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Tiivistelma

Terveellinen ravitsemus on térked osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Oikeanlainen ravitsemus auttaa jaksa-
maan ja on tarkeédssa osassa myds opiskelijoiden elamassé. Terveellinen ruoka ja terveelliset raaka-aineet
mielletddn usein kuitenkin kalliiksi. Opiskelu on elaménvaihe, jolloin rahaa ei valttamétta ole paljon, mutta
samanaikaisesti itsendistytddn, muutetaan lapsuuden kodista ja ollaan itse vastuusta omista ruokavalinnoista.
N&ill& valinnoilla on usein kauaskantoisia vaikutuksia.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mitd mieltd opiskelijat ovat eri elintarvikkeista ja mitd he ovat valmiita
niistd maksamaan. Jyvaskylan ammattikorkeakoulun eri alojen monimuoto- seka péivaopiskelijat opiskelijat
arvioivat eri tuotteiden terveellisyyttd, makua, hintaa ja ymparistdystavallisyyttd. Tutkimuksessa selvitettiin
myos, mitka asiat olivat tarkeimpia ostopaatosta tehdessa. Oliko hinta tarkeinta vai esimerkiksi elintarvik-
keen alkupera.

Sahkoisesti lahetettyyn kyselyyn vastasi 163 opiskelijaa, joista 66 % oli naisia ja 33 % miehia. Elintarvikkei-
den terveellisyytta arvioitaessa opiskelijoiden tietdmys oli melko hyvall4 tasolla. Liha-, kana-, kala- ja kas-
visproteiinituotteita miehet pitivat naisia terveellisempiné. Maitotuotteet naiset arvioivat terveellisemmiksi
kuin miehet. Maitotuotteissa toinen esiin noussut asia oli, ettd nuoremmat vastaajat pitivat kauramaitoa ter-
veellisempénd, kun taas vanhemmat vastaajat olivat sitd mieltd, ettd lehménmaito on terveellisempi vaihto-
ehto kuin kauramaito. Tutkimukseen valitut hedelmat ja kasvikset olivat vastaajien mielesta terveellisid.
Leipé- ja viljatuotteiden arvioinnissa kaurapuuro vei voiton terveellisyytta mitattaessa. Kaurapuuron lisaksi
ruis- ja nakkileipa parjasivat vertailussa hyvin. Ostopaatoksen teossa, naiset arvostivat eniten kotimaisuutta
ja tdman jélkeen terveellisyyttd, miehille tarkeinta oli hinta.

Tuloksia voidaan hyddyntaa uusia elintarvikkeita suunnitellessa ja kehitellessa. Tutkimuksen mukaan kasvis-

peréisille tuotteille I0ytyisi ostajakuntaa. Kaura ndyttéasi olevan monelle mieluisa kotimainen tuote, ja kaura-
pohjaisia valmisteita onkin markkinoilla jo runsaasti. Loytyisiko kauralle haastajaa?
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Abstract

Healthy nutrition is an important part of overall well-being. Proper nutrition helps to cope, and it is also an
important part of students’ lives. However, healthy food and healthy ingredients are often perceived as ex-
pensive. Studying is a stage in life when there is not necessarily a lot of money, but at the same time you
become independent, move from your childhood home and take responsibility for your own food choices.
These choices often have far-reaching implications.

The aim of the study was to find out what students think about different foods and what they are willing to
pay for them. Jyvaskyla University of Applied Sciences' students in various fields both multimodal students
as well as full-time students evaluate the healthiness, taste, price, and environmental friendliness of vari-
ous products. The study also looked at which issues were most important when making a purchase deci-
sion. Was the price the most important thing or the origin of the food, for example.

The electronic survey was answered by 163 students, 66% of whom were women and 33% men. When as-
sessing the healthiness of food, the students' knowledge was at a fairly good level. Meat, chicken, fish and
vegetable protein products were considered healthier by men than by women. Dairy products are rated by
women as healthier than men. In dairy products, another issue that emerged was that younger respond-
ents considered oat milk healthier, while older respondents thought cow’s milk was a healthier option than
oat milk. The fruits and vegetables selected for the study were considered healthy by the respondents. In
the evaluation of bread and cereal products, oatmeal took the profit in measuring health. In addition to
oatmeal, rye and crispbread did well in the comparison. Making the purchase decision, women valued do-
mesticity the most and then health, the most important thing for men was price.

The results can be used in the design and development of new foods. According to the study, there would
be buyers for plant-based products. Oats seem to be a favorite domestic product for many, and there are
already plenty of oat-based products on the market. Would there be a challenger for oats?
Keywords/tags (subjects)
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1 Johdanto

Terveellisyys ja eettisyys painavat monen vaakakupissa yha enemman, kun tehdaan valintoja
ruoan suhteen. Terveellinen ruoka mielletdaan usein kalliiksi, johon ei aina ole varaa. Opiskelu on
elaman vaihde, jolloin ruokaan ei yksinkertaisesti ole varaa tuhlata mahdottomia summia, ja ta-
man vuoksi terveellisyydestakin joudutaan ainakin osittain luopumaan. Opiskelijoille terveellinen

ravitsemus olisi tarkeda hyvinvoinnin ja jaksamisen vuoksi.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa mita mielta opiskelijat ovat terveellisista elintarvik-
keista sekd mita he ovat niista valmiita maksamaan. Terveellisyys voi tarkoittaa eri ihmisille eri asi-
oita, joten tutkimuksessa selvitetaan ensin, mitka elintarvikkeet opiskelijat mieltavat terveellisiksi.
Tassa tutkimuksessa keskitytaan peruselintarvikkeisiin eika esimerkiksi terveytta edistaviin funktio-
naalisiin elintarvikkeisiin. Taman jalkeen tutkitaan, vaikuttaako terveellisyys ostopaatdsta tehta-
essa vai ajaako jokin muu, kuten hinta enemman opiskelijan valintoja. Aikaisempien tutkimusten
perusteella on huomattu, etta naiset sydvat miehia terveellisemmin ja tdman vuoksi hypoteesina
tutkimukselle on, ettd naiset ovat valmiita maksamaan terveellisista elintarvikkeista enemman
kuin miehet. Usein my6s mielletdan, etta terveellinen ruoka on kallista, joten toisena hypoteesina
on, etta opiskelijoiden tulotaso nakyy epaterveellisempina valintoina. Pieni tuloiset luultavasti os-

tavat vdhemman luomua ja lahiruokaa kuin suurempi tuloiset.

Suomessa opiskelijat ovat siind mielessa onnellisessa asemassa, etta Kansaneladkelaitos tukee opis-
kelijoiden ruokailua opiskelijaravintoloissa, jolloin opiskelija-aterian hinnaksi jda opiskelijalle mak-
settavaksi enintdan 2,60 e paivassa ja erikoisannoksen hinta opiskelijalle on enintdan 4,95 e pai-
vassa. Opiskelijoiden ruokailu opiskelijaravintoloissa on edullista seka ravitsemuksellista. Jotta
opiskelijaravintola voi saada Kansaneladkelaitoksen ateriatukea, opiskelijaravintolan tulee tarjota
yleiset laadulliset ja terveydelliset vaatimukset tayttavia aterioita (A 54/2012, 28). Ylioppilaiden
terveydenhoitosdation mukaan viidennes opiskelijoista jattda edun kayttamatta lahes kokonaan,
kolmannes opiskelijoista kdy sydmassa opiskelijaravintolassa paivittdin ja kolmannes muutamina

pdivina viikossa (Kunttu, Pesonen, Saari 2016, 52). Se miksi kaikki eivat etua kayta, ei ole tutkittu.

Tassa tutkimuksessa keskitytaan siihen, mika opiskelijoiden mielesta on terveellista ja onko ter-
veellisyydelld kuinka suuri merkitys ruokavalintoja tehtdessa. Tutkimuksessa selvitetdan myos

opiskelijoiden valmiudesta maksaa terveellisista elintarvikkeista. Opituista tavoista voi olla hankala



pddsta eroon ja useamman vuoden kestdva opiskelu ja huonot valinnat ruoan suhteen saattavat
jaada myos pysyviksi tavoiksi opiskeluiden paatyttyakin. Selvittamalla mita opiskelijat ovat mielta
terveellisista elintarvikkeista ja mita he ovat valmiita maksamaan niista, kaupat, opiskelijaravinto-
lat, kahvilat ja elintarviketeollisuus pystyvat ohjaamaan opiskelijoiden valintoja tulevaisuudessa
kohti terveellisempia valintoja. Taman tutkimuksen tarkoitus on selvittaa, l10ytyyko opiskelijoilta

kuinka paljon tietoa ruoan terveellisyydesta.

Tutkimuksen teoreettisessa osassa perehdytdan terveelliseen ruokavalioon muun muassa ravitse-
mussuositusten kautta. Lisaksi teoriaosuudessa kasitelldaan ravitsemuksen merkitysta nimenomaan

opiskelijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen aikaisempien tutkimusten ja kirjallisuuden perusteella.

2 Tutkimusasetelma

2.1 Tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdad mita mielta opiskelijat ovat terveellisista elintarvikkeista
seka mita he ovat niista valmiita maksamaan. Terveellisyys voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita,
joten tutkimuksessa selvitetdaan ensin, mitka elintarvikkeet opiskelijat mieltavat terveellisiksi.
Tassa tutkimuksessa keskitytaan peruselintarvikkeisiin eika esimerkiksi terveytta edistaviin funktio-
naalisiin elintarvikkeisiin. Taman jalkeen tutkitaan, vaikuttaako terveellisyys ostopaatosta tehta-
essa vai ajaako jokin muu, kuten hinta enemman opiskelijan valintoja. Aikaisempien tutkimusten
perusteella on huomattu, etta naiset syovat miehia terveellisemmin ja taman vuoksi hypoteesina
tutkimukselle on, ettd naiset ovat valmiita maksamaan terveellisista elintarvikkeista enemman
kuin miehet. Usein my6s mielletdan, etta terveellinen ruoka on kallista, joten toisena hypoteesina
on, ettd opiskelijoiden tulotaso nakyy epaterveellisempina valintoina. Pieni tuloiset luultavasti os-

tavat vahemman luomua ja lahiruokaa kuin suurempi tuloiset.

Edellisen perusteella tutkimuskysymyksiksi muodostui:

e Mitkd elintarvikkeet opiskelijat mieltévdt terveellisiksi?
o Vaikuttaako elintarvikkeen terveellisyys ostopddtokseen?
e Kuinka suuri merkitys elintarvikkeen hinnalla on ostopddtokseen?



2.2 Tutkimusote ja -menetelmat

Kun tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset ovat maariteltyna, tutkimukselle valitaan sopiva tut-
kimusote. Tutkimusotteet jaetaan karkeasti kvalitatiiviseen ja kvantitatiiviseen otteeseen. Kvalita-
tiivinen eli laadullinen tutkimus tutkii ilmiota, jota ei ennalta tunneta ja tutkimuksen tavoite on sel-
vittaa tata ilmiota ja saada kokonaisvaltainen kuva tutkittavasta ilmiosta. (Kananen 2019, 25-26.)
Kvalitatiivinen tutkimusote sopii hyvin tutkimukseen, kun halutaan luoda tuntemattomasta ilmi-
Ostad uusia teorioita, hypoteeseja ja luoda ilmiosta uusi kuvaus. Taman vuoksi kvalitatiivinen tutki-
musote tulisikin valita tutkimusotteeksi silloin kun ilmi6ta ei ole aiemmin tutkittu ja sita ei juuri
tunneta. Kvalitatiivinen tutkimus voi toimia pohjana tulevalle kvantitatiiviselle tutkimukselle. (Ka-

nanen 2017, 35).

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkittavien maara on huomattavan pieni verrattuna kvantitatiivi-
sen tutkimuksen tutkittavien maaraan. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija on vuorovaikutuk-
sessa tutkittavien kanssa ja tutkimuksessa keskitytaan tutkittavien nakdkulmiin ja nakemyksiin.

