseen, joka puolestaan nostaa sekä tyydyttyneiden rasvojen kulutusta että ympä-

ristön kuormittumista. Lautasmallin osien sisällössä on mahdollista tehdä niin ympä-

ristön kuin terveyden kannalta parempia valintoja ravintoarvoista tai ruoan monipuo-

lisuudesta tinkimättä. (Mähönen 2012, 17-18, 22-23.) 

Tutkija Soki Choi (2019) on kahlannut läpi yli 400 tieteellistä artikkelia, joiden poh-

jalta hän on koonnut tiedon kuluttajalle ymmärrettävään muotoon yksien kansien vä-

liin. Hän kertoo, että uudet tutkimustulokset suolistobakteerien ja aivojen välisestä 

yhteydestä ovat muuttamassa aikaisempaa ymmärrystä sairauksien synnystä ja hoi-

dosta. Tämä luo uusia mahdollisuuksia vaikutta ravinnolla psyykkiseen sekä fyysiseen 

terveyteen. Terve ja monipuolinen suolistobakteerikanta vahvistaa immuunijärjestel-

mää sekä suojaa useilta kroonisilta sairauksilta. (Choi 2019, 9, 23.) ”Kasvisten lisäämi-

nen on tärkein tekijä, jonka avulla voimme muuttaa suoliston mikrobiotan koostu-

musta terveyttä tukevaksi” (Havaste 2019, 111). 

Somppien (2019) mukaan nykyajan suomalaisessa perusruoassa on liikaa energiaa ja 

liian vähän vitamiineja, mineraaleja, amino- ja rasvahappoja. Ravitsemussuosituksissa 

korostuvat hiilihydraattien iso määrä ja hormonitoiminnan kannalta haitallinen vähä-

rasvaisuus. Nämä eivät tue suomalaisten terveyttä, ja siksi perusruoka ei välttämättä 

riitä tukemaan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Moni voisi hyötyä vähähiilihydraatti-

sesta ruokavaliosta, ja kaikki hyötyisivät, jos jättäisivät kokonaan vehnän ja valkoisen 

sokerin pois ruokavaliostaan. (Somppi & Somppi 2019, 32, 38, 47, 81, 115-123.) Fin-

Ravinto-tutkimuksen tulokset osoittavat asiasta poikkeavia tuloksia. Tutkimustulos-
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ten mukaan 35 %aikuisväestöstä saa ruoasta liikaa rasvaa, kun taas 70 %lle suomalai-

sista hiilihydraattien ja kuidun saanti jää riittämättömäksi. Miehistä jopa 79 % ylittää 

punaisen lihan, leikkeleiden ja makkaran viikoittaiset syöntisuositukset, naisilla tämä 

luku on 26%. (Valsta ym. 2017.) 

Myös Choi vahvistaa, että jokaisen kannattaisi välttää valkoista sokeria, koska sokeria 

rakastavat bakteerit sairastuttavat (Choi 2019, 107). Hyvät rasvat ovat aivojen hyvin-

voinnin kannalta tärkeässä roolissa, sillä suurin osa aivomassasta muodostuu ras-

voista (Perlmutter & Loberg 2019, 96). Tolosen ja Utriaisen (2011) mukaan suoma-

laisten rasvakammo on johtanut sokerin ja liiallisten hiilihydraattien osuuden rajuun 

nousuun ruokavaliossa. Hekin ehdottavat vähähiilihydraattista ruokavaliota sairauk-

sien ennaltaehkäisyyn ja hoitoon. (Tolonen ym. 2011, 65-69.) Samoilla linjoilla on 

Perlmutter. Hän pitää aivoterveyden kannalta terveellisempänä gluteenitonta, vilja-

tonta ja vähähiilihydraattista ruokavaliota (Perlmutter % Loberg 2019, 96-97). Kaikkia 

hiilihydraatteja ei kuitenkaan kannata pelätä, muistuttavat niin Choi (2019, 108), Jun-

ker ja Sarmanto (2018, 29, 68) että Havaste (2019, 129-135). Esimerkiksi marjat, 

omenat, banaanit ja appelsiinit vahvistavat hyviä bakteereja. Kokojyväviljat sisältävät 

hyvälaatuisten suolistobakteerien ravintona toimivaa resistenttitärkkelystä. (Choi 

2019, 108, Junker ym. 2018, 29, 68, Havaste 2019, 129-135.) 

Vielä 1970-luvulla ajateltiin, että terveellinen ruokavalio voi toteutua vain sekaravin-

nolla eikä esimerkiksi kasvisruokavaliota pidetty riittävänä turvaamaan ravinnonsaan-

tia. Ennen vuosituhannen vaihtumista kasvisruokaa alettiin tutkia merkittävästi, 

koska Välimeren ja Aasian maissa (joissa syötiin enemmän kasvikunnan tuotteita) 

esiintyi vähemmän elintapasairauksia. Tutkimukset osoittivat kasviperäisen ruokava-

lion erittäin terveelliseksi ja kestävän kehityksen mukaiseksi. (Voutilainen, Soisalo & 

Elorinne 2019, 14-16.) 

Eri puolilta maailmaa on löytynyt alueita, joissa asuu keskimääräistä huomattavasti 

enemmän satavuotiaita. Korkean iän lisäksi heillä esiintyy muita harvemmin elintapa-

sairauksia. Alueita yhdistä pääsääntöisesti kasvispitoinen ruokavalio ja pienet an-

noskoot yhdellä ruokakerralla. (Mosconi 2109, 139-141.) Syömällä paljon satokauden 

mukaisia kasviksia saadaan ruoasta monipuolinen kattaus vitamiineja ja ravintoai-

neita, jotka auttavat meitä voimaan paremmin, edistävät pitkäaikaista terveyttä ja 

suojaavat monilta elintapasairauksilta (Mts. 19-21; Elgquist 2019, 6-8). 
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Vaikka tutkimukset osoittavat runsaan kasvisten, marjojen ja hedelmien käytön edis-

tävän terveyttä, sellainenkin ruokavalio voi muuttua epäterveelliseksi, jos siitä tulee 

liian yksipuolinen. Esimerkiksi vegaaniruokavalion ongelmana pidetään riittävää pro-

teiininsaantia, liiallista valkoisen kuoritun viljan käyttöä (esim. paljon vehnää) sekä 

prosessoitujen tuotteiden (esim. teollisesti tuotetut kasvisproteiinit) käyttöä. Ruoan 

liiallista prosessointia on syytä välttää. Kun marjat keitetään, vaikka hilloksi tai kiisse-

liksi, ne menettävät monia ravitsemuksellisia tehoaineita. Myöskään pelkkä raaka-

ruokailu ei ole suositeltava, koska osat ravintoaineet, kuten porkkanan beetakaro-

teeni, imeytyvät paremmin kypsennetystä ruoasta. Silloin kypsennystavan valinnalla 

on terveellisyyden kannalta merkitystä (Saarnia 2012, 18-20, 187-188; Laatikainen 

2015.) 

Kun marjat, hedelmät ja salaatit mielletään meidän kulttuurissamme ympärivuoti-

sesti erittäin terveellisiksi, kiinalaisen lääketiedon ruokafilosofiassa terveellisyys riip-

puu myös vuodenajasta. Kylmänä vuodenaikana käytettynä samat ruoka-aineet tuo-

vat kehoon ylimääräistä kosteutta. Tasapainoksi kuuluisi syödä saman päivän aikana 

kosteutta kerääviä ruokia, kuten riisikakkua, hirssiä tai näkkileipää. Kiinalaisen ohjeis-

tuksen mukaan kylmät salaatit, smoothiet ja vihermehut kuuluu nauttia kesällä ja tal-

vella tuoda ruokavalioon enemmän kehoa lämmittäviä ruokia, kuten lämpimiä puu-

roja, lämpimiä kasvispainotteisia keittoja sekä pataruokia. (Haavisto 2012; Haavisto 

2015; Andersson 2019.) 

3 Ruoan ja terveyden yhteys 

”Ruokasi olkoon lääkkeesi” Hippokrates (460-370 eKr.).  

”Ravitsemus on terveyden ja hyvinvoinnin perusta,” korostetaan uudessa ikääntyville 

tarkoitetussa ruokasuosituksessa. Julkaisussa tuodaan esiin, että ruoalla on ravitse-

muksellisten vaikutusten lisäksi myös muita terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2020, 8, 10.) Terveyskeskuksien lääkäreille, sairaan-

hoitajille ja ravitsemusterapeuteille oikeanlaisen ravitsemuksen tueksi koottu Ravit-

semushoito-opas (Hyytinen, Mustajoki, Partanen & Sinisalo-Ojala 2009) alkaa sa-

noilla: ”Lukuisien sairauksien hoidossa ja ehkäisyssä sopiva ravinto on tärkein ja 

oleellinen osa hoitoa”. Ravitsemusohjausta kehotetaan oppaan mukaan antamaan 
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aivan kaikille potilasryhmille, koska ruoalla ja sairastelulla on kaksisuuntainen välilli-

nen vaikutus toisiinsa. (Hyytinen ym. 2009, 5, 8.) 

Ravinto on kautta aikojen ollut ihmisen paras lääke ja tulee olemaan myös jatkossa. 

Ruokavaliolla on yhdessä lääketieteen kanssa iso rooli sekä sairauksien ennaltaeh-

käisyssä että niiden hoidossa. Hyvät ruokavaliomuutokset ovat jokaisen tärkein askel 

oman terveyden edistämiseksi. Yleensä pienet muutokset saavat aikaan isoja tulok-

sia, eikä koko ruokalistaa tarvitse laittaa uusiksi. (Saarnia 2012, 12-13.) 

Niin Suomessa kuin muualla maailmassa kiinnitetään enemmän huomiota ihmisten 

terveyden kokonaisvaltaiseen hoitamiseen. Mitä enemmän sen tehokkuudesta saa-

daan tieteellistä näyttöä, sitä suurempi rooli ravitsemuksella, liikunnalla ja stressin 

hallinnalla on hoitomuotoina. (Somppi & Somppi 2019, 19.) Terveellisen ruoan vaiku-

tus on huomioitu myös Kelan järjestämillä kuntoutuskursseilla. Ravitsemuskuntoutus 

pohjautuu virallisiin ravitsemussuosituksiin, ja sitä käytetään useissa tapauksissa 

esim. lihavuusongelmien, aliravitsemuksen tai masennuksen aiheuttamissa kuntou-

tuksissa. (Hakala, Toikka, Paturi & Autti-Rämö 2015, 17-19, 21-24.) 

Mosconi (2019) kehottaa ruokavalinnoissa kiinnittämään enemmän huomiota ruoan 

laatuun kuin sen määrään. Niin liha- kuin myös kasvissyöjien kannattaa suosia puh-

dasta ja mahdollisimman luonnonmukaista ruokaa. Näin pienemmästä ruokamää-

rästä saa suuremman annoksen ravintoaineita. ”Syö ruokaa eikä ravinteita,” hän sa-

noo. Tämä tarkoittaa, että mahdollisimman suuri osa ravintoaineita kuuluisi saada 

syötävästä ruoasta ja muistaa, että ravintolisät ovat ”vaan lisät”. (Mosconi 2019, 199-

217.) 

3.1 Laki määrittelee terveysväittämiä 

Yksittäisten elintarvikkeiden turvallisuutta, terveellisyyttä ja määräysten mukaista 

laatua säädetään Elintarvikelailla 23/2006. Ruokaviraston elintarvikealan oppaassa 

ohjeistetaan yksittäisen elintarvikkeen terveysvaikutuksiin liittyvistä vapaehtoisista 

pakkausmerkinnöistä. Oppaassa korostetaan, että väittämien kuuluu olla totta sekä 

perustua näyttöön. 

Sairauden riskitekijän vähentämistä koskevan terveysväitteen osalta pitää käyt-
tää lisämerkintä: ”Väitteessä tarkoitettuun sairauteen liittyy useita riskitekijöitä 
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eikä yhden tekijän muuttumisesta välttämättä ole hyötyä.” Lääkkeellinen mark-
kinointi eli sairauksien ennalta ehkäisemiseen, hoitamiseen tai parantamiseen 
liittyvien ominaisuuksien esittäminen elintarvikkeista tai sellaisiin ominaisuuk-
siin viittaaminen, on elintarvikelain 23/2006, 9 §:n nojalla kiellettyä. (Ruokavi-
raston ohje 17068/2, 205; Elintarvikelaki 23/2006, 1 §, 9 §.) 

Usein mahdollisimman vähän keinotekosia lisäaineita sisältävällä ruoalla tarkoitetaan 

puhdasta ja luonnollista ja siksi mukaan myös terveellistä. Ruokaviraston ohjeessa on 

kuitenkin määritelty, miten sanoja ”luonnollinen” tai ”puhdas” kuuluu tai saa elintar-

vikkeiden kohdalla käyttää. 

Elintarviketta voidaan pitää ”luonnollisena” vain siinä tapauksessa, että se sel-
laisenaan esiintyy luonnossa, siihen ei ole lisätty mitään ja että käytetyt mah-
dolliset valmistusmenetelmät ovat sellaisia, joita voi tapahtua myös luonnossa 
(esimerkiksi perinteinen käymisprosessi). Elintarvikelaki edellyttää, että elintar-
vikkeet ovat puhtaita; toisin sanoen ne eivät saa sisältää elimistölle haitallisia 
aineita enempää kuin on sallittu, eivätkä ne saa muutenkaan olla ihmisravin-
noksi sopimattomia. Tässä mielessä kaikki kelvolliset elintarvikkeet ovat puh-
taita. Ilmauksella ”puhdas” halutaan toisinaan korostaa, ettei elintarvikkeeseen 
ole käytetty esimerkiksi lisäaineita ja luoda siten mielikuva puhtaammasta ja 
terveellisemmästä tuotteesta muihin vastaaviin verrattuna. Näin ollen ”puh-
das” ilmaisuna on monitulkintaisena epäselvä ja harhaanjohtava, eikä sitä tule 
näistä syistä käyttää. (Ruokaviraston ohje 17068/2, 208-209.) 

Elintarvikkeista saa käyttää vain viranomaisen tarkkaan määriteltyjä ja hyväksyttyjä 

väitteitä, ja muut terveysväitteet ovat kiellettyjä. Nykyisen Ruokaviraston osana toi-

miva entinen Elintarviketurvallisuudenvirasto Evira kokosi pikaoppaan ravitsemus- ja 

terveysväitteiden käytöstä. Oppaan mukaan tulee ennen tiedon esittämistä kulutta-

jalle selvittää, mitä ravitsemus- ja terveysväitteitä elintarvikkeen ainesosista ja ravin-

toaineista saa käyttää, paljonko kyseistä ainetta elintarvike sisältää sekä millainen on 

siihen hyväksytty sanamuoto. Oppaassa kehotetaan varmistamaan, ettei elintarvik-

keesta esitetä lääkkeellisiä, kiellettyjä tai harhaanjohtavia väitteitä. Markkinoinnissa 

ja mainonnassa voi käyttää väitteitä, jotka täyttävät väiteasetuksen (EPNAs N:o 

1924/2006) vaatimukset. (Eviran ohje 17075/1) Väiteasetuksen piiriin kuuluviksi ter-

veysväitteiksi katsotaan kaikki kaupallisessa viestinnässä esitetyt väitteet, jotka kos-

kevat elintarvikkeiden hyödyllisiä ominaisuuksia, ja joita käytetään lopulliselle kulut-

tajalle tarkoitettujen elintarvikkeiden pakkausmerkintöihin, esillepanoon tai mainon-

taan. Väiteasetusta sovelletaan vain kaupalliseen viestintään. (Eviran ohje 17060/1) 
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Kuluttajapalvelujen turvallisuudesta ja kuluttajalle annetun tiedon paikkaan pitävyy-

destä vastaa Kuluttajaturvallisuuslaki 920/2011 (Kuluttajaturvallisuuslaki 920/2011, 

1§, 2§). 

Laatikainen (2018) muistuttaa, että sairauden hoitoon liittyvää ravintovalmennusta ja 

ruokavalioneuvontaa saa antaa Valviran laillistamat terveydenhuollon ammattilaiset. 

Johtuen siitä, että ihmisten käsitys ruoasta on hyvin erilainen, mutta ruoka kaikkien 

päivittäisessä käytössä, nostattaa aihe kuluttajissa monenlaisia tunteita. Tämän takia 

on helppo sovittaa ”ruokasuosituksia” omille markkinoille sopivaksi. (Laatikainen 

2018, 120-122.) 

Valvira on laatinut valvonnan ohjaamiseksi Valtakunnallisen terveydensuojelun val-

vontaohjelman vuosille 2020-2024. Valvontaa toteutetaan yhteydenottojen perus-

teella. Ohjelma perustuu terveydensuojelulakiin. 

Terveydensuojelulain tavoitteena on suojella ihmisen terveyttä mm. huomioi-
malla terveydensuojelu yhteiskunnan eri toimintoja suunniteltaessa. Terveyden-
suojeluun kuuluu terveyshaittojen ennalta ehkäisy ja todettujen haittojen pois-
taminen tai vähentäminen. Terveydensuojelulaki sisältää yleisperiaatteen, 
jonka mukaan toiminnanharjoittajan on suunniteltava ja toteuttava toimin-
tansa siten, että terveyshaittojen syntyminen ehkäistään. (Valvira valvontaoh-
jelma 4:2019.) 

3.2  Monilla ruoka-aineilla todettuja terveyshyötyjä 

Kivimäen (2019) väitöskirjan mukaisesti ravinnolla on lääkinnällisten hoitojen lisäksi 

merkittävä vaikutus sydän- ja verisuonisairauksien hoidossa. Tutkimuksen mukaisesti 

runsaasti polyfenoleita sisältävien suomalaisten marjojen kuten mustikan, karpalon, 

mustaherukan ja erityisesti puolukan lisääminen reiluina määrinä ruokavalioon, alen-

taa ko. sairauksien riskiä ja vaikuttaa myönteisesti sairauden hoidossa. Puolukka-

mehu esti myös matala-asteiseen tulehdukseen liittyvien geenien muodostumisen. 

Tutkimuksessa osoitettiin, että pitkäaikainen puolukkamehun juonti voi parantaa 

merkittävästi verisuonten toimintaa sekä laskea verenpainetta. Kivimäen (2019, 36-

46, 68-74.) 

Marjojen laajaa terveyshyötyä vahvistaa myös Riitta Törrösen tutkimus (2017). Hän 

viittaa useihin tutkimuksiin, jotka osoittavat marjojen myönteisen vaikutuksen niin 

terveyden hoitamisessa kuin myös sairauksien ennaltaehkäisyn osalta. Esimerkiksi 
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mustikalla on selkeäasti yhteys matala-asteisen tulehduksen alenemiseen. Mustahe-

rukan säännöllinen nauttiminen parantaa tutkimusten mukaan verisuonten ja veren-

kierron toimintaa sekä tasoittaa aterian jälkeistä verensokeria. Mansikan käyttö pa-

rantaa tutkitusti elimistön antioksidanttitilannetta ja vähentää sitä mukaan rasvojen 

hapettumista. Vadelma voi ehkäistä sydän- ja verisuonitauteja, diabetesta sekä yli-

painoa. Lisäksi marjojen syömisellä on yhteyksiä aivoterveyden edistämiseen. (Törrö-

nen 2017, 2-4,7, 22-25.) 

Myös Saarnia (2012, 113) painottaa kotimaisten marjojen ylivoimaista antioksidant-

tista tehoa terveyttä edistävän ruokavalion osana. Kun Pasasen (2020, 9-10) tuo-

reessa väitöskirjassa nostetaan esille kaikenlaisen luontoalttiuden parantavan mie-

lialaa ja vaikuttavan myönteisesti koettuun hyvinvointiin ja kokonaisterveyteen, olisi 

hyvin mielenkiintoista tietää, onko itse kerättyjen marjojen terveysvaikutukset kau-

pasta ostettuihin verrattuna entistä suuremmat? Tästä ei toistaiseksi ole riittävää tut-

kimustietoa. 

Hänninen (2010) nostaa esiin, että lihavuus on Suomessa yhteiskunnallista ja talou-

dellista rasitusta aiheuttava merkittävä kansansairaus. Siihen liittyy tutkimusten mu-

kaan niin diabetesta, sydän- ja verisuonisairauksia kuin myös syöpää. Ilmiön yhtenä 

perussyynä nähdään ruokavalio-ongelma. Varsinkin napostelukulttuuria, liiallista päi-

vittäistä sokerin, alkoholin ja kovan rasvan kulutusta sekä hedelmien, marjojen ja 

kasviksien liian pienimääräistä käyttöä nostetaan esille. (Hänninen 2010, 17-19.) 

Valitettavasti nousujuonteinen painonkehitys on myös lasten ongelma sekä suuren-

tunut terveysriski – Taulun (2010) väitöskirjan mukaan tutkimukseen osallistuneista 

lapsista ¾ täytti ylipainon tai lihavuuden kriteerit. Vanhemmilla ja heidän ruokakäyt-

täytymisellänsä on tärkeä rooli lasten ylipainon ehkäisemisessä ja terveellisten ruoka-

valintojen suosimisessa. Tutkimukseen osallistuneiden lasten ja heidän vanhempien 

ravitsemus ei toteutunut ravitsemussuositusten mukaisesti. Lisäksi ruokavaliolle 

myös lasten liikkumistottumuksissa nähdään parantamisvaraa. (Taulu 2010, 23, 34, 

39-40, 125-126.) 

Puhtaat luonnolliset kasviperäiset elintarvikkeet parantavat terveyttä, hidastavat eli-

mistön ikääntymisprosesseja ja auttavat ennaltaehkäisemään useita kroonisia sai-

rauksia, mm. syöpää. Esimerkiksi parsakaalilla on tutkimusten mukaan useita vahvoja 
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terveyttä edistäviä ominaisuuksia. Tutkimustulokset viittaavat parsakaalin päivittäi-

sen käytön hyödyllisen vaikutuksen syöpäriskin vähentämisessä ja sairaudesta paran-

tumisessa. (Chaudhary, Choudhary, Sharma, Adarsh, Singh & Arora 2018.) 