(Kananen 2017, 33-34.)

Kvalitatiivinen tutkimusote voidaan jakaa viiteen eri tutkimukseen: narratiiviseen, fenomenologi-
seen, etnografiseen, netnografiseen ja Grounded Theory- tutkimukseen. (Kananen 2019, 74). Nar-
ratiivisessa tutkimuksessa keskitytaan tutkimaan yksittdisten henkil6iden omakohtaisia kertomuk-
sia tai tarinoita menneisyydestaan (Creswell 2007, 55). Fenomenologisessa tutkimuksessa
tutkittavia henkil6itd on useampia kuin yksi. Fenomenologisessa tutkimuksessa keskitytdaan loyta-
maan tutkittavia yhdistavia tekijoita, jotka liittyvat tutkittavaan ilmiéon. (Creswell 2007, 57.)
Grounde Theory- eli ankkuroitu teoria- menetelma pyrkii kehittdmaan teorioita yksittaisista ta-
pauksista. (Kananen 2017, 46). Etnografinen tutkimus on kvalitatiivisen tutkimuksen useimmiten
kdytetty muoto. Etnografisessa tutkimuksessa tutkitaan ryhmia ja kulttuureja, ja tutkimuksessa
tutkija elda itse tutkittavien kanssa hankkiakseen syvallisemman tuntemuksen tutkittavasta ilmi-
Ostd. Syvallisen tuntemuksen tutkija hankkii haastattelemalla, havainnoimalla ja jo olemassa ole-
vien dokumenttien avulla. (Kananen 2019, 77-78.) Netnografinen tutkimus on verkossa tehtava

etnografien tutkimus. (Kananen 2019, 78.)

Kvantitatiivisen eli mddirdllisen tutkimuksen ominaispiirteisiin kuuluvat tiedon strukturointi, mit-

taaminen, tiedon esittdminen numeroin, tutkimuksen objektiivisuus ja vastaajien suuri maara.



Kvantitatiivinen menetelma sopii hyvin silloin, kun tutkitaan muuttujien valisid suhteita ja eroja,
kuten vaikuttaako tutkimukseen osallistuvien ikd, sukupuoli tai ammattiasema esimerkiksi terveel-
lisiin eldmantapoihin. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa haetaan vastauksia kysymyksiin, kuten:
kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein. (Vilkka 2007, 13-14.) Kun kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa keskitytaan luomaan uusia teorioita ja hypoteeseja niin kvantitatiivisessa painvastoin testa-

taan jo olemassa olevia teorioita ja hypoteeseja. (Kananen 2017, 36).

Tutkimus voidaan toteuttaa myos yhdistamalla kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen ote. Tallaisia tutki-
muksia ovat case-tutkimus, toimintatutkimus, kehittamistutkimus ja konstruktivistinen tutkimus.
(Kananen 2019, 75.) Case-tutkimus eli tapaustutkimus keskittyy tutkimaan ilmiota yksityiskohtai-
sesti ja tarkasti ja aina monimenetelmallisesti. (Kananen 2019, 83.) Kehittdmistutkimus tahtaa ni-
mensa mukaisesti kehittdmaan ja tutkimuksen toivottu lopputulos olisi muutos. Kehittamistutki-
mus ei valttamatta sisalla kvantitatiivista otetta lainkaan. Kehityksen kohteena voi olla
organisaatio, tuote tai esimerkiksi palvelu. Kehittamistutkimus eroaa tavanomaisesta tutkimuk-
sesta siten, etta kehittamistutkimuksessa ongelma poistetaan ja haluttu muutos saadaan tehtya.
Tutkimus viekin aikaa enemman kuin perinteinen tutkimus ja on haasteellinen tdman vuoksi esi-
merkiksi opinndytetydksi. (Kananen 2019, 81-82.) Toimintatutkimuksessa tutkija osallistuu itse
tutkimukseen. Toimintatutkimus eroaa kehittamistutkimuksesta myos siten, ettd toimintatutki-
muksessa pyritddan muuttamaan ihmisten toimintaa. Seka kehittamis- etta toimintatutkimus sisal-

tavat tutkimus- ja muutossyklit. (Kananen 2019, 84.)

Taman tutkimuksen tavoite on tutkia opiskelijoiden mielipiteita terveellisia elintarvikkeita kohtaan
seka kuinka paljon opiskelijoiden ostopaatoksiin vaikuttavat terveys ja hinta, joten maarallinen tut-
kimus sopii téhan tutkimukseen paremmin kuin laadullinen, jolloin haastateltavien pienempi
maara ei tuottaisi tarpeeksi monipuolisesti tietoa. Tutkimuksessa selvitetaan myds tutkittavien
taustamuuttujien, kuten ika, sukupuoli, tulotaso ja koulutusalan vaikutusta ostopaatosten tekoon.
Kvantitatiivinen tutkimus sopii hyvin ndiden riippuvuuksien tutkimiseen. Kvalitatiivinen tutkimus
kertoisi tdssa ainoastaan muutamien ihmisten mielipiteita ja ndiden perusteella tutkimuksen tu-
loksiksi saataisiin ainoastaan hypoteeseja, toisin kuin kvantitatiivinen tutkimus, joka antaa nyt vas-

taukseksi numerot, joiden perusteella hypoteeseja voidaan varmistaa.



Aineistonkeruu- ja analysointimenetelmat

Tutkimuksen tarkea osa on hankkia aineistoa, jolla tuotetaan vastauksia tutkimuskysymyksiin ja
naiden avulla ratkaisu tutkimusongelmaan. Tutkimuksen aineistonkeruumenetelmia on monia ja

kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen menetelmat poikkeavat toisistaan.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineistonkeruussa kaytetaan haastatteluja, teemahaastatteluja, ha-
vainnointia sekd dokumentointia. (Kananen 2017, 67) Primaariseksi aineistoksi kutsutaan tutkijan
hankkimaa aineistoa, eli haastatteluita, kyselyita ja havainnointia. Haastatteluita voi toteuttaa yk-
sil6- tai ryhmahaastatteluina. Jos haastattelussa kaytetdaan lomaketta, kyseessa on lomakehaastat-
telu. Tall6in haastateltava voi antaa haastateltavalle vastausvaihtoehdot, jolloin haastattelu on
strukturoitu haastattelu. Yleisin haastattelumuoto on teemahaastattelu, jossa tutkija on jaotellut
haastattelun teemoihin, jotka han kay lavitse haastateltavan kanssa. Syvahaastattelu eli avoin
haastattelu on vapaamuotoisempi kuin teemahaastattelu ja tutkittavasta aiheesta keskustellaan
ilman teemoja. (Kananen 2017, 88.) Havainnointi voi olla teknista, jossa tutkija ei itse ole lasna tai
suoraa, piilohavainnointia, osallistavaa ja osallistuvaa. (Kananen 2019, 29.) Haastattelu olisikin
hyva videoida, niin tutkija voisi havainnoida tapahtumaa myds jalkikateen. (Kananen 2017, 86).
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa voidaan kayttaa jo olemassa olevaa aineistoa. Tallaisia dokument-
teja ovat esimerkiksi kirjat, tilastot, aanitteet, videot, kuvat ja verkkosivut. Jo olemassa olevia ai-

neistoja kutsutaan sekundaariaineistoksi. (Kananen 2019, 28.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen aineistoa analysoidaan samalla kun aineistoa kerataan. Tutkija ei tieda
etukateen kuinka paljon ainestoa han tarvitsee, jotta sita olisi tarpeeksi. Kun saatu aineisto alkaa
toistamaan itsedan eli alkaa saturoitumaan, niin aineiston kerdaminen lopetetaan. (Kananen 2017,
88.) Tutkija voi hankkia aineistoa lisda tutkimuksen edetessd, jos aineisto tuntuu liian vahaiselta.
Saatu aineisto muutetaan kirjalliseen muotoon, eli litteroidaan, jotta aineistoa on helpompi kasi-
telld ja analysoida. Tutkija voi itse maaritella kuinka sanatarkasti han litteroi haastattelut, jattaako
han esimerkiksi turhat taytesanat litteroimatta. Aineiston analysoinnissa kdytetdaan keinoina koo-
dausta, luokittelua ja yhdistamista. Koodaus tarkoittaa aineiston pelkistamista, jolla etsitdan teks-
tista eri kerroksia ja ulottuvuuksia. Koodattua tekstid on helppo kasitelld. Yhtalaisyyksia sisaltavat

asiat voidaan yhdistella. Aineistosta etsitddn koodauksen jalkeen teemoja, malleja, rakenteita ja



saannonmukaisuuksia. (Kananen 2017, 136—-137.) Aineiston koodauksen jalkeen samaa tarkoitta-

vat asiat tai kasitteet yhdistetaan, eli aineisto luokitellaan.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineisto hankitaan kyselylomakkeilla ja esimerkiksi valmiina ole-
vista tilastoista. Havainnointia voidaan kayttda myos kvantitatiivisessa tutkimuksessa. (Kananen
2017, 83). Kyselylomake voidaan lahettda niin perinteisesti postitse tai sahkoisesti esimerkiksi sah-
kdpostikyselyna. Kysely voi olla taysin strukturoitu, jossa kysymyksiin on annettu valmiit vastaus-
vaihtoehdot tai puolistrukturoitu, jolloin kysely sisaltaa lisaksi avoimia kysymyksia tai ei-struktu-
roitu, jolloin kyselyssa olisi vain avoimia kysymyksia. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa
haastateltavien maara on suuri, jotta hankittu aineisto olisi vastaisi mahdollisimman tarkasti tutkit-
tavia. Kvantitatiivisen tutkimuksen aineistoa analysoidaan ristiintaulukoimalla, suorilla jakaumilla,

erilaisilla tunnusluvuilla ja esimerkiksi monimuuttujamenetelmilla. (Kananen 2019, 30.)

2.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta on hyva miettia koko opinnadytetydn teon ajan. Tutki-

muksen luotettavuutta voidaan arvioida reliabiliteetilla ja validiteetilla.

Validiteetti tarkoittaa kdaytanndssa sita, etta tutkimuksessa kdytetty mittaus- tai tutkimusmene-
telma on onnistunut ja tutkimuksessa kaytetyilla menetelmilla saadaan hankittua juuri oikeanlaista
ja tarvittavaa aineistoa. Jos mittaus- ja tutkimusmenetelmat ovat epévalidit, niin tutkimuksella
hankittua tieto on epaolennaista eika hyodyta tutkimuksen teossa. (Hiltunen 2009, 3.) Sisaltovali-
diteetti tarkoittaa, ettd mittari mittaa oikeaa asiaa, kysymykset on muodostettu siten, etta niilla
saadaan haluttua tietoa. Rakennevaliditeettia on esimerkiksi teoreettisen taustan muodostami-
nen, kasitevalinnat, nakdkulma, kdytettava kirjallisuus sekd hyva kasitteen operationaalistaminen.

(Luotettavuus n.d..)

Tassa tutkimuksessa valittiin kvantitatiivinen tutkimusote, jotta vastauksia saataisiin paljon. Kysely
l[ahetettiin 1440 opiskelijalle. Tutkimuksen toteutukseen valikoitui séhkodinen kyselylomake, jolla
on helppo tavoittaa mahdollisimman monia opiskelijoita. Kysymyksid suunniteltaessa mietittiin,
ettd vastaajaa ei johdateltaisi vastauksissa. Kysymyslomake lahetettiin ensin opiskelukavereille,

jotta mahdolliset virheet huomattaisiin.