Laatikainen & Joensuu (2017) vakuuttavat että syöpäsairauksien riskin pienentämi-

seen ja itse sairauden hoitoon on olemassa paljon tutkittuun tietoon pohjautuvia 

ruokavalio-ohjeita. Yksittäiset ruoka-aineet tai ravintolisät eivät pysty korvaamaan 

kokonaisvaltaista terveellistä ruokavaliota eikä tarkoituksenmukaisia lääketieteellisiä 

hoitoja. Tiettyjen ruokien on kuitenkin osoitettu edesauttavaa vaikutusta syöpäpoti-

laiden terveystilassa. Lääkehoidon rinnalla on suositeltava nauttia parsakaalia (ja 

muita kaalikasveja, tummanvihreitä lehtivihanneksia, porkkanaa, kurpitsaa, tomaat-

tia, omenaa, viinirypäleitä, sitrushedelmiä, kirsikkaa, suomalaisia marjoja kuten mus-

tikkaa, puolukkaa, vadelmaa, mansikkaa ja herukoita, papuja, soijaa, herneitä, pähki-

nöitä ja manteleita, runsastutuista täysjyväviljaa ja pellavansiemeniä. (Laatikainen 

ym. 2017, 39, 73-90.) 

Amerikan Syöpätutkimuksen Instituutin ja Maailman syöpätutkimussäätiön tutkimus-

ten mukaan ruokavaliolla ja ravitsemuksella on suuri vaikutus niin syöpään sairastu-

misessa kuin myös syöpäsairauksien ennaltaehkäisyssä (WCRF 2018, 8-12, 18-24). 

Myös Makarem, Bandera, Nicholson ja Parekh (2018) korostavat ravinnon ja syöpä-

sairauksien yhteyttä. Heidän mukaansa varsinkin paljon sokeria ja sokeripitoista ruo-

kaa nauttivien syöpäriski monikertaistuu verrattuna niihin, joiden ruokavalioon soke-

ria ei kuuluu, tai jotka käyttävät sokeria hyvin pieniä määriä. (Makarem ym. 2018.) 

Samaa mieltä on Ron Gilmore Teksasin Yliopiston MD Andersonin Syöpä Keskuksesta 

(Gilmore 2016). Myös Lindquist-Niemelä (2005) viittaa lukuisiin tutkimuksiin, jotka 

osoittavat, että ravintoaineiden liian vähäinen saanti tai haitallisten ruokien syönti 

saattaa aiheuttaa syöpää. Vaikka hänen mukaansa tarkkojen ravinto-ohjeiden anta-

minen on haastavaa, kannattaa kuitenkin syödä mahdollisimman laadukasta ja luon-

nonmukaista, vahvasti kasvispainotteista ruokaa. (Lindquist-Niemelä 2005, 156-157.) 

Tutkimusnäyttöä on myös siitä, että paljon sokeria ja (höttö)hiilihydraatteja sisältä-

vällä ruokavaliolla voisi olla yhteyksiä syövän synnyssä. Syöpäsolut eivät tunnista, 

onko verensokerin lähteenä sokeri tai tärkkelys, joten tärkkelyspitoiset ruoka-aineet 

kuten esimerkiksi peruna, bataatti tai maissijauho eivät ole suositeltuja. Kuten sokeri, 
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niin myös suola määritellään syövän riskitekijäksi. Syöpäpotilaiden lisäksi suolan käyt-

töä kannattaa vähentää myös munuaistautia sekä sydänsairauksia sairastavien. (Laa-

tikainen & Joensuu 2017, 90-96.) Juomat ovat tärkeä osa vatsaystävällistä ruokava-

liota, varsinkin vettä tulee juoda tarpeeksi (Laatikainen 2015, 61-63). 

Ulla Tolonen (2011, 13) toteaa pro-gradu tutkielmassansa, että heikolla ruokavalion 

kokonaislaadulla on tutkitusti yhteyksiä myös masennusoireiluun. Masennuksen ja 

useiden muiden terveysongelmien sekä heikkolaatuisen ravitsemuksen väliseen yh-

teys mainitaan myös ikääntyville tarkoitetuissa virallisissa ravitsemussuosituksissa 

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 16). Jantunen (2018) nostaa esiin ravinnon 

suurta merkitystä niin masennuksen ehkäisyssä. että hoidossa. Kasvis- ja kalavoittoi-

nen ruokavalio alentaa huomattavasti masennusriskiä ja auttaa laskemaan elimistön 

matala-asteista tulehdusta. Yhtä tiettyä toimivaa ravintolisää ei masentuneille löydy, 

käypä hoitosuosituksessa, kuitenkin mainitaan, että lääkehoidon lisäksi voidaan käyt-

tää omega-3 rasvahappoja. Kalaöljyllä näyttää olevan suurin merkitys vakavassa ma-

sennuksessa ja kaksisuuntaisessa mielialahäiriössä lääkityksen lisänä otettuna. (Jan-

tunen 2018, 148-155.) Samaa mieltä on Tolonen (2016), hän viittaa artikkelissa usei-

hin kansainvälisiin tutkimuksiin, jossa tämä yhteys on selkeästi todennettu. Omega-3 

rasvahappojen saamiseksi ja oireilun vähentämiseksi pitää syödä paljon kalaruokia 

sekä nauttia kalaöljyä ravintolisänä. (Tolonen 2016.) 

Ravitsemushoidon vaikutukset perustuvat neljän ravintoluokan (eli rasvahappojen, 

vitamiinien, hiven- ja kivennäisaineiden sekä valkuaisaineiden) yhtäaikaiseen käyt-

töön. Tätä voi vertailla autoon, tasaiseen kulkemiseen tarvitaan kaikkia neljää pyö-

rää. Epäterveellinen ruokakäyttäytyminen myötävaikuttaa lihomiseen ja elintapasai-

rauksiin. Varsinkin syötävän rasvan määrällä ja laadulla on suuri vaikutus. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2010, 91-93.) 

Kiinalainen lääketiede ohjeista välttämään paljon limaa kerääviä ruoka-aineita kuten 

lehmänmaitotuotteita, vehnää ja sokeria. Heidän oppiensa mukaan kehon liikalimai-

suus väsyttää pernan ja aiheuttaa sitä kautta useita sairauksia kuten mm. aikuisiän 

diabetesta, osteoporoosia, kilpirauhasen ongelmia, sydänsairauksia ja keuhkosairauk-

sia. Kiinalaisen lääketieteen näkemyksen mukaan myös makuaisti heikkenee pernan 

väsymisen seurauksena ja emme maista enää makuja kunnolla, joten käytetään aina 
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vaan entistä enemmän sokeria ja suolaa ruoan maustamiseen. Vaikka täysjyväruista-

kin voi käyttää, hirssi auttaa kiinalaisen lääketieteen käsityksen mukaan parhaiten 

poistamaan kehosta liiallista kosteutta ja vähentämään limaa. ”On hyvää ajatella, 

että ruoka on lääkettä ja ettei sen tarvitse aina maistua makealle, suolaiselle tai 

mausteiselle.” (Haavisto 2015, 39-57.) 

3.3  Ravinnon vaikutus koettuun onnellisuuteen 

Terveys vaikuttaa yhtenä merkittävänä tukipilarina, miten onnellisiksi koetaan itse-

ämme. Onnellisuutta pidetään hyvinvoinnin olennaiseksi mittariksi ja jokaisen kes-

keiseksi tavoitteeksi. (Helliwell, Layard & Sachs 2015, 6; Hsieh, Chiu, Tang & Lin 2018, 

1053) Kaiken ostokäyttäytymisen taustalla on aina tarve ja toive lisätä valinnoillansa 

onnellisuutta. Valitsemalla mitä syödään tai miten arvostetaan itseämme, vaikute-

taan koetun onnellisuuden määrään. (Abdelmoteleb, Suzilawati & Puteri 2017, 

236,240-241.) Ruokaa ja terveellisyyttä ajatelleen tämä kytkös toimii myös toisin 

päin. Serotoniinilla eli onnellisuushormonilla on tutkitusti vaikutus ruokahalun hillit-

semiseen. Mitä enemmän serotoniinia kehomme tuottaa, sitä vähemmän koetaan 

hillitsemätöntä tarvetta liikasyömiseen. Tämä selittää mm. masentuneisuuden ja li-

havuuden välistä yhteyttä. (Tohtori Tolonen 2016.) Samaa toteavat myös Somppi ja 

Somppi (2019, 89-90), he lisäävät, että ravinnolla voidaan vaikuttaa helposti kehon 

serotoniinipitoisuuksiin. 

Useammat lähteet viittaavat suoliston ja mielen vahvaan kaksipuoliseen kytkökseen. 

Huonolaatuinen ruoka aiheuttaa mm. elimistön matala-asteista tulehdusta, liikaliha-

vuutta ja useita elintapasairauksia. Ne taas lisäävät ylimääräistä stressiä. Stressihor-

monin nousu heikentää ruoan imeytymistä ja vastustuskykyä. Näin terveyden ja ko-

konaisvaltaisen hyvinvoinnin näkökulmasta laskeva kierre on valmis. Suolistobaktee-

rien koostumuksella voidaan vaikuttaa koettuun onnellisuuteen, mielialahäiriöiden 

oireisiin, aivoterveyteen sekä useihin kansansairauksiin. (esim. Choi 2019; Vuotilai-

nen, Soisalo &Elorinne 2019; Havaste 2019; Havaste uud. p. 2019 (2015); Somppi & 

Somppi 2019; Junker & Sarmanto 2018; Tohtori Tolonen 2016; Saarnia 2012; Hänni-

nen 2010; Jallinoja & Mäkelä 2007.) 
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Ihminen voi itse auttaa kehoansa uudistumaan valitsemalla parempia tuotteita ruo-

kakaupassa, hengittämällä syvempään, liikkumalla ulkona ja ajattelemaan positiivi-

sesti. Voidaan valita itsellemme kokonaisvaltainen hyvinvointi. Hän korostaa, että jo-

kaiseen vaivaan voidaan myönteisesti vaikuttaa suoliston kautta. (Haavisto 2012, 17; 

Haavisto 2015, 67.) 

3.4  Markkinoiden vaikutuksia ruokakäyttäytymiseen 

Grönroos (2000, 115-118) on pistänyt merkille, että palvelujen luomisessa nojaudu-

taan liikaa sisäisiin lähtökohtiin ja asiakkaan näkökulma ei saa tarpeeksi huomiota tai 

sitä ei tunneta riittävästi. Siksi hän painottaa, että palvelujen on aina pohjautettavaa 

asiakkaan tarpeisiin ja odotuksiin. Jotta ne voi tietää, ne pitää kysyä asiakkaalta. 

Sama mieltä ovat mutkin, esimerkiksi Sull, Myers ja Meerman (2009, 39, 91) Heidän 

mukaansa paras tapaa kehittää liiketoimintaa on tehdä se yhdessä asiakkaiden 

kanssa. Asiakkaat ovat yrityksen parhaat opettajat. 

Markkinointi on keino näyttää asiakkaalle, että hänen tarpeitansa on huomattu. Asia-

kaspalvelu yhdistää asiakkaan ja yrityksen arvot. Asiakkaalle tarjottava arvo on ensisi-

jaisesti tunnepohjainen eli tunteeko asiakas itsensä palvelun jälkeen hyvin ja ko-

keeko, että on saanut jotain arvoa. (Grönroos & Voima 2013) Rope (2011, 17, 174-

175) on oivaltanut asiakkaan ratkaisuun perustuvan aina tiettyihin mieltymyksiin. Kil-

pailun avaintekijän hän näkee onnellisuusmarkkinoinnin eli tämä tarkoittaa, että asi-

oiden hoitamisen sijaan yritysten on keskityttävä ihmisten onnelliseksi tekemiseen. 

Jokaisen yrityksen menestys riippuu siitä, kuinka hyvin asiakas ja hänen tarpeensa 

osataan asettaa toiminnan lähtökohdaksi (Perens 2012). 

Jokitalo (2018) mainitsee väitöskirjassansa, että tällä hetkellä markkinointi kohdistuu 

Suomessa yleensä epäterveellisiin tuotteisiin ja ne asetellaan kaupoissa tarkan tuote-

sijoittelun avulla kuluttajaa houkuttavalla tavalla. Suuret pakkauskoot nostavat syö-

jän annoskokoja ja sitä mukaan syödyn ruoan määrään. (Jokitalo 2018, 2, 47-75.) 

Tästä voisi päätellä, että iso osa ruokamarkkinoiden tuottajista sivuttaa vastuunsa ku-

luttajan terveellisestä ruokakäyttäytymisestä ja asettaa ensisijaiseksi toiminnan läh-

tökohdaksi vain taloudellisen hyödyn. 
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Laihdutus-markkinointi on ollut Suomessa jo vuosikymmeniä miljoonaluokan busi-

ness. Mainostajat lupaavat ”helppoa ja nopeaa” laihtumista. Edelleen myydään tulok-

sellisesti myyttiä siitä, että kuka tahansa voi ostaa helpoilla keinoilla ”laihemman ke-

hon”, ”paremman terveyden” tai ”hyvinvoivan itsetunnon” ilman, että omissa ruoka-

tottumuksissa tai elintavoissa ”pitäisi” muuttaa mitään. (Hänninen 2010, 61-67.) 

Jokitalo (2018) nostaa väitöskirjassansa esille terveellisestä ruokavaliosta keskustelun 

tärkeyden ja tuottajan vastuun asiaan liittyen. Suuri osa ihmisistä on nykyään ylipai-

noisia. Liika paino kasvattaa riskiä sairastua mm. erilaisiin sydän- ja verisuonisairauk-

siin, diabetekseen jne. Lihavuuden ongelman yhtenä aiheuttajana hän mainitsee 

muuttunutta ruokaympäristöä. Muutoksen taustalla on sekä valinnan monipuolisuus, 

ruokahankintojen helppous sekä epäterveellisten vaihtoehtojen halvat tuotantokus-

tannukset ja sitä mukaan edulliset kuluttajahinnat. (Jokitalo 2018, 2, 50-75.) Myös 

Hänninen (2010, 77) painottaa väitöskirjassa tarvetta tutkia lisää ja jakaa lihavuuteen 

ja terveelliseen elämään liittyvää vastuuta kuluttajan, tuottajan sekä mainostajan 

kesken. 

Jos tarjolla on kaksi samankaltaista vaihtoehtoa, kuluttajat suosivat usein elintarvik-

keita, joiden markkinoitu terveyshyöty on syöjälle selkeäasti ymmärrettävä ja todis-

tettu. Vaikka korkeata ravintoarvoa pidetään ruoan ostopäätöksen tekemisen kan-

nalta tärkeimmäksi kriteeriksi, myös maku, hinta ja laatu vaikuttavat valintoihin. (Da-

rian & Ducci 2011.) Vaikka terveys on tärkeä ruoan valinnan arvoperuste, monesti 

herkullinen ja terveellinen mielletään vastakohdiksi, joka aiheuttaa helposti kulutta-

jan kallistumista huonomman vaihtoehdon suuntaan. Jotta voidaan vahvistaa hyvin-

vointia tukevaa ruokakäyttäytymistä, terveellisen ruoan positiivista mielikuvaa pitää 

ehdottomasti parantaa. (Jokitalo 2018, 3, 202.) Moniaistisuus (maku, tuoksu, ulko-

näkö ja koostumus) auttaa vahvasti mielikuvan luomisessa. Parhaan tuloksen saa-

miseksi kaikkien aistiärsykkeiden tulee toimia samanaikaisesti toinen toista koros-

taen. (Pitkäkoski 2015, 93.) 

Jokitalon (2018) mukaan terveyden tavoittelu on nykyään noussut yhdeksi olen-

naiseksi ruokavalintojen ohjaajaksi. Hän huomauttaa, että eivät silti kaikki ihmiset ole 

kiinnostuneita ruoan vaikutuksista omaan hyvinvointiin. Toisille ruoka on vain ”kun-

han on maha täynnä” väline eikä siihen jakseta tai haluta kiinnittää sen enemmän 
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huomiota. Silloin tuottajilla, kaupoilla ja ravintoloilla on oma vastuunsa kuluttajava-

lintojen johdattelussa. (Jokitalon 2018, 57-70, 92-95.) 

Hirvilammi (2015, 94) viittaa väitöskirjassansa tarpeeseen huomioida kestävä hyvin-

voinnin tavoittelu. Yhteiskunnan kuuluu auttaa kuluttajaa vapaehtoisessa siirtymi-

sessä terveellisempään ruokavalioon ja sitä kautta lisäämään terveellisen elämään 

helppoutta (Jallinoja & Mäkelä 2007, 91). Nyt ollaan näkemässä uudenlainen haaste: 

kuinka sitoa yhteen yrityksen oma liiketoimintastrategia ja kyky auttavaa ympäröivää 

yhteiskuntaa. Yritysten ja yhteiskunnan täytyy arvioida uudelleen keskinäiset suh-

teensa. Kannattava liiketoiminta ei ole pitkään mahdollista, jos ympäröivä yhteis-

kunta ei voi hyvin. Yritysten täytyy olla mukana näiden ongelmien ratkaisemisessa. 

Samalla yhteiskunta ei voi selvitä haasteistaan, jos yritysten voimavaroja ei saada te-

hokkaasti käyttöön. (Aho 2011.) 

”Miksi olla muiden kaltainen, kun heitä on jo niin paljon?” (Selin & Selin 2013, 141). 

Mitchell (2004) suosittelee poistumaan kehyksistä ja sukeltamaan seikkailuihin. Hä-

nen mielestänsä hyvä mielikuvitus auttaa olemaan askelen verran kilpailijoita edellä. 

Olemassa olevan perustarjonnan lisäksi asiakkaat kaipaavat jotain uutta. Menestyjät 

eivät pelkää kokeilla uusia ideoita vain siksi, että jotain on aina tehty tietyllä tavalla. 

Jotta asiakkaat voivat kokea saavansa jotain ylellistä ja erityistä, kannattaa ottaa 

käyttöön myös palvelut, jotka ovat tavallisia jossain toisella alalla, mutta uutta ja tun-

temattomia alallasi. (Mitchell 2004, 66, 99, 284.) Tuulenmäki (2010, 6): ”Mahdolli-

suuksia uudelle on eniten siellä, missä kaikki tehdään samalla tavalla”. 

Terveellisyys ja ravitsemus ovat selkeä ja tärkeä osa suomalaisten elintarvikeyritysten 

vastuullisuutta. Sen lisäksi, että monet suomalaiset yritykset toteuttavat vastuulli-

suutta terveellisillä ja ravitsemuksellisilla tuotteilla, ovat ne ennen kaikkea myös tär-

keä osa kannattavaa ja strategista liiketoimintaa. Terveelliset ja innovatiiviset tuot-

teet nähdään yrityksissä olennaisena tulevaisuuden menestymisen kannalta kulutta-

jien kiinnittäessä entistä enemmän huomiota elintarvikkeiden sisältöön ja laatuun. 

(Mäkelä 2012.) 
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4 Suomalaisten sosiaalisenmedian keskustelu 

terveellisestä ruoasta 

4.1 Tutkimusmenetelmä: Laadullinen tutkimus 

Tutkimuksen ongelman ratkaisemiseksi tarvitaan menetelmiä, jotka taas vaativat 

raaka-aineekseen tietoa. Menetelmän valinnan ratkaisee tutkimusongelman luonne, 

sekä mitä ja mistä vastausten löytämiseksi etsitään. Käytetyt menetelmät tulee ku-

vailla ja perustella eli kertoa, miksi kyseiseen menetelmään on päätytty. (Kananen 

2017, 16.) 

Laadullinen tutkimus on tutkimustyypiltään empiirinen. Kyse on empiirisestä tavasta 

analysoida aineistoa, siksi sitä luokitellaan myös ymmärtäväksi, ihmistieteelliseksi ja 

tulkinnalliseksi tavaksi tutkia aineistoa, jota halutaan ymmärtää. (Tuomi & Sarajärvi 

2018, 27, 65-76.) Kananen määrittelee laadullisen tutkimuksen tarkoituksena koko-

naisvaltaisen käsityksen luomisen aiheesta eli tuloksilla kuvaillaan vastaus kysymyk-

seen ”mistä tässä on kyse?”. Laadullinen tutkimusmenetelmä auttaa ymmärtämään 

tutkittavaa ilmiötä. Jotta systemaattisesti ja järjellä perusteltua tietoa voidaan tuot-

taa, tarvitaan tieteellinen ja luotettava tapa eli tutkimusmenetelmä. Laadullisen tut-

kimuksen aineistonkeruumenetelmät jaetaan sekundääriaineistoiksi ja primääriai-

neistoiksi. (Kananen 2019, 26-30.) Laadullisessa tutkimuksessa ei pyritä tilastollisiin 

yleistyksiin, vaan tuloksena on tarkoitus kuvailla jotain ilmiötä ja ymmärtää sen sisäl-

töä (Tuomi & Sarajärvi 2018, 98). Tässä opinnäytetyössä tutkimus toteutetaan media-

tutkimuksena, jonka aineistona käytetään olemassa olevia eli sekundääriaineistoja. 

Tämän opinnäytetyön tutkimus vastaa laadullisen tutkimuksen ominaisuuksiin (Kana-

nen 2019, 76). Kyseinen menetelmä valikoitui sopivaksi, koska opinnäytetyön tekijä 

kerää aineiston, tutkimus tapahtuu luonnollisessa ympäristössä (eli seuraamalla ja 

analysoimalla kuluttajien keskusteluja terveellisen ruoan käsitteistä sosiaalisessa me-

diassa), myös tutkimuksen ja tulosten huomio pysyy tutkittavien näkökulmassa. 

Laadullisen tutkimuksen yleisimmät aineistonkeruumenetelmät ovat haastattelu, ky-

sely, havainnointi ja erilaisista dokumenteista koottu tieto. Näitä menetelmiä voi-

daan käyttää yksitellen tai yhdistettyinä. Laadullisen aineiston analyysimenetelmänä 
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käytetään sisällönanalyysia. Laadullisen analyysin pullonkaulaksi voi osittua usean 

mielenkiintoisen asian ilmeneminen tutkimusaineistosta. Silloin kannata muistaa, 

ettei kaikkea kiinnostavaa voi tutkia yhdessä tutkimuksessa ja on tehtävä tarkka ra-

jaus ilmiöstä. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 83, 103-104.) 