Reliabiliteetti tarkoittaa luotettavuutta ja kdyttévarmuutta. Mittauksen reliabiliteetti tulisikin na-
kya tulosten toistuvuutena. Kun mittauksia toistetaan, jos tulokset ovat samantapaisia, on mittaus
ollut reliaabeli. Reliabiliteetti jaetaan stabiliteettiin ja konsistenssiin. Stabiliteetti tarkoittaa mitta-
rin pysyvyytta ajassa. Epdstabiilissa mittarissa nakyvat esimerkiksi vastaajien mieliala. Mittauksia
toistamalla voidaan testata stabiliteettia, eli ovatko vastaukset samanlaisia eri mittauskerroilla.
Mittarin konsistenssilla eli yhtenevaisyydella tarkoitetaan sitd, ettda mittarin eri osat mittaavat sa-

maa asiaa. (Mittarin luotettavuus 2008)

2.4 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimuksessa kaytettiin aineistonkeruumenetelmana sahkoista puolistrukturoitua kyselyloma-
ketta, joka on toteutettu Webropol-ohjelmalla. Puolistrukturoitu kysely lomake sisdltda monivalin-
takysymysten lisdksi avoimia kysymyksia. (Katso liite 1) Avoimien kysymysten avulla vastaajat pys-
tyvat paremmin tuomaan esiin mielipiteitdan ja tarkentamaan vastauksiaan. Kysely lahetettiin
ensin opiskelukavereille 8.10.2019, jotta mahdolliset virheet huomattaisiin. Taman jalkeen kysely
lahetettiin 18.10.2019 sdahkopostitse 1440 Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijalle. Téman
tutkimuksen toteuttaja opiskelee itse Jyvaskylan Ammattikorkeakoulussa, joten taman vuoksi tut-
kimus toteutettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijoille. Tutkimusta suunniteltaessa
nousi esiin hypoteeseja, kuten: Ovatko matkailu- ja ravitsemisalan ja sosiaalialan opiskelijat tietoi-
sempia tai kilnnostuneempia ravitsemuksesta ja ruoan terveellisyydesta? Monimuoto-opiskelijoilla
voi olla hyvin erilainen eldamantilanne ja tulotilanne verrattuna paivaopiskelijoihin. Taman vuoksi
tutkimuslomake lahetettiin niin padiva- kuin monimuoto-opiskelijoille seka kaikkien eri alojen opis-
kelijoille, jotta saataisiin tietoa mahdollisimman monipuolisesti. Ne opiskelijat, ketka eivat olleet
vastanneet 27.10 mennessa, saivat muistutuksen kyselysta. Kysely oli auki reilu kaksi viikkoa ja vas-
tausaika paattyi 3.11.2019. Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 163 opiskelijaa. Tavoitteena oli saada
yli sata vastausta, jotta toteutunut otos vastaisi mahdollisimman tarkasti keskimaaraista mielipi-

dettd, asennetta tai kokemusta. (Vilkka 2007, 17).

Tutkimus toteutettiin kokonaisotantana. Kyselyyn vastanneiden joukossa oli monipuolisesti eri alo-
jen opiskelijoita, eri ikdluokista seka eri elamantilanteessa olevia, joten tutkimuksessa ei haluttu

karsia vastausten maaraa, jotta tulokset eivat vaaristyisi.



Kyselylomake on jaoteltu kolmeen osaan. Ensimmaisen osion kysymyksilla kerattiin vastaajista pe-
rustietoja, kuten ika, sukupuoli, mita alaa opiskelija opiskelee, opiskelumuoto seka tulotaso. Toi-
nen osio sisaltaa kysymyksia, joilla tutkitaan opiskelijoiden tietoutta terveellisista elintarvikkeista,
sekd mielipiteita ndista. Tutkimukseen on valittu tuotteita eri tuoteryhmista, kuten lihatuotteet ja
kasviproteiinituotteet, maito- ja maitotaloustuotteet, viljatuotteet, herkut, hedelmat ja vihannek-
set. Liha-, broileri-, kala- ja kasvisproteiinituotteista tutkimukseen valittiin naudan vaharasvainen
paistijauheliha, viljaporsaan kasslerpaisti, broilerin marinoitu fileesuikale, kirjolohi, tonnikalapihvi,
harkis ja kasvisnuggetit. Tutkimukseen haluttiin vahdrasvaisia seka enemman rasvaa sisaltavia
tuotteita, punaista seka vaaleaa lihaa, marinoituja ja marinoimattomia, kotimaisia ja ulkomaisia
tuotteita seka kasvisproteiinituotteita. Nama kaikki tuotteet eivat ole terveellisia, koska tarkoituk-
sena oli kerata opiskelijoiden mielipiteitd ja tietoutta terveellisyydesta. Maito- ja maitotaloustuot-
teista tutkimukseen valittiin mukaan Vaion banaanijogurtti, Alpron mustikkasoijavalmiste, Pirkka
pro persikkarahka, valion pehmeéa maitorahka, Valion Oltermanni juusto, Oatly kaurajuoma, Valion
luomu kevytmaito ja Pirkan rasvaton maito. Tutkimukseen haluttiin tavallisia maitotuotteita, kuten
rasvaton maito, banaanijogurtti ja Oltermanni, seka vegaanisia vaihtoehtoja, kuten mustikka soija-
valmiste ja kaurajuoma. Naiden lisaksi tutkimukseen haluttiin mukaan luomutuote, jotta voidaan
vertailla kuluttajien mielipiteitd luomumaitoa ja tavallista maitoa kohtaan. Hedelmista ja kasvik-
sista tutkimukseen valittiin Etela-Amerikkalainen avokado, lehtikaali, luomu kukkakaali ja kurkku.
Kaikki tuotteet olivat suomalaisia lukuun ottamatta avokadoa. Avokado valikoitui mukaan, koska
avokado on oikea terveyspommi, mutta sen tuottaminen on hyvin epaeettista. Leipa- ja viljatuot-
teista mukaan valittiin nakkileipa, juurespaahtoleipa, kaura-porkkanasampylat ja ruispalat, vaalea
riisi ja taysjyvariisi, kaurapuuro ja ruis- ja taatalikaurapuuro. Tutkimukseen haluttiin erilaisia sa-
mantyyppisia tuotteita, joita voitaisiin hyvin vertailla keskenaan. Lisaksi tutkimuksessa oli kolme
herkkua, jotka haluttiin mukaan tutkimukseen herattamaan ajatuksia ja hankkimaan opiskelijoiden
mielipiteita [ahinna proteiinipatukoiden terveellisyydesta. Proteiinipatukan lisaksi tutkimuksen
herkuksi valittiin ruislastut ja mikropopcorn. Opiskelijat arvostelivat jokaisen tuotteet seuraavia
ominaisuuksia asteikolla 1-5 (1=T&ysin eri mieltd, 2= Eri mieltd, 3= en osaa sanoa, 4= Samaa mielta,
5= Taysin samaa mieltd): Terveellisyys, maku, hinta, ymparistoystavallisyys, ja viimeisena kayt-
tadko tuotetta jo tai voisiko kayttaa tuotetta. Kyselylomakkeeseen on lisatty kuvat jokaisesta tuot-
teesta seka kerrottu jokaisen tuotteen ravintosisalto. Jokaisen tuotteen hinta on myods merkitty
kyselylomakkeeseen. Hinnat ovat Lappeenrantalaisen K-Citymarketin paivan hintoja. Kolmas osio
sisaltaa kysymyksia, joilla mitataan mitka seikat vaikuttavat ostopaatoksiin, kuten: hinta, terveelli-

syys, eettisyys, tottumus, trendit.
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Aineiston analysointi menetelmat

Kyselyn tuottama aineisto analysoitiin Webropol- ohjelmalla. Monivalintakysymyksissa kaytettiin
ristiintaulukoimista riippuvuuksia tutkiessa, kuten naisten ja miesten eroavaisuuksia elintarvikkei-
den ostopdatoksia tehtdessa. Ristiintaulukoinnilla voidaan selvittaa, onko eri alojen opiskelijoilla
eroja, milla perusteella he valitsevat ostokorinsa elintarvikkeet, tai vaikuttaako esimerkiksi vastaa-

jan ika ruokavalintoihin. Avoimien kysymysten vastaukset koodattiin ja luokiteltiin aiheittain.

Vastaajat vastasivat kyselyyn anonyymisti ja vastauksia sailytettiin ainoastaan tutkimuksen ajan,

jonka jalkeen vastaukset havitettiin.

3 Ravitsemus

Mika sitten oikeasti on terveellista? Mitka seikat tekevat elintarvikkeista terveellisia tai epaterveel-
lisia? Se mika on terveellista toisen mielestd saattaa toisen mielesta olla epaterveellista. Hyvan
pohjan terveelliselle ruokavaliolle antavat Suomen Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat
Suomalaiset ravitsemussuositukset. Tana paivana puhutaan my6s yha enemman ruoan puhtau-
desta ja jaljitettavyydests, lisdaineettomuudesta, GMO-ruoasta, luomusta ja lahiruoasta. Moni pi-
taa esimerkiksi luomua terveellisend, koska luomutuotteiden tuottamisessa ei kayteta torjunta-
aineita ja laakityksia. Nain luomutuotteissa ei ole jadmia naista ja tuotteet koetaan terveellisem-
miksi.

Luomutuotteiden terveellisyytta on tutkittu aiemmin ja tutkimuksen mukaan luomuruoasta saa
enemman luontaisia antioksidantteja kuin tavanomaisesti tuotetusta ruoasta. Luomuruoan syéja
ei altistu niin paljon raskasmetalleille ja torjunta-aineille. Luomutuotannossa kdytetaan vihemman
esimerkiksi mineraalifosfaattilannoitteita, jonka vuoksi luomuruossa on 48 % vahemman kad-

miumia, joka luokitellaan syopaa aiheuttavaksi. Kadmiumia saadaan muun muassa vihanneksista,

juureksista, viljoista ja ayridisista. (Pelo 2015.)

Suomen Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut Suomalaiset ravitsemussuositukset, joiden
tarkoituksena on edistda suomalaisten ravitsemusta ja terveyttd. Ravitsemussuosituksia voidaan
hyédyntaa ruokapalveluiden suunnittelussa, elintarvikkeiden kehitystydssa, ravitsemusopetuk-

sessa sekd kasvatuksen perusaineistona. (Terveyttd ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset
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2014, 5.) Ravitsemissuositusten mukaisia ohjeistuksia noudattaessa, ruokavalioon valikoituu vais-

tamattakin terveellisia vaihtoehtoja.

3.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset on kehitelty ajatellen koko vaestdd, niita voivatkin noudattaa kaikki terveet
ja kohtuullisesti liikkuvat. Ravitsemussuositukset sopivat myos esimerkiksi diabeetikoille seka se-
pelvaltimotautia sairastaville. Ravitsemussuosituksissa on otettu huomioon yksildiden valiset erot
ja saantisuosituksissa tama on otettu huomioon niin, etta kaikille ravintoaineille on maaritelty var-
muusvara, jotta ravintoaineiden saanti on varmasti riittavaa. Ravitsemussuosituksissa on suosituk-
sia koskien eri ruoka-aineryhmia, kuten maitovalmisteet, liha, kasvikset seka ravintoainesuosituk-
sista, kuten energian ja vitamiinien suositusmaarista. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014, 8-9.)

Ravitsemussuositusten lisaksi, on tehty lisaksi myos kohdennettuja suosituksia eri kohderyhmille,
kuten raskaana oleville, imettaville naisille, lapsille ja lapsiperheille seka varhaiskasvatukseen,

koulu- ja opiskelijaruokailuun seka ikdantyneille ja sairaalapotilaille.