Ruoka ja varsinkin sen terveellisuus aiheuttavat useille meistä hämmennystä. Ristirii-

taista tutkimusta, tietoa ja mielipideitä on niin netti kuin kahvipöytäkeskustelut 

täynnä. Kananen (2017, 33) perustelee laadullisen tutkimusmenetelmän sopivaksi sil-

loin, kuin tutkittavasta ilmiöstä halutaan saada hyvä syvällinen näkemys ja mahdolli-

sesti tuloksilla luodaan uusia teorioita ja hypoteeseja. Tämän työn tavoitteena on 

ymmärtää, miten suomalaiset käsittelevät terveellisen ruoan ja mitä tavallinen kulut-

taja pitää terveelliseksi. Kanasta (Mts.33) siteeraten, ”Laadullisella tutkimuksella ke-

hitetään reaalimaailmaa selittäviä teorioita a malleja” kyseinen tutkimusmenetelmä 

on tämän ilmiön tutkimiseen erittäin relevantti. 

4.2  Tutkimuksen toteutus ja tulokset 

Laadullisen tutkimuksen aineisto pitää litteroida, luokitella, teemoittaa ja tyypitellä 

jotta sitä voidaan ymmärtää mahdollisimman selkeäasti. Sisällönanalyysi on teksti- ja 

kuva-analyysia. Ensin aineistosta karsitaan tutkimuksen kannalta epäolennainen pois, 

sen jälkeen aineisto ryhmitellään ja käsitteellistetään. Sitten asiasta muodostetaan 

selkeä käsite. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 105, 122-125.) 

Terveellinen ruoka on hyvin laaja käsite, jota voi lähestyä hyvin monesta näkökul-

masta. Kananen (2017) suosittelee muuttamaan tutkimusongelman tutkimuskysy-

myksiksi, jolloin vastauksien löytäminen on helpompaa kuin itse tutkimusongelmaan. 

Tutkimuskysymyksiin löydetään vastaukset kerättyjen aineistojen avulla. Laadullisen 

tutkimuksen kohteina on usein ihmiset ja/tai niiden muodostamat ryhmät. Ihmiset 

viettävät netissä enemmän ja enemmän aikaa, siitä haetaan tietoa, jaetaan kokemuk-

sia ja keskustellaan useista ilmiöistä. (Kananen 2017 51, 54-55.) Myös ruoasta. Sosi-

aalinen media tarjoaa mm myös terveellisen ruoan ympärille syntyneitä ryhmiä, jotka 

valikoituivat tämän laadullisen tutkimuksen kohderyhmäksi. 
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Kyseisen työn tutkimusongelma on, mitä tavalliset suomalaiset kuluttajat pitävät ter-

veelliseksi ruoaksi. Vastauksia etsitään seuraamalla sosiaalisen median eri ryhmien 

keskusteluja, kuvapostauksia ja niiden kommentteja. 

• Mitkä terveelliseen ruokaan liittyvät asiat nousevat sosiaalisessa mediassa ih-
misten keskusteluihin? 

• Miltä näyttää sosiaaliseen mediaan postattu terveelliseksi pidetty annoskuva? 

• Millaisia terveysvaikutuksia ruoalla haetaan? 

Aineistoina käytetään verkkokeskusteluja terveellisestä ruoasta sosiaalisessa medi-

assa 15.12.2019 - 15.1.2020. Tarkasteluun päätyivät seuraavat Facebook-ryhmät: 

”Tavoitteena terveellisempi elämä TTE”, ”Syö, nauti, vapaudu – Lempeä elämäntapa-

muutos” ”Freetoxaajat”, ”Terveen elämän yhteisö”. Ryhmät valikoituivat terveelli-

sestä ruoasta ja elämäntavasta kiinnostuneen kohdeyleisön pohjalta. Tarkoitus oli 

ymmärtää niin aiheeseen vasta perehtyvien kuin aiheesta enemmän tietävien suo-

malaisten tämänhetkistä käsitystä terveellisestä ruoasta. 

”Tavoitteena terveellisempi elämä – TTE”-ryhmässä oli 15.1.2020 jäseniä 10304. Ikä-

raja oli K16, ja kuvauksessa kerrottiin ryhmästä mm. näin: Täällä ryhmässä kaikki voi 

laittaa omaksi ja muiden iloksi vinkkejä & linkkejä kohti terveellisempää elämää. näin 

löytyy yhdestä paikasta hyväksi havaitut ruokavinkit, treeniohjeet ym. 

”Syö, nauti, vapaudu – Lempeä elämäntapamuutos”-ryhmässä oli samaan aikaan jä-

seniä 548, eikä mainittua ikärajaa. Ryhmäkuvaus kertoi yhteisöstä mm. näin: Oletko 

kyllästynyt laihdutteluun? Ajatteletko, että sinulla ei ole tarpeeksi itsekuria? Laihdut-

taminen ja ruoan rajoittaminen ovat huono vaihtoehto meille kaikille. Tiedämme, 

että on olemassa parempi, hauskempi, ja vapaampi tapa voida hyvin ja olla terve. Tä-

män ryhmän tarkoitus on tarjota sinulle ajatuksia, tietoa ja inspiraatiota matkallasi 

parempaan oloon ja rennompaan syömiseen. 

”Freetox”-ryhmän jäsenmäärä oli 15.1.2020 34386 henkilöä, eikä erillistä ikärajaa. 

Ryhmäkuvaus kertoo sääntöjen lisäksi seuraavan: Freetox on vuonna 2016 perustettu 

puhtaamman elämäntavan lifstyle-brändi. Viemme intohimolla eteenpäin terveen ja 

luonnollisen kauniin elämän sanomaa! Täältä saat tukea terveellisiin elämäntapa-

muutoksiin sekä lämminhenkisen yhteisön ympärillesi. 
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”Terveen elämän yhteisö” jäsenmäärä 15.1.2020 oli 11986, eikä ikärajaa. Ryhmäku-

vaus kertoo, että Ryhmän tarkoitus on tarjota paikka, jossa ihmiset voivat keskus-

tella, sekä jakaa ajatuksia ja kokemuksiaan. Tarkoitus on ensisijaisesti herättää ihmi-

siä arvioimaan ja ajattelemaan asioista avoimesti. 

Aineistoa kerättiin 15.12.2019-15.1.2020. Aineistona huomioitiin vain terveelliseen 

ruokaan viittaavat ryhmien jäsenten postaamat kuvat ja keskustelut, muut terveelli-

seen elämään ja hyvinvointiin liittyvät keskustelut (tai esimerkiksi ryhmiin jaetut ar-

tikkeli tai videolinkit) jäivät tämän kyseisen verkkotutkimuksen ulkopuolelle. Keskus-

telut kommentteineen sekä annoskuvat tallennettiin näytön kuvakaappauksena. Yh-

teensä kyseisistä neljästä Facebook ryhmästä kyseisenä aikavälinä aiheeseen liittyviä 

kuvakaappauksia kertyi aineistoon 267kpl. Tämä sisälsi yhteensä 32 keskusteluketjua, 

joita kommentoitiin yhteensä 1315 kerta. Annoskuvia 15.12.2019-15.1.2020 julkais-

tiin 40 kpl. Katso tarkempi jaottelu taulukosta 1. 

Taulukko 1. Aineiston jakautuminen 

 Tavoitteena 

terveellisempi 

elämä - TTE 

Syö, nauti, va-

paudu – Lem-

peä elämänta-

pamuutos 

Freetox Terveen elä-

män yhteisö 

terveelliseen 

ruokaan liitty-

viä keskuste-

luja 

 

17 

 

3 

 

8 

 

4 

keskustelu 

kommentteja 

yhteensä 

 

672 

 

106 

 

226 

 

311 

annoskuvia 16 9 15 - 

Laadullisen tutkimuksen tulokset kuvaillaan sanallisessa muodossa mahdollisimman 

kokonaisvaltaisesti, ymmärrettävästi ja tarkasti. Sanoja ja lauseita käyttämällä pyri-

tään tuloksiin ilman tilastollisia tai muita määrällisiä menetelmiä. Tavoitteena on an-

taa tutkittavasta ilmiöstä selkeä tulkinta. Laadullisen tutkimuksen aineistoa analysoi-

daan koko aineistokeruun aikana. Aineiston määrällisen tarpeellisuuden määrittää 
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tutkimusongelman ratkeaminen ja ilmiön ymmärtäminen. Laadullisessa tutkimuk-

sessa ollaan kiinnostuneita siitä, miten ihmiset kokevat ja näkevät tietyn ilmiön reaa-

limaailmassa. (Kananen Mts. 34-36.) 

Tallennetusta aineistosta merkattiin ensin terveelliseen ruokaan liittyvät sisällöt post-

it lapuille, jotka liimattiin tyhjälle seinälle. Niistä alleviivattiin värikynillä asiasanoja 

kuten esimerkiksi tiettyjä ruoka-aineita, kielteistä tai myönteistä kantaa tietyn raaka-

aineen tai ainesosan terveellisyyteen, mainittuja ruokavalioita tai viitteitä selkeästä 

terveyshyödyn tavoittelusta. Sisällöt (tässä tapauksessa post-it laput) jaettiin toistu-

vuuden pohjalta ryhmiin. Esimerkiksi kaikki laput, jossa mainittiin sokerittomuus, siir-

rettiin yhteen ryhmään, toiset, jossa marjojen syöntiä pidettiin terveellisenä, toiseen 

ryhmään jne. Tällaisen toistuvuuden pohjaisen luokittelun tuloksena nousi esiin niin 

yksittäisiä ruokia ja ruoka-aineita sekä tietynlaisia ruokavalioita. Keskustelukommen-

tit, jotka eivät suoraan liittyneet terveelliseen ruokaan tai kommentit, joita ei pysty-

nyt tulkitsemaan (esimerkiksi pelkät emojit, jonkun kokemukset tai lisäkysymykset 

jonkun toisen terveystilanteesta) jäivät analysoitavan aineiston ulkopuolelle. 

Annoskuvista kirjattiin post-it lapuille mahdollisimman tarkkaan sanallisesti annoksen 

sisältö. Tämä oli yllättävän haastava, koska kuvasta on vaikea ymmärtää, onko kul-

hossa marjojen alla esimerkiksi kaurapuuro tai jogurtti. Mikäli kuvan yhteydessä pos-

taustekstissä oli kerrottu, mitä annos sisältää, tätä tietoa hyödynnettiin kuvien tulkin-

nassa. Mikäli tekstitietoa ei löytynyt, muistiin kirjattiin vain selkeästi näkyvät ja tun-

nistettavat ruoka-aineet (esimerkiksi mustikat, leipä, leikkele, salaatti, paprika, kuk-

kakaali, paistettu lohi). Annoskuville oli tullut vain yksittäisiä kommentteja, jotka oli-

vat pikemminkin tsemppiviestit kuvan laittaneelle (”hyvältä näyttää”, ”onpa herkul-

lista”, ”peukku-emoji”), joten niitä ei analysoitu erikseen. 