L\annLMWﬁETI
PunAEN LIHA,
KANANMMYNA

SWA\KARIA

KASVIOLIYT A (;3 — : P
MARGARINNIT, T p ' VAVARASVASET
PARXAN AT, / ) MA\TOVA LM (7T

/TfiYsJ:(\JivtL)h»
LISAKKEET
JA PEeund

MAZIAT JA HEDEwWAT




12

Kuviol. Ruokakolmio (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19)

Oikeanlaisella ruokavaliolla on suora yhteys terveyteen. Vaaranlainen ravinto kasvattaa riskia sai-
rastua esimerkiksi sepelvaltimotautiin, 2 tyypin diabetekseen, erilaisiin syopiin, aivoverenkierto-
hairidihin, lihavuuteen ja osteoporoosiin. Lihavuus taas altistaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien ke-
hittymiseen. Oikeanlaisessa ruokavaliossa kokonaisuus on tarkeaa. Vaikka kasvikset ovat
terveellisia, niin pelkastaan kasviksia sydmalla ei ihminen saa kaikkia tarvitsemiaan ravintoaineita.
Kokonaisuuden hahmottamiseksi on kehitelty ruokakolmio ja lautasmalli. Ruokakolmio hahmot-
taa, missa suhteessa eri ruoka-aineryhmien raaka-aineita kannattaa sy6da. Lautasmalli taas hel-
pottaa kokoamaan yhden yksittdisen aterian oikein. (Terveyttd ruoasta - Suomalaiset ravitsemus-

suositukset 2014, 11.)

Kuvio2. Lautasmalli (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20)

Ruoka-aineryhmit
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Terveellisen ruokavalion perustana on monipuolisuus ja vaihtelevuus. Nama yhdessa takaavat,

ettd ruokavalio on terveellinen ja siihen ei kyllastyta. Ruokakolmion suurimmat ryhmat ovat kas-
vikset ja omana ryhmanaan marjat ja hedelmat. Naita tulisi nauttia paivittdin yhteensa n. 500 g,
jotta saataisiin tarkeita kuituja, vitamiineja ja kivennaisaineita. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014, 21.)

Viljavalmisteiden suositusmaarat ovat miehille ja naisille hieman eroavat. Naisille sopiva maara on
6 annosta paivassa ja miehille vastaavasti 9 annosta. Yhdella annoksella tarkoitetaan 1 siivua lei-
paa tai 1 desilitraa keitettya taysjyvapastaa, -riisia, -ohraa tai muuta vastaavaa taysjyvalisaketta.
Viljavalmisteita valittaessa olisi hyva kiinnittdaa huomiota suolan mahdollisimman vahdiseen maa-
raan seka kuidun suureen maaraan. Perunan kaytto ei ole tutkimusten mukaan antanut viitteita
terveellisyydesta eikd myoskaan epaterveellisyydestdan, joten sen kayttoa suositellaan pitdmaan

nykyisella tasolla. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.)

Maitovalmisteita tulisi kayttaa takaamaan tarpeellisen kalsiumin tarpeen. Maitovalmisteista saa
my0s proteiinia, jodia ja D-vitamiinia. Suositeltu maara olisi 5-6 desilitraa rasvattomia nestemaisia
maitotauotteita ja pari siivua korkeintaan 17 % rasvaa sisaltavaa juustoa. Maitotuotteet voi kor-
vata myos kasviperaisilla kaura- ja soijajuomilla, joihin on lisatty kalsiumia ja D-vitamiinia. (Ter-

veyttd ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.)

Kalasta, lihasta ja kananmunasta saadaan hyvin proteiinia. Lihavalmisteita ja punaista lihaa, eli
naudan-, possun- ja lampaanlihaa tulisi syoda korkeintaan 500 g viikossa. Proteiinin lisaksi liha on
hyva raudan lahde. Siipikarjan liha on terveellisempi vaihtoehto punaisen lihan tilalle, koska se on
vahdrasvaisempaa ja rasvan laatu on myds parempaa. Kalaa puolestaan olisi hyva syoda 2—3 ker-
taa viikossa. Proteiinin lisdksi kalasta saa monityydyttymattéomia rasvahappoja seka D-vitamiinia.

(Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.)

Rasvoja valitessa, tulisi kiinnittaa huomiota rasvan laatuun. Kannattaa suosia tyydyttymattomia
rasvoja tyydyttyneiden sijaan. Margariiniksi kannattaa valita kasvirasvaperainen margariini, joka
sisaltaa vahintdaan 60 % rasvaa. Ruoanlaitossa suositellaan kdytettavaksi myos kasvirasvoja, kuten
pullomargariinia tai rypsi- tai rapsioljya. Rypsi- ja rapsioljyt ovat hyvid n-3- rasvahappojen lahteita.
Tyydyttymattémia rasvoja saadaan myds pahkindista ja siemenista. Naita voi syoda paivittdin noin

30 grammaa. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22-23.)



14

Ihmisen tulisi nauttia myos nesteitd, ja paras vaihtoehto janojuomaksi on Suomessa vesijohtovesi.
Ohjeellinen saantisuositus on 1-1,5 litraa pdivassa, mutta jokaisen ihmisen nesteen tarve on yksi-
I6llista riippuen esimerkiksi fyysisesta aktiivisuudesta. Veden lisdksi ihmisen ruokavalioon voi sisal-
tya rasvattomia tai korkeintaan 1 % rasvaa sisaltavia maitojuomia ja kivenndisvesi. Tdysmehuja voi

juoda 1 lasin paivassa. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 23.)
Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineisiin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Energian tarpeeseen vaikuttaa
useat tekijat, kuten ika, aktiivisuus ja perusaineenvaihdunta, joten tarkkaa energian saantisuosi-
tusta ei ole maaritelty ravitsemussuosituksissa. Energian saannin tulisi koostua siten, etta hiilihyd-
raateista saataisiin 45—60 % energian tarpeesta, proteiineista 10—20 % ja rasvoista 25—40 %. Hiili-
hydraattien valinnassa olisi tarkea kiinnittda huomiota kuitujen maaraan. Kuidun paivittainen
saantisuositus on 25—35 grammaa. Viljavalmisteista kannattaakin valita taysjyvatuotteita. Hyvia ja
terveellisia hiilihydraattien lahteita ovat kasvikset, hedelmat ja marjat. Sokeria tulisi valttaa. Seka
hiilihydraattien ettd rasvojen laatu on tarkeampaa kuin niiden maara. Rasvoissa tulisi valita kasvis-
rasvoja seka levitteeksi, etta ruoanvalmistukseen. Kovia eli tyydyttyneita rasvoja tulisi valttaa. (Ter-

veyttd ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25-26.)

Vitamiinit ja kivennadisaineet

Vitamiinit ja kivenndisaineet ovat tarkeita ja niiden puutokset altistavat terveyden heikentymiselle
ja erilaisille sairauksille. Ravitsemussuosituksissa on annettu D-vitamiinin, seleenin, jodin, natri-
umin, raudan ja folaatin saantisuositukset, joita noudattamalla voi ehkaista puutostiloja ja sairauk-

sien syntya.

D-vitamiinia saadaan auringon valosta ja Suomen olosuhteet huomioon ottaen, D-vitamiinin saanti
turvataan D-vitamiinilisalla. 2—74- vuotiaille saantisuositus on 10 pg ja yli 75-vuotiaille 20 pg. 18—
74-vuotiaiden on mahdollisuus saada tarvittava maara D-vitamiinia ruokavaliostaan, jos aikuinen
kdyttdaa D-vitaminoituja tuotteita ja syo kalaa 2—3 kertaa viikossa. Riittamaton D-vitamiinin saanti
altistaa tutkimusten mukaan kaatumisille ja luunmurtumille. Lapsilla D-vitamiini puutos voi aiheut-
taa riisitautia ja aikuisilla osteomalasiaa. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset

2014, 27.)
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Seleenia tarvitaan erilaisten entsyymien ja proteiinien toimintaan. Seleenin puutos aiheuttaa sy-
danlihasrappeumaa. Tutkimusten mukaan seleenin puutos voi myos altistaa sydan- ja verisuonisai-
rauksille seka syovalle. Lansimaissa seleenin saanti on hyvalla tasolla. Suomessa seleenin saanti on
turvattu lissamalla seleenia lannoitteisiin. Kannattaa huomioidakin, ettd luomutuotteissa seleenia
ei juurikaan ole. Seleenia saadaan lihasta ja lihavalmisteista, maidosta seka taysjyvaviljasta. Naisilla
seleenin saantissuositus on 50ug vuorokaudessa ja miehilla seka raskaana olevilla naisille 60ug

vuorokaudessa. (Terveyttd ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 28-29.)

Kilpirauhanen tuottaa hormoneja, joiden osa jodi on. Jodia tarvitaan keskushermoston kasvuun ja
kehitykseen. Jos jodia ei saada tarpeeksi kilpirauhanen ei toimi enda normaalisti. Jodin puutos ai-
heuttaa kilpirauhasen vajaatoiminnan lisaksi myods struumaa. Suomessa jodia lisatdaan ruokasuo-
laan. Se onkin yksi tarkea jodin lahde. Nykypaivan trendisuolat ovat pdaosin jodittomia. Usein
myo6skaan elintarviketeollisuudessa kaytetty suola ei sisdlla jodia. Jodin toinen paaasiallinen lahde

on maito ja maitovalmisteet. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 30.)

Ruokasuolasta 40 prosenttia on natriumia. Natriumin liikakaytto aiheuttaa verenpaineen nousua,
sydan- ja verisuonisairauksia sekd mahasyopaa. Natriumia saadaan ruokasuolan lisdaksi myos elin-
tarvikkeissa luontaisesti esiintyvasta natriumista. Suolan kaytt6a kannattaa vahentaa ja valita jodi-
oitu suola. Ravitsemussuosituksissa suolan paivittaiseksi maaraksi on suositeltu aikuisille 1,5-5
grammaa. 8—10-vuotiaiden lapsien suositeltu enimmaismaara suolaa on 3—4 g vuorokaudessa. Alle
2-vuotiailla suolan saantisuositus on suhteutettu kokonaisenergiansaantiin, ja suosituson 0,5 g /
MJ. Alle 1-vuotiaiden ruokaan ei tulisi lisata lainkaan suolaa. (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravit-

semussuositukset 2014, 29-30.)

Finravinto 2017- tutkimuksen mukaan suomalaisista aikuisista yhdeksan kymmenesta sai
ruokavaliostaan liikaa suolaa. Naisten keskimaarainen paivittdinen suolansaanti oli vuonna 2017
6,4 grammaa vuorokaudessa ja miesten vastaava lukema 8,7 grammaa. (Valsta, Kaartinen,

Tapanainen, Mannisto6, Sdaksjarvi 2018, 112.)

Rauta on hivenaine ja sen tarkein tehtdva on sitoa happea punasolujen hemoglobiinissa. Punasolut
kuljettavat happea keuhkoista kudoksiin. Hyvid raudanlahteita ovat maksa, liha seka taysjyva vilja-
valmisteet. Raudan padivittdinen saantisuositus on miehilld, nuorilla tytoilla ja vaihdevuodet ohitta-
neilla naisilla 9 mg vuorokaudessa. Kuukautisten vuoksi murrosidsta vaihdevuosiin asti naisilla
saantisuositus on 15 mg vuorokaudessa. Raudan puute voi johtaa anemiaan. (Terveytta ruoasta -

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 29.)
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Terveyden hyvinvoinninlaitos (THL) on tutkinut, miten ravitsemussuosituksia noudatetaan. Valitet-
tavasti ravitsemussuosituksia noudatetaan aika heikosti. Tutkimuksessa tarkkailtiin yhdeksaa ta-
voitetta, kuten: suolan, kasvisten ja marjojen ja punaisen lihan maarada ruokavaliossa. (Katso kuvio
3). Tutkimuksen mukaan suurimpia ongelmia suomalaisten ruokavalioissa on liian vahdinen hedel-
mien, marjojen, kasvisten ja tdysjyvaviljatuotteiden kaytto. Suolaa ja tyydyttyneita rasvoja puoles-
taan suomalaiset kayttavat liian paljon. Tutkimuksen mukaan terveellisemmin soivat ne, ketka
kayttivat tyo- ja opiskeluruokailupalveluita. Naissa ravintoloissa ruoka on usein terveellista ja ter-
veelliset ruokatottumukset viedaan myos kotiin. (Ovaskainen, Mannisto, Tapanainen, Raulio,

Virtanen,Peltonen 2015.)

Tyydyttynyt rasva

Sakkaroosi

Kuitu

Suola

Kasvikset, marjat ja hedelmat
B Naiset

Punainen liha ja lihavalmisteet B Miehet

Kasvioljyt

Maito ja piima (>1% rasvaa)

"!1!1“!

Energiatiheys

o
M
o

40 60 80
% saavutti suosituksen

Kuvio3. Yhdeksan ravitsemussuosituksen saavuttaminen suomalaisilla aikuisilla (Finravinto2012)
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3.2 Opiskelijoiden ravitsemus

Opiskelijoiden olisi hyva noudattaa edella esiteltya ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota.
Hyva ravitsemus auttaa opiskelijoita jaksamaan ja pitdmaan vireystilaa ylla, sekd pysymaan ter-

veend. Moni opiskelija muuttaa pois kotoa ja on ensimmaista kertaa itse vastuussa omista ruoka-
valinnoistaan. Monen opiskelijan taloudellinen tilanne vaikuttaa ruokavalintoihin paljon ja valitet-

tavasti nailla opiskelun aikaisilla ruokavalinnoilla on usein kauas kantoisia vaikutuksia.

Tuoreimman tutkimuksen perusteella opiskelijoista 52 % nauttii paivan paaaterian opiskelija- tai
tyopaikkaravintolassa. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta 2016, 6-9.)

Tarkeaa olisikin, etta opiskelijaravintolassa nautittu ruoka on ravinteikasta.
Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Kansaneladkelaitos ovat yhteistyona laatineet korkeakoulu-
opiskelijoille ruokailusuositukset, joka toimii oppaana seka opiskelijaravintoloille etta opiskelijoille.
Suomen valtio tukee korkeakouluopiskelijoiden ruokailua Kansaneldakelaitoksen maksamalla ate-
riatuella. Tama takaa sen, etta opiskelijat voivat syoda opiskelijaravintoloissa ravitsemussuositus-
ten mukaisesti seka edullisesti maittavaa ruokaa. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus -

Terveytta ruoasta 2016, 10.)

Opiskelijaravintoloissa on tarjolla useampia ateria vaihtoehtoja, joista osan taytyy tayttaa Kansan-
elakelaitoksen vaatimat laatukriteerit. Naita kriteereita ovat esimerkiksi suolan maara, rasvojen
maara ja laatu seka hiilihydraattien laatu ja kuitujen maara. Laatukriteerit tayttavat ateriat ilmoite-
taan opiskelijoille esimerkiksi ruokalistassa, jolloin opiskelijoita ohjataan valitsemaan terveellinen
vaihtoehto. Opiskelijaravintoloissa taytyy olla kuva lautasannoksesta, josta opiskelija ndkee kuinka
kasata oikeanlainen annos. Ateria tulisi kasata laatukriteerit tayttavasta padruoasta ja energialisak-
keestd, kuten perunasta, ohrasta, riisista, pastasta tai viljasekoitteesta. Varsinaisen ruoan lisaksi
aterian tulisi sisaltaa salaattia, kasvioljypohjaista salaatinkastiketta, vahdsuolaista ja runsaskui-
tuista leipaa, vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa kasvirasvalevitetta seka rasvatonta maitoa tai pii-

maa. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta 2016, 18-22.)

Opiskelijaravintoloiden tarjoaman ruoan terveellisyytta valvoo Kansaneldkelaitos tarkastuksilla

(Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta 2016, 51).
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3.3 Opiskelijoiden ruokailutottumukset

Opiskelijoiden ruokailutottumuksiin vaikuttavat monet asiat, kuten omasta lapsuudesta opitut ta-
vat eli ruokakulttuuri, ruokarajoitteet, kuten allergiat seka dieetit, trendit ja kdytettavissa ole raha.
Syominen on paljon muutakin kuin vain ruokaa. Se on myos sosiaalista kanssakdymista. lhmisilla
on erilaisia tottumuksia liittyen syomiseen, kuten mita syddaan, milloin syddaan, missa syodaan ja
kenen kanssa syddaan. Opiskelijoiden ruokailutottumuksia on tutkittu aiemminkin ja tutkimusten
mukaan opiskelijat kiinnittavat huomiota terveellisiin valintoihin. Kaisa Alanko (Alanko 2015, 42)
tutki opinnaytetydssaan Satakunnan ammattikorkeakoulun Tiedepuisto A:n liiketalouden opiskeli-
joiden ruokailutottumuksia vuonna 2015. Alangon opinndytetydssa tutkittiin mita opiskelijat syo-
vat ja milloin. Tutkimuksen mukaan opiskelijoista yli puolet ajattelivat usein ruoan terveellisyytta
sita valitessaan tai ostaessaan. Alanko kertoi, etta saanndllinen ateriarytmi, eli 3—4 tunnin valein
syOminen toteutui hyvin tutkimukseen osallistuneilta opiskelijoilta. Lampimia aterioita tulisi syoda
suositusten mukaan vahintaan kaksi kertaa paivassa, ja jokainen Alangon tutkimukseen vastannut
kertoi syovansa vahintaan kaksi lamminta ateriaa paivittdain. Aamupalan arvostusta Alanko korosti,
ja suurin osa Alangon tutkimukseen osallistuneista vastasikin syovansa aamupalan paivittain.

(Alanko 2015, 38—-39.)

My0s Kunttu, Pesonen ja Saari ovat saaneet yhtenevia tuloksia teettdmassaan korkeakouluopiske-
lijoiden terveystutkimuksessa. Tutkimuksen mukaan 70 % opiskelijoista vastasi ajattelevansa ruo-
kaa hankkiessa usein sen terveellisyytta, miehista 55 % ja naisista 78 %. (Kunttu, Pesonen & Saari

2016, 51.)

Tutkimuksen mukaan naiset syévat kasviksia miehia useammin, miehista 53 % syo kasviksia joka
pdiva tai lahes joka paiva ja naisista 73 %. Ravitsemussuositusten mukaan kasviksia tulisi nauttia
paivittain. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 52.) Punaista lihaa ja kanaa miehet nauttivat tutkimuk-
sen mukaan naisia useammin. 19 % miehista s6i 6—7 paivana viikossa naita ja naisista 11 %. Nai-
sista jopa 20 % kertoi syovansa punaista lihaa harvemmin kuin kerran viikossa. (Kunttu, Pesonen &
Saari 2016, 53.) Makeisia naiset syovat useammin kuin miehet. Miehista 3 % ja naisista 7 % nauttii

6—7 paivana viikossa makeisia. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016, 53.)

Barzegari, Ebrahimi, Azizi ja Ranjbar tutkivat Iranilaisten eri alojen korkeakouluopiskelijoiden ravit-
semustietoutta, ruokailutapoja ja asenteita naita kohtaan. Tutkimuksen mukaan tietamys ruoan

terveellisyydesta vaikuttaa myos ruokavalintoihin positiivisesti. Taman vuoksi ravitsemusoppia olisi
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hyva opettaa opiskelijoille. Iranilaisessa tutkimuksessa oli eroja eri alojen opiskelijoiden ravitse-
mustietamyksessa. Liikunta-alan opiskelijoilla oli paras tietamys ja liikkeenjohdon opiskelijoilla

huonoin. (Barzegari, Ebrahimi, Azizi & Ranjbar, 2011.)

4 Terveelliset elintarvikkeet

4.1 Terveelliset elintarvikkeet

Tassa tutkimuksessa terveellisella elintarvikkeella tarkoitetaan elintarviketta, joka soveltuu osaksi
terveellista ruokavaliota. Edelld tutustuimme jo suomalaisiin ravitsemussuosituksiin ja niiden
avulla on helpompaa lahtea pohtimaan mitka elintarvikkeet ovat hyvia valintoja paivittaiseen ruo-
kavalioon. Elintarvikkeita valitessa ja vertaillessa kannattaa tutustua elintarvikkeen pakkaukseen.
Elintarvikkeiden pakkauksista [6ytyy paljon tietoa niin tekstin muodossa, kuin erilaisin merkein, ku-

ten sydanmerkki ja luomumerkit. Osa tiedoista on lakisdateisia, kuten:

elintarvikkeen nimi

ainesosaluettelo

sisallon maara

vahimmaissailyvyysaika tai vimeinen kayttoajankohta

valmistajan, pakkaajan tai EU:ssa toimivan myyjan nimi, toiminimi tai aputoiminimi seka osoite
alkuperamaa, jos sen puuttuminen voi johtaa ostajaa harhaan

Elintarvike-eran tunnus

Sailytysohje ja kdyttéohje tarvittaessa

Varoitusmerkinta tarvittaessa (esim. Saattaa sisadltaa pahkinaa)

Elintarvikkeen alkoholipitoisuus, jos se nestemaisessa tuotteessa on yli 1,2 tilavuusprosenttia ja
kiintedssa enemman kuin 1,8 painoprosenttia

Toreilla ja kauppojen palvelutiskeillda myynnissa olevista irtotuotteista taytyy lain mukaan olla tie-
dossa tuoreen kalan alkuperamaa, pyyntialue ja pyyntipdiva. Jauhelihasta ostajan taytyy saada tie-
taa lihan alkuperaeldin ja seossuhde, lihan alkuperamaa, seka tieto jos tuote on varastoitu pakas-
tettuna. Kasviksien osalta alkuperdamaa ja laatuluokka taytyvat olla tiedossa. (Lakisdateiset

pakkausmerkinnat n.d..)
Ainesosaluettelo

Ainesosaluettelo on pakollinen merkinta elintarvikepakkauksissa. Ainesosaluettelosta |6ytyvat
elintarvikkeen ainesosat, siten ettd ensin on mainittu se ainesosa, jota elintarvike sisaltaa eniten.

Elintarvikkeen ainesosaluettelosta |oytyvat tiedot valmistusaineiden lisdksi myos elintarvikkeessa
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kdytetyista lisdaineista, aromeista, entsyymeista, nanomateriaalia sisdltavista ainesosista seka ra-
vitsemuksellisista lisista, kuten lisatyista vitamiineista ja kivenaineista. (Valmistusaineet, lisdt ja na-

not luetteloksi n.d..)
Ravintoaineet

Pakatuissa elintarvikkeissa taytyy olla merkittyna ravintoainemerkinnat, joista selviaa vahintaan
elintarvikkeen energiasisalto kilojouleina seka kilokaloreina, hiilihydraattien, sokereiden, proteii-
nien, rasvojen, tyydyttyneiden rasvojen ja suolan maara grammoina. Naiden lisdksi pakkauksessa
voidaan vapaaehtoisesti myos ilmoittaa kerta- ja monityydyttymattomat rasvat, polyolit, tarkkelys
ja ravintokuitu seka vitamiinit ja kivennaisaineet. Ravintoarvot ilmoitetaan pakkauksissa 100 g /
100 ml tuotetta kohti. Lisaksi ravintoarvot voidaan ilmoittaa annosta tai kulutusyksikkdéa kohden.
Tama helpottaa tuotteen terveellisyytta arvioidessa, kun tietdad mita yksi annos tarkalleen sisaltaa.

(Ravintoainemerkinnat n.d..)

Vapaaehtoiset pakkausmerkinnat elintarvikkeissa

Ainesosaluettelo ja ravintoainesisaltd kertovat oleellisen elintarvikkeesta ja ndiden tietojen perus-
teella kuluttajat pystyvat tutkimaan ja tekemaan johtopaatoksia tuotteen terveellisyydesta ja sopi-
vuudesta juuri omaan ruokavalioon. Ndiden lisdksi on kehitelty erilaisia merkkeja, jotka opastavat

kuluttajia. Merkkien avulla saastyy myos aikaa. Tallaisia merkkeja ovat esimerkiksi sydanmerkki,

joutsenmerkki ja luomumerkki.