4.2.1 Tutkimustulokset 

Eniten aiheeseen liittyvää keskustelua käytiin ”Tavoitteena terveellisempi elämä”-

ryhmässä. Vähiten ”Syö, nauti, vapaudu – lempeä elämäntapamuutos”-porukassa, 

jossa myös samat henkilöt toistuivat sananottajina. Muissa ryhmissä vastaavaa ei 

huomattu, tämä voi johtua siitä, että myös keskustelujen ja niiden kommenttien 

määrä oli muissa ryhmissä suurempi. 
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”Tavoitteena terveellisempi elämä – TTE”-ryhmän keskustelut jakautuivat aihealueit-

tain kaikkein monipuolisimmin. Paljon huomiota saivat aloitukset terveellisistä aamu-

paloista, painonpudotuksesta, rasvoista, kokemusten ja vinkkien kyselyistä ravinto-

valmennuksista (verkossa), kasvisruokailusta sekä terveellisen ruoan hinnasta verrat-

tuna epäterveelliseen ostoskoriin. Tässä ryhmässä terveellisiksi miellettyjen ruokien 

ja ruoka-aineiden kirjo oli laajin muihin ryhmiin verrattuna. Enemmän kuin muissa 

ryhmissä keskusteluissa käytettiin myös epätarkkoja ilmaisuja, kuten Syö puhdasta 

ravintotiheää ruokaa, Reilusti monipuolista ruokaa, Monipuolinen ruokavalio on ter-

veellisin, Pyrin syömään monipuolisesti, Mahdollisimman puhdasta eli kotitekoista 

ruokaa, Riittävästi rasvaa on hyvä. Kotona tehtyä ruokaa nostettiin esiin terveelli-

sempänä kuin valmisruokaa 18 kertaa. 

”Syö, nauti, vapaudu – lempeä elämäntapa”-ryhmän kannanotot olivat selkeästi 

muita neutraalimpia. Eniten kommentteja (83) keräsi keskustelu terveellisestä aamu-

palasta. Samaan aloituksen alle kommentteihin mahtui mm. mainintoja siitä, että aa-

mupala kuin aamupala on aina parempi kuin että sitä ei syötäisi ollenkaan, ketogee-

nisen ruokavalion kyseenalaistamista ja pohdintoja ruoasta saatavan suolan mää-

rästä,. Kuuntele kehoa ja opi tunnistamaan, mikä on sinulle terveellistä, kuvailee ehkä 

parhaiten ryhmän ilmapiiriä aiheesta. 

”Freetox”- ryhmässä keskusteltiin rasvoista, ja kommenttikentissä oli useita mielipi-

teitä siitä, mitä rasvoja pidetään terveellisenä ja mitä ei. Kylmäpuristettujen kasviöljy-

jen rinnalle selkeäksi suosikiksi nousi voi. Margariinia tai rypsiöljyä ei pidetty terveel-

lisinä vaihtoehtoina: Eläinrasvoja tarvitaan aivojen ja hermoston rakennuspalikaksi. 

Tämä yksi kommentti voisi hyvin kuvastaa kommenttikentän yleistä näkemystä. 

”Terveen elämän yhteisö”-ryhmässä suurimman huomion (235 kommentilla) sai ku-

vallinen aloitus, jossa kerrottiin asiakkaan käyneen ravitsemusterapeutilla tavoit-

teena painonpudotus. Kuvan ateriasuositukset saivat keskustelijat ihmettelemään lei-

vän (15 palaa päivässä), perunan, pullan ja välipalapatukan eli hiilihydraattien koko-

naismäärää laihduttajan ruokavalinnoissa: Jos vaihtaisivat perunat juureksiin ja kas-

viksiin, vähentäs leivän määrää ja Elovena patukan ja pullan sijaan vaikka täysjyvä-

puuro jos hiilareita kaipaa. Keskusteluissa nousi muita ryhmiä enemmän esiin (24 

kerta) se, että mikä sopii yhdelle, ei välttämättä sovi toiselle. Jokainen on yksilö, ja 
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elimistö voi reagoida eri ruoka-aineisiin eri tavalla, ja myös elämäntavoilla on merki-

tystä. Annoskoot pantiin tämän ryhmän keskusteluissa merkille 11 kertaa. Muissa 

ryhmissä ruoan määrään lautasella ei kiinnitetty huomiota. 

Keskusteluissa terveelliseksi tai epäterveelliseksi mielletyt ruoat ja ruoka-aineet on 

koottu taulukkoon 2. Vastauksissa on huomioitu kaikki kommentit, joissa kyseinen 

ruoka/ruoka-aine mainitaan. Erikseen ryhmäkohtaista erittelyä ei ole tehty. Taulu-

kossa näkyy, montako kertaa kyseistä ruoka-ainetta on keskusteluissa ja niiden kom-

menteissa mainittu terveelliseksi tai epäterveelliseksi. Kun kaikkien ryhmien aihepiiri 

viittaa terveellisiin elintapoihin, tulosten tulkinnassa oletuksena on, että kommen-

toija pitää suosittelemaansa/luettelemaansa ruokaa/ruoka-ainetta terveellisenä, 

vaikka ei itse kommentissa mainittaisikaan ”terveellinen”-sanaa. Epäterveellisenä pi-

detty ruoka tai ruoka-aine on laskettu tuloksiin mukaan vain silloin, kun kommentoija 

on sen selkeästi ilmaisut. 

Taulukko 2. Facebook-ryhmissä keskustelujen kommenteissa terveellisiksi ja epäter-
veellisiksi mainitut ruoat 

 SYÖN /PIDÄN 

TERVEELLISENÄ 

EN SYÖ/PIDÄN 

EPÄTERVEELLISENÄ 

 SYÖN/PIDÄN 

TERVEELLISENÄ 

EN SYÖ/PIDÄN 

EPÄTERVEELLISENÄ 

Puuro 52  smoothie 42  

Kananmuna 48  kasvikset 88  

Pähkinät 25  banaanilettu 6  

soija-/kaura-

jogurtti 

6  tonnikala 4  

jogurtti 18  tuorepuuro 9  

mysli 8  raejuusto 13  

leipä 57 27 proteiini-

vanukas/ -piir-

telö 

7  

maissikakku/ 

riisikakku 

7  margariini 28 46 

kana/broileri 12  viili/smetana 4  

riisi 4  juusto 16  

Taulukko 2, jatkuu  
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 SYÖN /PIDÄN 

TERVEELLISENÄ 
EN SYÖ/PIDÄN 

EPÄTERVEELLISENÄ 
 SYÖN/PIDÄN 

TERVEELLISENÄ 
EN SYÖ/PIDÄN 

EPÄTERVEELLISENÄ 

maka-

roni/pasta 

8  kasvistahnat 

(hummus, päh-

kinä- ja siemen-

tahnat) 

7  

jauheliha 4  kala 8  

marjat 36  siemenet 13  

hedelmät 31  maito/piimä 24  

mehukeitto 6  proteiinijauhe 11  

rahka 17  karjalanpiirakka 1  

leikkele 8  nakki 1  

pavut 9  suklaa 2   

teolliset kas-

visvalmisteet 

(esim. vöner, 

härkkis) 

7 2 pekoni 6  

voi 58  vesi 25  

kylmäpuriste-

tut kasviöljyt 

29  avokado 18  

kookosöljy 12  peruna 3 6 

 

Myös erilaisia ruokavalioita nostettiin esiin toisia vaihtoehtoja terveellisimpänä. Tau-

lukkoon 3 on koottu terveyden kannalta kommenteissa muille suositeltuja ruokavali-

oita (esimerkiksi maidoton tai ketogeeninen jne.) sekä merkitty, kuinka montaa ker-

taa kukin ruokavalio mainittiin. Jossain kommenteissa mainittiin myös erilaisia yhdis-

telmiä niistä (esimerkiksi maidoton-gluteeniton). Näitä yhdistelmiä ei erikseen tarkis-

tettu, vaan jokainen ruokavaliotyyppi on käsitelty omanaan ja laskettu mukaan tulok-

siin, mikäli on tullut kommentissa mainituksi. Tiettyä ruokavaliota noudattavilla oli 

selkeästi ”ehdottomampi” mielikuva terveellisestä ruoasta kuin heillä, jotka keskuste-

livat aiheesta yksitäisten ruokien tai ruoka-aineiden tasolla. Omaa ruokavaliota pidet-

tiin parhaana, ja eroaviin mielipiteisiin otettiin voimakkaasti kantaa. 
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Taulukko 3. Terveellisinä pidetyt ruokavaliot 

RUOKAVALIO MAINITTUT 

KERRAT 

RUOKAVALIO MAINITTUT 

KERRAT 

Maidoton 32 Ketogeeninen 43 

Gluteeniton 18 Vähähiilihydraattinen 38 

Viljaton 16 Vähäsuolainen 4 

Vehnätön 19 
Ravitsemussuositus-

ten mukainen 
7 

Sokeriton 34 Luomu ruoka 6 

Kasvis-kala 12 Vegaaninen 11 

 

Koska kaikkien aineistonkeruussa mukana olleiden Facebook-ryhmien tavoitteena on 

kannustaa jäseniä terveellisempiin elintapoihin, annoskuvien analysoinnissa oletet-

tiin, että ihmiset ovat postanneet sosiaaliseen median kuvan omasta ruoasta, jota pi-

tävät terveellisenä ja haluavat esitellä sen muillekin. Annoskuvissa näkyvät ruoat on 

luokiteltu taulukkoon 4. 

Yhdessä kuvassa on voinut olla useampi ruoka (esimerkiksi puuro ja voileipä tai läm-

min ruoka ja salaatti), ja taulukkoon on kirjattu kaikki kuvasta selkeästi tunnistetta-

vissa olevat ruoat ja niiden ainesosat tyypeittäin. On laskettu vain, monessako ku-

vassa tietty ruoka tai ruoka-aineryhmä esiintyy. Erikseen ei ole arvioitu, montako lei-

päpalaa tai kurkkuviipaletta kuvissa on, eikä ole luokiteltu kasviksia esimerkiksi ravit-

semuksen tai muiden ominaisuuksien perusteella. Punaista ja vaaleata lihaa ei ole tu-

loksiin eritelty, koska jokaisesta kuvasta ei pystynyt selkeästi päättelemään, mitä li-

haa raaka-aineena on käytetty. 

Annoskuvissa osuivat silmään ruoan määrä ja isot annokset. Kuvan pohjalta ei kuiten-

kaan voida tietää, onko kuvan postannut henkilö syönyt koko annoksen, osan siitä vai 

useamman samanlaisen. Siksi ruokamääriä ei ole erikseen tuloksissa arvioitu. 
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Taulukko 4. Annoskuvista tunnistettava ruoka 

Ruoka laji → 
Lämmin 

ruoka 
Salaatti Puuro Leipä Smoothie Muu 

Monessako 

kuvassa 
15 9 6 9 4 4 

Kasvikset 13 9 - 2 

2, joissa si-

sältö ker-

rottu 

1 

marjat/  

hedelmät, 

(myös avokado) 

1 4 2 1 

1, joissa si-

sältö ker-

rottu 

2 

kanamuna 4 2 - - - - 

riisi/ pasta 3 - - - - - 

liha/ kana/ leik-

keleet 
5 3 - 4 - - 

maitotuotteet 1 5 

1, 

muita 

ei 

pysty 

arvioi-

maan 

6 
ei pysty ar-

vioimaan 
1 

kala 1 1 - 1 - - 

 

Niin kommenteissa kuin annoskuvissa vastaan tullut kirjo terveellisestä ruoasta oli 

hyvin laaja. Yhdessä annoskuvassa terveellisenä pidettiin vaaleaa leipää levitteellä, 

juustolla ja leikkeleillä, kyytipoikana kaupan tuoremehu ja kourallinen cashewpähki-

nöitä. Toisessa kuvassa terveellisenä esiteltiin kukkakaalimuussi (kerrottu kuvateks-

tissä), lohi ja reilu määrä tuoretta salaattia. Kolmannessa annoksessa terveellisenä pi-

dettiin paistettua pekonia ja kanamunia sekä salaattia. Kaikki kyseiset kuvat olivat eri 

henkilöiden postaamia. Yksi kuva ei kerro totuutta sen henkilön päivittäisestä ruoka-

käyttäytymisestä, mutta kuvat viittaavat selkeästi ihmisten erilaiseen käsitykseen asi-
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asta. Mitä enemmän kasviksia, hedelmiä ja marjoja kuvassa näkyi eli mitä värik-

käämpi kuva oli kyseessä, sitä enemmän reaktioita, kuten tykkäyksiä ja kommentteja 

kuva oli saanut. 