Sydanmerkki

Sydanmerkki ohjaa kuluttajia valitsemaan terveellisemman tuotteen ‘kp \ V4
kaupassa. Suomesta loytyy ravintoloita, jotka merkitsevat ruokalis- Q, </
taansa sydanmerkilla annoksia, jotka tayttavat sydanmerkin kriteerit. 7.:\
Tuote tai annos voi saada sydanmerkin, kun sen rasvan maara on so- >

piva ja rasva on hyvanlaatuista seka tuotteen suolapitoisuutta on va-

<
(a

@{, ‘;4
hennetty. Joidenkin tuoteryhmien tuotteiden taytyy myos tayttaa )"TR E \\
kriteerit runsaamman kuidun maéarassa ja vihemman sokerin maa-

rassad. Sydanmerkilla varustettuja l0ytyy 10 eri elintarvikeryhmasta yhteensa jo yli 1000. (Sydan-

merkki n.d..)
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Hyvada suomesta —merkki, sirkkalehtilippu ja avainlippu

Ruoan alkupera kiinnostaa kuluttajia. Kotimaiset tuotteet voivat
halutessaan saada pakkaukseen Hyvaa Suomesta —merkin,
sirkkalehtilipun tai avainlipun. (Vapaaehtoiset pakkausmerkinnat
n.d.). Hyvdaa Suomesta -merkki viestii kuluttajalle, etta elintarvike on
seka valmistettu ettd pakattu Suomessa. Jotta tuote voi saada

merkin, sen eldinperaiset raaka-aineet, kuten liha, maito ja

kananmuna taytyvat olla taysin kotimaisia. Muiden tuotteessa
kaytetyista raaka-aineista vahintaan 75 prosenttia taytyy olla kotimaisia. Hyvaa Suomesta- merkki

I6ytyy jo lahes 12000 tuotteesta (Lyhyesti hyvdaa Suomesta -merkista n.d..)

Sirkkalehtilippu on kehitelty kotimaisille kasviksille ja niista

valmistetuille jalosteille. Jotta tuote voi saada merkin, sen taytyy olla
taysin kotimainen. Sirkkalehti onkin ainoa merkki joka takaa tdysin
kotimaisen tuotteen. Lisaksi sirkkalehtimerkkia saavat kayttaa vain

ekstra- tai ykkosluokan tuotteet. Merkkia kayttavien on myds

kiinnitettdva huomiota tuotannossa ymparistovaikutuksiin, tuoteen turvallisuuteen ja henkiloston
hyvinvointiin. (Sirkkalehtimerkki on kotimaisen puutarhatuotteen laatumerkki 2019.) Vuonna 2017
tehdyn Euroopan elintarviketurvallisuusviraston tutkimuksen mukaan suomalaiset vihannekset
ovat ylivoimaisesti Euroopan puhtaimpia. Suosimalla kotimaisia kasviksia, syot puhdasta ruokaa ja

tuet samalla kotimaista tyollisyytta. (Sirkkalehtimerkki kertoo kotimaisuudesta n.d.. )

Suomalaisen Tyon Liiton Avainlippu on merkki joka kertoo tuotteen tai
palvelun alkuperasta sekd suomalaisen tyon tarkeydesta. Merkki voidaan
myontaa tuotteelle joka on valmistettu Suomessa ja jonka

kotimaisuusaste on vahintaan 50 prosenttia omakustannusarvosta, johon

kuuluvat esimerkiksi: raaka-aineet, pakkaustarvikkeet, ®

henkilostokustannukst, markkinointikustannukset ja tuotekehityskulut.

Merkki voidaan mydstaa myos palvelulle, jonka kotimaisuusaste on 50
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prosenttia omakustannusarvsosta, joka sisaltaa esimerkiksi: henkildstokustannukset,
alinhankinnat, materiaalihankinnat ja muut palveluun liittyuvat kustannukset. (Avainlipun sdannot
2018.) Vuonna 2018 avainlipun saaneita tuotteita ja palveluita oli jo yli 4300. (Avainlipun tarina

n.d.).

Ruoan tuotantotavoista kertovat merkit

Ruoan tuotantotapa kiinnostaa ja tata varten on kehitelty erilaisia esimerkiksi luomumerkkeja,
jotka kertovat luonnonmukaisesta tuotannosta. Luomu tuotantoa valvotaan tarkasti, Suomessa
valvontaan osallistuvat elinturvallisuusvirasto Evira ja tyo- ja elinkeinokeskusten (TE) valtuuttamat

tarkastajat.

Eurolehti on EU:n luomutunnus ja sitad taytyy kayttaa kaikissa

EU:ssa valmistetuissa valmiiksi pakatuissa elintarvikkeissa. Tun- ** Y * *
*

nuksen kayttoon ei tarvitse hakea erillista lupaa, mutta toimi- >+ *

jan taytyy kuulua luomuvalvontaan seka toimia annettujen

saannosten ja ohjeiden mukaan. Tunnuksen kdytdssa on muu-

tamia rajoituksia. Luonnonvaraisesti kasvaneet kalat ja muut eldimet eivat voi saada eurolehti-
merkkia. My0s ruokajalosteet, jotka sisdltavat maataloustuotteista yli 5 prosenttia muuta kuin luo-
mua eivat voi saada eurolehted. Myoskaan eldintenruoat ja kosmetiikkatuotteet eivat voi saada

merkkia. (EU:n luomutunnus eli eurolehti. n.d..)

Toinen luomumerkki on aurinkomerkki. Aurinkomerkin omistaa maa- ja
metsdtalousministerid. Merkki kertoo tuotteen olevan suomalaisen viran-
omaisen tarkassa valvonnassa. Merkki ei kerro tuotteen alkuperaa, vaan ni-

menomaan sen, ettd se on suomalaisen viranomaisvalvonnan alla. Merkin

=

% 4
voi saada esimerkiksi toimija, joka tuo ulkomailta maahan luomutuotteita ja J4n gwo?
kuuluu luomun valvontajarjestelmaan. Lisaksi merkin voi saada kotimainenkin taho, joka tuottaa,
valmistuttaa tai esimerkiksi pakkaa luomutuotteita ja kuuluu luomun valvontajarjestelmaan. (Au-

rinkomerkki eli Luomu — valvottua tuotantoa -merkki. n.d..)
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Leppédkerttumerkki on kolmas luomumerkki ja se kertoo, ettd tuote on suoma-
lainen. Leppakerttumerkin myontaa Luomuliitto. (Vapaaehtoiset pakkausmer-
kinnat n.d.). Se ei korvaa tuotteessa pakollista eurolehtimerkkid, vaan niita voi

kayttaa rinnakkain. (Luomutuotanto — leppakerttu -merkki n.d.). Tuote voi

saada leppakerttumerkin, jos alkutuote on taysin kotimainen ja jalosteiden
osalta kotimaisuusaste on vahintdaan 75 prosenttia. Lisdksi merkin kdyttdjan tulee tayttaa viralliset

luomutuotannon ehdot seka luomuliiton ehdot. (Vapaaehtoiset pakkausmerkinnat n.d.)

Reilukauppa -merkki ei niinkaan kerro tuotteen terveellisyydesta. Merkin ta-
voitteena on parantaa kehittyvien maiden viljelijdiden toimeentuloa ja tydoloja.
Merkki on kehittyvissa maissa viljeltavien ja valmistettavien tuotteiden sertifi-
ointijarjestelma. (Mika on reilukauppa? n.d..) Reilun kaupan viljelijat saavat

myymistaan tuotteista vahintaan takuuhinnan, jotta viljelijan on mahdollista FAIRTRADE

selviytya kestdavan tuotannon kuluista. (Reilun kaupan takuuhinta n.d.). Takuu-

hinnan lisaksi viljelijat saavat reilun kaupan lisda, jonka viljelijat voivat kdyttaa haluamallaan tavalla
yhteison sosiaaliseen ja taloudelliseen kehitykseen, esimerkiksi lisilla voidaan hankkia uusia tydka-
luja tai silla voidaan rahoittaa koulun tai terveysaseman rakentamista. (Reilun kaupan lisa n.d.).
Viljelijoiden taytyy tayttaa kriteerit, jotka on asettanut Fairtrade international. Pientilayrittdjat saa-
vat reilunkaupan takuuhintaa seka reilun kaupan lisda. Suurtilojen tyontekijat ovat oikeutettuja
lakien mukaiseen palkkaan, asiallisiin tyooloihin seka tyontekij6illa on oikeus liittya ammattiyhdis-
tyksiin. Lapsityovoiman kaytto on kiellettyd. Myo6s haitallisia torjunta-aineita ei saa kayttaa vilje-

lyssa. (Kriteerit ja valvonta n.d..)

Kalaa tulisi sydda ravitsemussuositusten mukaan 2—3 kertaa viikossa. Kalan CERTIFIED

suosio onkin kasvanut ja olisi tarkeaa valita vastuullisesti kalastettua kalaa. gléjg;glggBLE
MSC-sertifikaatti on Marine Stewardship Council- jarjeston kehittelema ser- Msc

pr e . . A www.msc.org
tifiointijarjestelma, jonka tavoitteena on estaa liikakalastusta. MSC-
sertifikaatti on tutkimusten mukaan kuluttajille luotettavin merkki arvioi-

dessa kestavaa kalastusta. (WWF:n selvitys: MSC on kalatuotteiden ympa-

ristomerkeistd luotettavin 2010). Suomessa kalastetuille kaloille ei ole t3lla
hetkelld haettu MSC-sertifikaatteja, koska Suomessa kalastettu kala paatyy suomalaisiin ruokapoy-
tiin, jossa tiedetdan, etta esimerkiksi Pyhajarven muikku on vastuullisesti kalastettu. Jos kalaa ale-
taan myymaan Suomesta ulkomaille, niin sitten MSC-sertifikaatin hakeminen olisi jarkevaa.

(WWEF:n selvitys: MSC on kalatuotteiden ympaéristomerkeista luotettavin 2010)



4.2 Ostopaatosprosessi

Kotlerin, Kellerin, Bradyn, Goodmanin ja Hansenin (2009, 247) mukaan yritysten tehtavana on pyr-

kia ymmartamaan kuluttajien kayttaytymista mahdollisimman hyvin. Kuka, mita, milloin, missa,

kuinka ja miksi? Alla on kysymyksid, jotka auttavat hahmottamaan asiakkaiden kayttaytymista.

-Kuka ostaa tuotetta tai palvelua?

-Kuka. paattaa ostaa tuotteen?

-Kuka vaikuttaa paatokseen tuotteen ostamisesta?

-Kuinka ostopaatos tehdaan? Kuka ottaa minkakin roolin?

-Mita asiakas ostaa? Mita tarpeita ostos tayttaa?

-Miksi asiakas ostaa juuri tiettya brandia?

-Minne asiakkaat menevat tai mista he etsivat tuotetta tai palvelua?

-Milloin he ostavat? Onko erityisia kausittaisia tekijoita?

Kuinka asiakkaat havaitsevat tuotteen?

-Minkalaiset ovat asiakkaiden asenteet meidan tuotetta kohtaan?

-Mitka sosiaaliset tekijat voivat vaikuttaa ostopaatoksen tekoon?

-Vaikuttavatko asiakkaiden elamantavat heidan paatoksiin?

-Kuinka henkilokohtaiset tai demograafiset tekijat vaikuttavat
ostopaatoksiin?
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Kuluttajien ostopaatoksen teossa on viisi vaihetta: tarpeen tunnistaminen,

tiedon etsintad, vaihtoehtojen vertailu, ostopaatoksen teko ja ostopdatok-

Tarpeen
sen jalkeinen vaihe. Ostopaatdsta tehtdessa naita jokaista vaihetta ei valt- tunnistaminen
tamatta tehda, tai joskus jokin vaihe tehddan useammin. Arkisen asian, ku-
ten vessapaperin loppuminen ei tarvitse kuin ensimmaisen vaiheen, eli Informaation

o : N . hankinta
tarpeen tunnistamisen ja neljannen vaiheen, eli paatoksen teon ostami-
sesta. (Kotler ym. 2009, 247)

Vaihtoehtojen
arviointi
Ensimmaisessa vaiheessa asiakas tunnistaa tarpeen. Tarve voi synty sisai-
sesta arsykkeestd, kuten nalasta, jolloin asiakas haluaa ostaa syotavaa. PAAtHS
Tarve voi syntya myos ulkoisesta arsykkeesta. Asiakas nakee naapurin pi-
halla uuden Volvon, ja tarve ostaa uusi auto on syntynyt. Toisessa vai-
Hankinnan

heessa tarpeen huomannut asiakas alkaa etsimaan informaatiota tule- jdlkeinen arviointi

vasta hankinnasta. Tietoa etsitdan esimerkiksi perheenjasenilta, ystavilta,

naapurilta, internetists, myyjilts, televisiosta, massamediasta, asiakasar- ~ Kuvio4. Ostopadtosprosessi
viosivustoilta ja omista vanhoista kokemuksista. Kolmannessa vaiheessa

vaihtoehtoja, jotka ovat etsimalla tietoa |6ytyneet arvioidaan. Asiakkaat arvostavat eri asioita, joka
nakyy tdssa vaiheessa. Toinen asiakas on brandiuskollinen ja toiselle hinta on tarkein kriteeri. Kol-
mannelle tarkeintd on laatu ja neljannelle kotimaisuus. Neljannessa vaiheessa asiakas tekee osto-
paatoksen. Vaihtoehtojen arvioinnista ostopaatokseen asiakkaat etsivat usein vield vahvistusta
heidan paatokselleen lukemalla valitsemastaan tuotteesta arvosteluja esimerkiksi internetista kes-
kustelupalstoilta tai myyja liikkeen tai tuotteen valmistajan internetsivuilta. Asiakkaan ostopaatos-
prosessin aikana saattaa tapahtua jotakin, mika vaikuttaa asiakkaan alkuperdisen ostotarpeen
muuttumiseen. Jos asiakas menettaa tyonsa tai asiakkaalle tulee suurempi tarve ostaa jotakin
muuta, niin asiakas paattaa, etta ei ostakaan tuotetta mita oli ajatellut tarvitsevansa. Viides vaihe
on hankinnan jalkeinen arviointi. Asiakas on luonut ostopaatésprosessin aikana tuotteelle odotuk-
sia ja nyt asiakas huomaa tayttyvatko odotukset. Jos odotukset eivat tayty, asiakas on tyytymaton
ja usein kertoo tyytymattomyydesta muillekin. Jos odotukset tayttyvat asiakas on tyytyvdinen ja
jos tuote on odotuksia parempi niin viela parempi. Asiakkaan tyytyvadisyys saa asiakkaan palaa-

maan uudelleen asiakkaaksi. (Kotler ym. 2009, 47-53)
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Asiakkaan ostokayttaytymiseen vaikuttavat asiakkaan demografiset seka ulkopuoliset drsykkeet.
Ostajan demografisia eli henkilokohtaisia ominaisuuksia ovat: ika, ikdrakenne, sukupuoli, siviili-
saaty, asuinpaikka ja asumismuoto, perheen elinvaihe ja koko, lilkkkuvuus maan sisalla seka maa-
han- ja maastamuutto, tulot, kdytettavissa olevat varat, kulutus, tuotteiden omistus, ammatti,
koulutus, kieli, uskonto ja rotu. Perheen elinvaihe ja koko vaikuttaa esimerkiksi siten, etta ensim-
maisen lapsen syntyma aiheuttaa tarpeen hankkia tulevalle vauvalle tarvikkeita, kuten pinnasan-
gyn ja lastenvaunut. Ostamiseen vaikuttavat myds ostajan psykologiset tekijat, kuten: Motiivit, ar-
vot ja asenteet, persoonallisuus ja elamantyyli, oppiminen, muistaminen, havaitseminen,
innovatiivisuus, ostamisen merkitys, tarpeet ja tunteet. Naiden lisaksi ostajaan vaikuttavat sosiaali-
set eli viiteryhmatekijat, kuten: Perhe, ystavat, tydoporukka, sosiaaliset yhteisét, idolit, sosiaali-

luokka, kulttuuri ja alakulttuurit. (Bergstrom, Leppanen, 2015.)

5 Tutkimustulokset

Tutkimukseen vastasi 163 opiskelijaa, joista 66 % oli naisia ja 33 % miehia. Kaksi vastaajaa ei halun-
nut kertoa sukupuoltaan. Sosiaali- ja terveysalan ja matkailu- ja ravitsemisalan opiskelijat vastasi-

vat kyselyyn innokkaimmin, heitd vastaajista oli yhteensa 61 %. Pdivaopiskelijoita vastaajista oli 63
% ja monimuoto-opiskelijoita 37 %. 45 % vastaajista ilmoitti asuvansa yksin ja lapsettomiin kahden
hengen talouksiin kuului 25 % vastaajista. Yli 35 % vastaajista ilmoitti talouden kuukausituloiksi 0—

1000 euroa ja 22 % 1000-2000 euroa.

Terveellisyys

Tutkimuksen yksi tarkoitus on selvittaa, mita opiskelijat pitdavat terveellisena. Alle on keratty tuote-
ryhmittain mita mielta opiskelijat ovat tuotteiden terveellisyydesta. Alla olevissa taulukoissa on
kaikkien vastaajien mielipiteet otettu huomioon. Taman lisdksi jokaisen taulukon alla on kerrottu,
onko taustamuuttujilla, kuten idlla, sukupuolella tai koulutusalalla merkitysta elintarvikkeiden ter-

veellisyyttd pohdittaessa.

Kyselyyn vastasi hyvin eri alojen opiskelijoita, tosin opettajakorkeakoulun puolelta vastauksia ei
saatu yhtaan, kulttuurialalta vastasi yksi opiskelija ja luonnonvara-alalta nelja opiskelijaa. Koulutus-

alan vaikutusta terveellisyys tietoisuuteen mitattaessa tuleekin huomioida ndiden alojen vahaiset
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vastaukset. Yksittaisen opiskelijan mielipide ei kuitenkaan vastaa koko kyseisen alan opiskelijoiden

mielipidetta.

Terveellisyys keskiarvot:
Liha-, broileri-, kala- ja
kasvisproteiinituotteet
APETIT KASVISJAUHIS NUGGET ORIGINAL 240G
PAKASTEHINTA: 2,69€ / KPL (11,29€/KG)

VERSO, HARKIS ORIGINAL, 250GHINTA: 3,99€/KPL
(15,96€ / KG)

KOKONAINEN KIRJOLOHI, KASVATETTU
SUOMESSA11,95€ / KG

LEROY TONNIKALAPIHVI 2 KPL, N. 500G/ PKTHINTA:
31,95€/KG

ATRIA, PERHETILAN KANA FILEESUIKALE, HUNAJA
300GHINTA: 2,99€/PKT (9,97€ /KG)

HK VILJAPORSAAN HERKKUPAISTI KASSLERISTA,
N.1,2KGHNTA: 7,25€/ KG

SNELLMAN, KUNNON NAUDAN PAISTIJAUHELIHA 7%,
400G HINTA: 5,75€ / PKT (14,38€ / KG)
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Kuvio5. Liha-, broileri-, kala- ja kasvisproteiinituotteet

Liha-, broileri-, kala- ja kasvisproteiinituotteista kyselyyn valittiin naudan 7 % rasvaa sisaltava
paistijauheliha, porsaan kasslerpaisti, hunajamarinoitu broilerin fileesuikale, tonnikalapihvi,
suomalainen kasvatettu kirjolohi, Harkis ja kasvisjauhis nuggetti. Opiskelijoiden mielesta kirjolohi
oli naista ylivoimaisesti terveellisin. Toiseksi terveellinen oli Harkis, kolmanneksi tonnikalapihvi,
neljanneksi naudan paistijauheliha, viidenneksi broilerin fileesuikale, kuudenneksi

kasvisjauhisnugget ja epaterveellisimmaksi miellettiin kasslerpaisti.
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Sosiaali- ja terveysalan sekd matkailu- ja ravitsemisalan opiskelijat suhtautuivat kriittisimmin nai-
den tuotteiden terveellisyyteen. ICT-alan ja tekniikan alan opiskelijat pitivat yleisemmin lihatuot-
teita terveellisempina. Eriikdiset opiskelijat olivat proteiinituotteiden terveellisyydesta hyvin yksi-
mielisia. Miehet arvioivat kaikki proteiinituotteet naisia terveellisimmiksi, lukuun ottamatta

kirjolohta ja harkista. Naiden terveellisyydesta naiset ja miehet olivat taysin samaa mielta.

Terveellisyys keskiarvot:
Maito- ja maitotaloustuotteet

VALIOJOGURTTI BANAANI, 200G HINTA 0,49€ /KPL
(2,40€ / KG)

|

ALPRO MUSTIKKA SOIJAVALMISTE 4X125G HINTA

1,99€ / KPL (3,98€ / KG) 3,10

PIRKKA PRO RAHKA PERSIKKA 15+A 80G HINTA

0,69€ / PRK (4,60€ / KG) 2,16

VALIO PEHMEA MAITORAHKA 250G HINTA 0,79€ /
PRK (3,16€ / KG)

VALIO OLTERMANNI JUUSTO 1KG HINTA 6,45€ / 2,72

OATLY KAURAJUOMA, 1 LITRA HINTA: 1,75€ / KPL

VALIO LUOMU KEVYTMAITO, 1 LITRA HINTA: 1,19€ /
KPL

PIRKKA, RASVATON MAITO, 1LITRA HINTA: 0,59€ /
KPL
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Kuvio6. Maito ja maitotaloustuotteet

Maito- ja maitotaloustuotteista tutkimukseen valittiin rasvaton maito, luomu kevytmaito, kaura-

juoma, oltermanni juusto, maustamaton maitorahka, PRO persikkarahka, Alpro:n mustikka soija-



29

valmiste ja banaanijogurtti. Opiskelijat arvioivat tuotteet seuraavaan jarjestykseen terveellisim-
masta epaterveellisempaan: Maustamaton maitorahka, kaurajuoma, luomu kevytmaito, rasvaton

maito, mustikkasoijavalmiste, persikkarahka, oltermannijuusto, banaanijogurtti.

Maitotaloustuotteita arvioidessa koulutusalalla ei ollut suurta merkitysta. Oltermanni kermajuus-
ton kulttuurialan, sosiaali- ja terveysalan ja matkailu- ja ravitsemisalan opiskelijat arvioivat kuiten-

kin epaterveellisemmaksi kuin muiden alojen opiskelijat.

Nuoremmat opiskelijat pitivat rasvatonta maitoa ja luomu kevytmaitoa epaterveellisempina kuin
vanhemmat opiskelijat. Kauramaito sai nuoremmilta paremman arvosanan kuin vanhemmilta opis-
kelijoilta. Vanhemmat opiskelijat pitivat oltermanni kermajuustoa terveellisempana kuin nuoret.
Myds persikan makuinen PRO rahka oli vanhempien mielesta terveellisempi kuin nuoremmista.
Maitotuotteissa naiset ja miehet olivat melko samaa mielta ndiden terveellisyydestd. Rasvatonta
maitoa, luomu kevytmaitoa ja maustamatonta maitorahkaa naiset pitivat hieman terveellisem-

pdna kuin miehet ja miehet taas pitivat Oltermannia terveellisempana kuin naiset.

Terveellisyys keskiarvot:
Hedelmat ja kasvikset

PIRKKA SYONTIKYPSA AVOKADO, CHILE / MEXICO
HINTA: 8,49€ / KG

LEHTIKAALI VIHREA, SUOMI, 100G HINTA: 3,69€ / “
KPL (36,90€ / KG)

PIRKKA LUOMU KUKKAKAALI, 500G HINTA: 3,69€ /
KPL (7,38€/KG)

SUOMALAINEN KURKKU HINTA: 1,89€ / KG W

0 1 2 3 4 5 6

Kuvio7. Hedelmat ja kasvikset
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Hedelmista ja kasviksista terveellisimmaksi miellettiin lehtikaali, 97 % vastaajista piti sita terveelli-

senad. Lahes yhta terveellisind pidettiin my6s suomalaista kurkkua ja luomu kukkakaalia. Avokado

jai ndista neljanneksi, vaikkakin noin 90 % vastaajista piti sitakin terveellisena. Sukupuolella, koulu-

tusalalla ja idlla ei ollut merkitysta arvioinnissa.