Myös taulukon 2 pohjalta näkee, että ihmiset kokevat ja mieltävät terveellisen ruoan 

hyvin yksilöllisesti ja lautaselle mahtuu ruoka-aineita laidasta laitaan. Vaikka kom-

mentoija on maininnut esimerkiksi pitävänsä puuroa, jogurttia tai leipää terveel-

liseksi, epäselväksi jää niiden koostumus ja ravitsemukselliset tiedot. Selkeämmät ja 

tarkemmat tulokset saisi, jos näistä pystyttäisi erottelemaan esimerkiksi maustama-

ton jogurtti sokeroidusta, onko puuro keitetty veteen tai maitoon, onko siihen lisätty 

sokeria tai edes mikä on valikoitunut pääraaka-aineeksi. Samoin tuloksista ei pysty 

erottamaan vehnäleipää, gluteenitonta leipää, täysjyväruisleipää, siemenleipää jne. 

eikä ”leivän päällyksiä” tai niiden laatua. 

Vastausten pieneen liha-kana-kala määrään vaikuttaa varmasti fakta, että useissa 

keskusteluissa puhuttiin nimenomaan terveellisistä ammu-, väli- ja iltapaloista. Sa-

masta syystä luultavasti peruna, pasta ja riisi eivät ole niin usein mainittuja. Kuitenkin 

taulukon 2 ja taulukon 3 ristiriitaset tulokset kiinnittävät huomion. Jos ketogeenistä 

ja vähähiilihydraattista ruokavaliota pidetään terveellisempänä kuin muita, herättää 

ihmetystä taulukon 2 vastauksissa mainitut esimerkiksi puuron, leivän, marjakeiton ja 

hedelmien suuret määrät. Tosin, vastauksista ei tarkkaan selviää, onko kyseessä esi-

merkiksi ketoleipä ja vähähiilihydraattinen puuro tai tarkoitetaanko hedelmillä esi-

merkiksi enimmäkseen avokadoa. Annoskuvat ja keskustelukommentit kuitenkin an-

tavat olettaa, että vastauksissa tarkoitetaan tavallista viljasta leivottua leipää ja puu-

roa, sekä hedelmistä nautitaan myös makeita versioita kuten mm. banaania, ome-

naa, appelsiinia tai mangoa. Kommenteissa ei tullut vastaan juurikaan juomia. Vain 

vesi, rasvakahvi, rasvakaakao, maito, piimä, tuoremehu ja marjakeitto mainittiin (niis-

täkään ei tiedetä esim. rasva- tai sokeripitoisuuksia, muita sisältöjä tai määriä). 

Keskusteluissa haettiin muitten hyväksi todettuja vinkkejä terveellisiin aamu-, väli- ja 

iltapaloihin. Useassa keskustelualoituksessa etsittiin suosituksia (verkko)ravintoval-

mennuksista. Budjettini on rajallinen, jotain kuiteski pitäs tehdä. Mitä edullisia netti-

valmennuksia ootte käyttäneet? Ruokavalinnoilla haettiin eniten vaikutusta painon-

hallintaan, terveysongelmista myös hidas aineenvaihdunta, matala vireystaso, 
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reuma, diabetes ja antibioottikuuri mainittiin. Sairauksiin liittyvät ruokavaliovinkki ky-

selyt olivat kaikki tarkoitettu lääkehoitojen tueksi toteutettaviksi. 

Yhden keskustelun aloituksessa esitettiin kysymys, kuinka moni oikeasti käyttää suo-

situsten mukaisen väärän eli 500g kasviksia päivittäin ja että onko vaikea saada ky-

seistä määrää mahtumaan päivittäin lautaselle. Keskustelun aloittajaa myöntää, että 

hänellä tämä tuottaa vaikeuksia. yhteensä 36 kommentoijasta vain 4 (keskustelun 

aloittelija mukaan lukien) sanoo syövänsä pienemmän määrän kasviksia päivittäin, 

kuin mitä suositukset ohjeistavat. Muut kertoivat helposti ylittävän määrän joka 

päivä. En ole ikinä tykännyt laskea kaloreita vaan enemmän lasken paljonko saan päi-

vässä erilaisia värejä. Tämä keskustelu vaikutti suuresti taulukon 2. kasviksien mainit-

semisen määrään. 

Terveelliseksi tai epäterveelliseksi pidettyjen ruokien, ruoka-aineiden tai ruokavali-

oitten lisäksi mainittiin säännöllisen ateriarytmis merkitys. Eineksiä, valmisruokaa tai 

pikaruokaa pidettiin kotiruokaa epäterveellisempänä. Tässä ei kuitenkaan kiinnitetty 

huomiota esimerkiksi ruoanvalmistusmenetelmiin tai raaka-ainevalintoihin. Koti-

ruoan yhteytyessä mainittiin muutamasti ”puhtaat” raaka-aineet. Terveellisempää 

ruokaa pidettiin ”tavallista” ruokaa kalliimpana. Valitsenkin oikotien, vedän luomu 

vihreät purkista ja muuten ostan halvinta mahdollista. Vastapainoksi kaaleja ja juu-

reksia nostettiin esiin edullisuuden ja terveellisyyden takia. Myös sesongin raaka-ai-

neiden käyttöä suositeltiin edullisen hintatason sekä paremman ravitsemusarvojen 

takia. 

Ravintolisät nousivat esiin terveellisen ruokavalion osana. Kun vitamiinit ja kalaöljy 

miellettiin ravintolisäksi, esimerkiksi proteiinijauheista puhuttiin osana tavallista arki-

ruokaa, kuten myös proteiinipatukat, proteiinipirtelöt ja proteiinivanukkaat. Ravinto-

lisistä useimmin mainituiksi tulivat C-vitamiini, D-vitamiini ja omega-3. 

4.2.2 Yhteenveto 

Tutkimuksen tulokset osoittavat, että ihmisillä on hyvin monenlaisia käsityksiä ja mie-

lipideitä terveellisestä ruosta. Lautaselle mahtuu ruoka-aineita hyvin laajalla skaa-

lalla. Yhden selkeän punaisen langan puuttumiseen viittaa myös se, että ”apua ja ko-
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kemuksia” haetaan ja jaetaan. Aihe herättää ihmisissä kiinnostusta ja nostattaa tun-

teita. Sosiaalisenmedian puolella kysyttiin niin ruokavinkkejä ja resepti-ideoita sekä 

haetaan vastauksia omiin terveyshaasteisiin. Eniten terveysvaikutuksia haettiin ylipai-

noon liittyviin ongelmiin. 

Keskusteluihin kertyneestä runsaasta kommenttien määrästä voi päätellä, että ihmi-

set ottavat terveelliseen ruokaan liittyviin aiheisiin herkästi kantaa. Varsinkin, jos jo-

tain ruoka-ainetta tai ruokaryhmää pidetään epäterveellisenä, se ilmaistaan hyvin 

selkeästi. Harva kuitenkin perustele mielipidettänsä. Kommenteista oli huomatta-

vissa, että ruoka aiheena nostattaa monenlaisia tunteita. Jos joku kaipaa apua tai ko-

kemuksia, yleinen sävy vastauksissa on selkeästi kannustava ja tsemppaava. Samalla 

kiistetään ja joskus jopa haukutaan eroavia mielipideitä. 

Tulokset osoittivat, että terveellisestä ruoasta puhuessa keskitytään liian tiukasti yk-

sittäisiin ruoka-aineisiin tai ruokaryhmiin. Tästä antaa todistusta niin taulukkoon 2 

kertyneet lukuisat määrät terveelliseksi pidettyjä ruokia kuin myös se, että eniten 

kommentteja aiheuttivat rasvojen ja hiilihydraattien ympärillä käydyt keskustelut. 

Joillekin terveellinen ruoka tarkoittaa tietyn ruokavalion noudattamista (eniten mai-

nitumpia olivat ketogeeninen, vähähiilihydraattinen ja sokeriton). Yksittäisestä an-

noskuvasta tai kommentista ei voida päätellä, miten terveellisesti kukakin päivittäin 

syö. Kommentit sekä annokset kuitenkin osoittavat selkeästi sen, että suurimmalla 

osalla huomio osuu yksittäisiin pieniin osa-alueisiin ja kokonaisuus unohtuu. Isossa 

kuvassa ei näyttele minkäänlaista roolia, kun ravitsemus kokonaisuutena kunnossa. 

Tulosten pohjalta voi väittää, että ruoan ja sen terveysvaikutusten osalta unohdetaan 

(ainakin sosiaalisen median puolella), että se, mikä toimii yhdellä, ei välttämättä 

toimi samalla tavalla toisella. Ihmisiä ei tunnu haittavan, että esimerkiksi nettival-

mennukset valmiilla kalorivalinnalla eivät huomioi heidän lähtötasoansa, terveysti-

lannetta tai elämäntapoja. Vain yksittäisissä kommenteissa muistutettiin viestiket-

juun osallistujia siitä, että ollaan yksilöllisiä. Jokainen ihminen on yksilöllinen koko-

naisuus ja parhaan avun saa, kun tekee itselleen omanlaisen parantumisohjelman. 

Ruoansulatus ja mikrobikanta parempaan kuntoon, terveellinen ruoka on kaiken alus. 
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Tutkimuksessa ei noussut esiin yhtä selkeätä selitystä, mikäs on suomalaisten mie-

lestä terveellistä ruokaa. Asiasta on useita toinen toisia poikkeavia mielipideitä. Jot-

kut ovat löytänyt niistä itsellensä keskitien, jota kulkea. Toiset koittavat (epätoivoi-

sesti) kokeilla kaiken, mikä on toiminut jollekin toiselle – tavoitteena syödä terveelli-

semmin ja voida paremmin. 

5 Pohdinta 

Jokainen meistä syö ja käyttää ruokaa päivittäin, siksi tämä puhuttelee päivästä toi-

seen. Aikaisempien tutkimusten valossa on osoitettu, että ravinnolla on merkitystä 

syöjään terveyteen ja hyvinvointiin. Opinnäytetyössä ei etsitty yhtä täydellistä määri-

telmää terveellisestä ruuasta. Lukuisaan kirjallisuuskatsaukseen nojaten voidaan olet-

taa, ettei sellaista olekaan. ”Voimme käsitellä useita erilaisia asioita ja tiedostaa nii-

den eron ilman, että meidän täytyy pitää toista huonompana kuin toista,” sanoo 

Timo Kettunen (2017, 16). Tämän opinnäytetyön tavoite oli ymmärtää, miten tavalli-

set suomalaiset käsittävät terveellisen ruoan. 

Sosiaalisen median käyttäjien pienikokoisista profiilikuvista esimerkiksi iän tai sosiaa-

lisen roolin, joskus jopa sukupuolen tunnistaminen ja arvioiminen on pelkkää arvailu-

peliä. Kommenttien runsas määrä kuitenkin piti joukossaan selkeästi tunnistettavasti 

niin miehiä kuin naisia hyvin laajassa ikähaarukassa. Tarkempia tietoja vastaajista ei 

tiedetä. Tutkimuksen tuloksia ei siten pysty yleistämään kaikkiin suomalaisiin, koska 

oletettavasti on paljon suomalaisia, jotka eivät käytä sosiaalista mediaa. Tulokset ku-

vaavat verkossa keskustelevien suomalaisten mielipiteitä terveellisestä ruoasta. 

Oksasen (2016) mukaan kuluttajan ongelmaksi osoittautuu orientoituminen erilais-

ten suositusten, lakien ja jatkuvasti lisääntyvän tutkimustiedon viidakossa. ”Mitä mi-

nun pitää sitten syödä?” – hämmentyvät suomalaiset. Vaikka tietoa on paljon tar-

jolla, ihmiset eivät usein osaa rakentaa sitä käyttöön. (Oksanen 2016, 28-29.) Selkeä-

asti samoihin tuloksiin viittasi myös tämän opinnäytetyön tutkimus. 

Verkossa keskustelevien suomalaisten hyvin laaja mielipidekirjo terveellisestä ruo-

asta jopa hieman yllätti. Tutkimus näytti, että paljon keskitytään yksittäisiin ruokiin, 

ruoka-aineisiin tai ruokavalioihin ja ravinnon kokonaisuus jää liian pienelle huomiolle. 
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Rasva ja hiilihydraatti keskustelut saivat ihmiset aktiivisesti ottamaan kantaansa. Li-

säksi terveelliset aamu- ja iltapalat koetaan haasteina, ihmisillä on vaikeuksia löytää 

siihen vaihtoehtoja. Siihen haettiin vinkkejä ja kokemuksia muilta yhteensä yhdek-

sässä lukuisia kommentteja keränneessä keskustelussa. Kasvikset, puuro, leipä, ka-

nanmuna, smoothie, voi, hedelmät ja marjat olivat eniten mainittuja terveellisinä pi-

dettyjä ruokia. Tietynlaista ruokavaliota muita terveellisempien joukkoon miellettiin 

eniten ketogeenistä, vähähiilihydraattista ja sokeritonta ruokavaliota. Nämä tulokset 

ovat hieman ristiriidassa keskenään, jos oletetaan, että myös tiettyä ruokavaliota 

noudattava olisi osallistunut keskusteluun yksittäisistä ruoista. Jos taas ajatellaan, 

että konkreettista ruokavaliota noudattavat mainitsivat keskusteluissa vain ruokavali-

onsa ja muut luettelivat terveelliseksi pitämänsä ruokia, tämä vahvistaa entistä 

enemmän myös aikaisempien tutkimusten tuloksia siitä, ettei tavallisilla suomalaisilla 

ole yhtä selkeää käsitystä siitä, mitä terveellinen ruoka on. 

Myös annoskuvista ei löytynyt selkeää punaista lankaa. Kun taulukon 2 mukaan kas-

vikset olivat eniten terveelliseksi pidettyä ruokaa, tämä ei kuitenkaan heijastunut 

suoraan annoskuvista. Toiselle terveellinen annos merkitsi (useampaa palaa) vaaleaa 

leipää, levitteellä ja leikkeleellä, kourallista cashewpähkinää ja kaupan appelsiinime-

hua. Toiselle taas kasviksia ja lihaa. Joissain kuvissa lihan määrä annoksessa oli rei-

lusti suurempi kuin kasviksien määrä, joka taas viittaa ruokavalioistakin mainitun ke-

togeenisen ruoan suosioon. Vaikka annokset olivat hyvin erityyppisiä keskenään, ylei-

sesti silmään osui suuri annoskoko. Kuvan pohjalta ei voida tiedä, onko kuvaaja syö-

nyt annoksen kokonaan, osan siitä tai useamman samanlaisen, joten annoskokoja ei 

arvioitu tutkimuksessa erikseen. 

Ruoka valinnoilla eniten suoraa vaikutusta haettiin laihduttamiseen. Tämä tukee ai-

kaisempien tutkimusten tuloksia siitä, että ylipaino ja liikalihavuus ovat Suomessa 

(kuten monella puolella maailmaa) ongelmiksi. Se, että ihmiset koittavat löytää ruo-

katottumusten muutoksella tähän ratkaisua, kertoo siitä, että ihmiset uskovat ja ym-

märtävät että ravinnolla on merkitystä. Miksi näin moni epäonnistuu ja jatkaa epä-

terveellisten ruokavalintojen tekemistä, sitä tällä tutkimuksella ei pystytä arvioimaan. 

Olisi mielenkiintoista tutkia lisää, mitkä ovat todelliset tarpeet laihduttamisen takana, 

mitä tunnetta tai oiretta sillä pyritään hoitamaan. Liittyykö tämä esimerkiksi koet-
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tuun onnellisuuden määrään? Jos näkisimme pintaa syvemmälle, löytyisikö selke-

ämpi asiayhteys ja kenties uusia innovatiivisia ratkaisuja kyseisen tarpeen ja terveelli-

sen ruoan välille? 

Vaikka yhtä selkeä vastausta siihen, mikä on suomalaisille terveellinen ruoka, ei löy-

tynyt, pystyttiin tutkimuksen avulla osoittamaan, että aihe on suomalaisille tärkeä ja 

siitä on tarvetta keskustella. Huomattiin, että useille suomalaisisille suunnistaminen 

ruokaviidakossa sekä terveellisen keskitien löytäminen ovat haastavia. Tämä tukee 

aikaisempien tutkimusten tuloksia. Mielipiteitten määrästä voisi päätellä, että ravit-

semussuositusten, trendien, ohjeistuksien ja kaverikokemusten keskellä ei (enää) 

osata kuunnella, mitä oma keho sanoo ja miten terveys reagoi ruoan vaikutuksiin. 

Tulosten luotettavuuden kannalta verkkokeskustelun seuraaminen on hyvä aineen-

keruumenetelmä, toisaalta jättää ilmaan kysymyksiä. Kun ihmiset saavat tilaa vapaan 

keskusteluun, he luultavasti puhuvat asioista suoremmin niin kuin ajattelevatkin. Var-

sinkin verkossa tuntuu, että kynnys kommentoimiseen on matalampi kuin kasvotus-

ten keskustellessa. Haastattelu- tai kyselytilanteissa he saattaisivat vastata ehkä 

enemmän sen mukaisesti, kuin olettavat, että heidän toivotaan vastaavan. Verkko-

keskustelujen kohdalla kuitenkin aineisto muokkautuu sen mukaan, mitä ihmisillä 

sattuu kyseisenä aikavälinä olemaan ajankohtaista. Esimerkiksi terveelliseksi kuvailtu-

jen ruokien lista olisi voinut muokkautua erilaiseksi, mikäli enemmän keskustelua 

olisi käyty terveellisistä työpaikkalounaista tai päivällisistä. Tähän voisi jatkotutkimuk-

sia ajatelleen vaikuttaa pidemmällä seurantajaksolla. Tällä hetkellä aineistoa kerättiin 

kuukauden aikana, mikäli tuloksia voitaisi verrata esimerkiksi kolmen tai kuuden kuu-

kauden ajanjaksolta, lopputulos voisi olla erilainen. 

Luotettavuuden kannalta myönteisesti vaikutti keskusteluketjujen runsas kommentti-

määrä. Verkossa on kuitenkin vaikeaa arvioida, toimiiko kommentoija oikeassa elä-

mässä päivittäin sanojensa mukaan. Yksi kommentti tai annoskuva ei kerro koko to-

tuutta kyseisen henkilön ruokatottumuksista. Joskus voi olla, että nettiin postataan 

hienoin ja paras annos koko viikolta tai vaikkapa kuukaudelta, kun halutaan kiinnittää 

terveelliseen ruokaan enemmän huomiota ja päätetään parin päivän ajan korjata tot-

tumuksiaan. Tulokset eivät siis anna vastauksia todellisesta ruokakäyttäytymisestä, 

mutta auttavat ymmärtämään, mitä suomalaiset pitävät terveellisenä ruokana. 
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Niin kauan, kun väestö lihoo ja sairaudet yleistyvät, on syytä keskustella terveelli-

sestä ruoasta osana jokapäiväisiä terveellisiä elintapoja. Vaikka suositusten lisäksi kir-

jaston hyllyt notkuvat terveelliseen ruokaan liittyvää kirjallisuutta, herää kysymys, 

osataanko sittenkään puhua asiasta kuluttajan kanssa samaa kieltä. Mikä saisi ihmi-

set heräämään ja ottamaan enemmän vastuuta omista ruokatottumuksista, hyvin-

voinnista, terveydestä ja onnellisuudesta? Kirjallisuudelle, (verkko)valmennuksille 

sekä sosiaalisen median sisällölle aiheesta tuntuu olevan selkeästi kysyntää. Miten 

saisi toimijat ja markkinat kantamaan vastuunsa ja tarjoamaan kuluttajan kannalta 

reiluja ja hyödyllisiä vaihtoehtoja? 

On hyvin mielenkiintoista, miksi ruoka aiheuttaa meissä niin voimakkaita tunteita. 

Tässäkin tutkimuksessa pystyi huomaamaan kannustavat ja tsemppaavat kommentit, 

mutta myös sen, miten voimakkaasti eroavia mielipideitä kritisoitiin. Tunteet ohjaa-

vat ajatteluamme, ja niiden mukaan toimitaan. Voisiko tästä löytyä vastaus, miksi 

emme aina toimi niin kuin tiedämme olevan parasta? Miksi emme syö päivittäin ter-

veellisesti, vaikka ymmärrämme sen laajat vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen? 

Tuntuuko terveellisen ruoan maailma kuluttajasta liian monimutkaiselta, jopa kaukai-

selta ja liittääkö tämä ruokakäyttäytymiseen epäonnistumisenpelkoa? Jos vastakkain-

asettelua saataisi vähennettyä ja positiivista sävyä terveellisen ruoan kohdalla koho-

tettua, terveellisten ruokavalintojen tekeminen voisi mahdollisesti olla helpompaa. 

Olisi hyvin mielenkiintoista tutkia, voisiko tätä kautta lähestymällä saada ihmiset sel-

keämmin ymmärtämään, mitä on terveellinen ruoka ja miksi se kannatta. 

Sosiaalisen median keskustelujen lukuisa määrä osoittaa, että muiden kokemukset ja 

onnistumiset voisivat toimia motivaattorina terveellisen ruoan keskitietä etsiville. 

Voisiko tätä hyötyentäen löytyä tarvittava yhteinen kieli viestin perille viemiseksi? 

Asioiden yhteyttä ja hyötyjä voisi tutkia lisää sekä mahdollisesti hyödyntää sosiaalista 

mediaa entistä enemmän viestikanavana muun kirjallisuuden rinnalla. Olisi syytä 

myös tarkistaa, miten poliitikot, markkinat ja somevaikuttajat saataisiin tekemään 

enemmän yhteistyötä keskenään. Jospa sitten kuluttajankin olisi helpompi löytää pu-

nainen lanka terveellisten ruokavalintojen taustalle? 
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