Terveellisyys keskiarvot:
Leipa- ja viljatuotteet

ELOVENA KAURAHIUTALE 1KG HINTA: 1,59€ / KPL

FAZER ALKU RUIS & TAATELI KAURAPUURO 500G
HINTA: 3,55€ / KPL (7,10€ /KG

UNCLE BEN'S TAYSJYVARIISI 1KGHINTA: 3,95€ / KPL

PIRKKA PITKAJYVAINEN RIISI 1KG HINTA: 1,75€ / KPL

WASA SPORT NAKKILEIPA 550G HINTA: 1,99€ / KPL
(3,62€ / KG)

FAZER JUURESPAAHTO BATAATTI-PORKKANA 320G
HINTA: 1,95€ / KPL (6,09€ / KG)

VAASAN SNAKKI TAYSJYVA KAURA-PORKKANA
6KPL/360G HINTA: 1,69€ / KPL (2,56€ / KG)

VAASAN RUISPALAT, TAYSJYVARUISLEIPA 12KPL/
660G HINTA: 1,69€ / KPL (2,56€ / KG)

Kuvio8. Leipa- ja viljatuotteet

Leipa- ja viljatuotteista arvioitiin 4 eri leipad, 2 riisia ja 2 eri puurohiutaletta. Terveellisimmaksi

opiskelijat mieltavat Elovena kaurahiutaleen. Toiseksi tuli Vaasan ruispalat, kolmanneksi Wasan
sport-nakkileipd, neljanneksi Fazerin Alku ruis & taateli kaurapuuro, viidenneksi Fazerin juures-
paahto bataatti-porkkanaleipd, kuudenneksi Vaasan snakki taysjyva kauraporkkanaleipa, seitse-

manneksi Taysjyvariisi ja viimeiseksi pitkdjyvainen riisi.
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Matkailu- ja ravitsemisalan opiskelijat pitivat kaikkia tutkimuksen leipia terveellisempana ja vaa-
leaa riisia epaterveellisempana kuin muiden alojen opiskelijat. 1dlld ei ollut vaikutusta leipien ter-
veellisyytta arvioinnissa. Seka pitkajyvainen riisi, etta taysjyvariisi saivat nuoremmilta paremman
arvosanan terveellisyydesta kuin vanhemmilta opiskelijoilta. Naiset pitivat viljatuotteita hieman

terveellisempina kuin miehet.

Terveellisyys keskiarvot:
Herkut

PIRKKA RUISLASTU 100G HINTA: 1,59€ /
KPL (15,90€ /KG)

TAFFEL MICROPOPCORN 90G ORIGINAL
HINTA: 0,75€ / KPL (8,33€ /KG)

FAST ROX PROTEIINIPATUKKA 55G DARK
CHOCOLATE CRISP HINTA: 1,89€ / KPL

1,88

Kuvio9. Herkut

Tutkimuksessa arvioitiin myods kolmen herkun terveellisyytta. Pirkan ruislastut valittiin selvasti ter-
veellisemmaksi kuin Fast roxin proteiinipatukka. Mikropopcornit miellettiin selvasti epaterveelli-

semmiksi kuin muut tutkimuksen herkut.

Koulutusalalla ja ialla ei ollut merkitysta herkkuja arvioidessa. Miehet pitivat Fast rox proteiinipa-
tukkaa terveellisempana kuin naiset. Popcornin ja ruislastujen terveellisyydesta naiset ja miehet

olivat samaa mielta.
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Terveellisyyden vaikutus ostopdatoksen teossa

Toisena tavoitteena oli selvittaa, vaikuttaako elintarvikkeen terveellisyys ostopaatdksen tekoon.
Niita tuotteita joita opiskelijat pitivat terveellising, he myos ilmoittivat kdayttdavansa muutamia
poikkeuksia lukuun ottamatta. Valion Oltermanni juusto ja Valion banaanijogurtti kuuluivat monen
opiskelijan ruokavalioon, vaikka nama tuotteet miellettiin hieman epaterveelliseksi. Tonnikala ja
lehtikaali taas jaivat useammin kaupan hyllylle, vaikka ne olivat opiskelijoiden mielesta ihan ter-
veellisid. Kyselyssa oli lisaksi ihan suora kysymys ” Kuinka tarkeitd seuraavat asiat ovat sinulle osta-
essasi elintarvikkeita? Arvioi asteikolla 1-5 (1= ei lainkaan tarkeaa, 5= erittain tarkead) ” Arvioita-
vana olivat: Kotimaisuus, luomu, terveellisyys, hinta, brandi, jaljitettavyys, eettisyys,
pakkausmateriaali, [ahiruoka, helppous. Terveellisyys sai kaikilta vastaajilta arvosanan 3,9. (Naiset

4,2 ja miehet 3,6).

Tarkeys ostopaatosta tehtaessa (keskiarvo)
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Kuviol0. Tarkeys ostopdatosta tehtdessa
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Hinnan merkitys ostopadatéksen teossa

Viimeisena tutkimustavoitteena oli selvittaa, kuinka isossa roolissa hinta on ostopaatosta teh-
dessa. Tutkimuksessa kysyttiin, mitka asiat ovat tarkeimpia ostopaatoksia tehdessa. Ylla olevasta
kaaviosta voidaan huomata, etta miehille hinta oli tarkein kriteeri. Naiset pitivat tarkeimpana koti-
maisuutta, toiseksi tarkeinta oli terveellisyys ja kolmanneksi hintaa. Nuoremmille opiskelijoille

hinta oli tdrkedmpaa kuin vanhemmille opiskelijoille.

6 Johtopaatokset

Ruoan terveellisyydesta voidaan olla aika montaa mielt3, toiselle vaharasvainen ruoka on terveel-
lista, toisen mielesta punainen liha ei voi kuulua terveelliseen ruokavalioon, kun taas kolmas kart-
taa hiilihydraatteja ja neljas syd monipuolisesti ja vaihtelevasti kaikkea. Tassa tutkimuksessa opis-
kelijat paasivat kertomaan oman mielipiteensa valituista tuotteista. Liha-, kala-, broileri-,
kasvisproteiini osiosta kirjolohen ylivoimaisuus terveellisyyttda mitattaessa hieman yllatti. YIi 93 %
vastaajista oli sitda mieltd, etta kirjolohi on terveellinen, kun taas vastaavasti vain 68 % vastaajista
mielsi tonnikalan terveelliseksi. Naudan paistijauhelihan, joka sisaltaa 7 % rasvaa, koki terveel-
liseksi 50 % vastaajista. Miehet kokivat punaiset lihat, eli naudan paistijauhelihan ja kasslerin ter-
veellisemmiksi kuin naiset. Kyselyn lopussa oli avoin kysymys, jossa vastaajat saivat kertoa vapaasti
mita kyselyn aikana nousi mieleen. Sielta nousi esiin lihatuotteiden terveellisyyttda mitattaessa,
ettd marinoituja tuotteita pidetdaan epaterveellisind seka niiden sisaltdmat runsaan sokerin takia

ettd epdillaan, ettd huonon lihan makua peitetdan marinoimalla tuote.

Maitotuotteita tulisi nauttia paivittdin ravitsemussuositusten mukaan, mutta kyselyyn osallistu-
neet eivat juurikaan olleet vakuuttuneita maitotuotteiden terveellisyydestd. Rasvaton maitorahka
miellettiin terveellisemmaksi. Luomu kevytmaito oli vastaajien mielesta terveellisempaa kuin ras-
vaton maito, vaikkakin ravitsemussuositusten mukaan tulisi valita rasvattomia tai vaharasvaisia
maito- ja maitotaloustuotteita. Maitotaloustuotteissa arviointiin vaikutti selkeasti esimerkiksi jo-
gurtteja arvioidessa sokerin maara tuotteissa. Banaanijogurtti arvioitiin jopa epaterveellisemmaksi
kuin Oltermanni kermajuusto. Naisten ja miesten vastauksissa ei ollut suuria eroja maitotuottei-

den terveellisyytta mitattaessa, naiset pitivat hieman maitotuotteita terveellisimpana kuin miehet.



34

Hedelmia ja kasviksia kyselyssa oli vain nelja, kurkku, kukkakaali, lehtikaali ja avokado. Naita kaik-
kia pidettiin terveellisind. Avokado sai huonoimman arvosanan (keskiarvo 4,4), kukkakaali ja
kurkku miellettiin yhta terveellisiksi (keskiarvo 4,77) ja lehtikaali oli vastaajien mielesta terveellisin
vaihtoehto (keskiarvo 4,8). Olisiko arviointiin vaikuttanut, ettd avokadon ei ole kotimainen, vai se-

koittuvatko eettisyys ja terveellisyys hieman keskenaan?

Terveellisyyden merkitysta ostopaatosten tekoon tutkittiin suoralla kysymyksella. Lisdksi jokaisen
tutkittavan tuotteen kohdalla, opiskelija valitsi kayttaako/kayttaisiko tuotetta, jonka kautta epa-
suorasti voidaan tarkastella, valitseeko opiskelija terveellisia tuotteita. Tutkimukseen vastanneista
naisista 89 % ja miehista 55 % vastasi, etta terveellisyys elintarvikkeita ostaessa on tarkeaa tai to-
della tarkeaa. Hypoteesina oli, ettd naiset ostavat terveellisempia elintarvikkeita ja aika selkea ero
miesten ja naisten valilla olikin. Yksittaisia elintarvikkeita arvioidessa huomasin kuitenkin, etta tie-

tamys elintarvikkeiden terveellisyydesta oli miehilla naisten tietamyksen tasolla.

7 Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tietoutta eri
elintarvikkeista ja naiden terveellisyydesta seka mita opiskelijat ovat valmiita maksamaan naista.
Tutkimuksessa tutkittiin myos mitka seikat vaikuttavat elintarvikkeiden ostopaatoksen teossa. Tut-

kimuskysymyksiksi muotoutuivat:

-Mitkd elintarvikkeet opiskelijat mieltévdt terveellisiksi?
-Vaikuttaako elintarvikkeen terveellisyys ostopdicitékseen?

-Kuinka suuri merkitys elintarvikkeen hinnalla on ostopddtokseen?

Kyselyn avulla saatiin hyvin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Kyselylomake oli tehty melko laajaksi,
koska lomakkeella oli tarkoitus kerata tietoa monipuolisesti. Tdma tietenkin tuotti enemman dataa
analysoitavaksi ja enemman tyota, jotta vastauksista saadaan poimittua kaikki oleellinen tieto. Ky-
selylomakkeen pituus saattoi aiheuttaa vastaajissa ahdistusta, jonka vuoksi kysymyksiin ei jaksettu
enaa loppu vaiheessa niin paneutua ja taman vuoksi vastaukset ja myos tutkimustulokset voivat

olla vaaristyneita.
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Opiskelijoiden tietous elintarvikkeiden terveellisyydesta oli mielestani hyvalla tasolla. Jos tuloksia
vertaa ravitsemussuosituksiin, niin lihatuotteiden osalta itsedni jai mietityttdmaan se, etta kyse-
lyssa naudan vaharasvainen jauheliha ja hunajamarinoidut broilerin fileesuikaleet todettiin hieman
epaterveelliseksi. Toki broilerinkohdalla marinoimaton vaihtoehto olisi parempi. Mutta mielestani
naudan vaharasvainen jauheliha on terveellinen vaihtoehto ravitsemussuositustenkin puolesta.
Punaista lihaa ja lihavalmisteita tulisi sydda korkeintaan puoli kiloa viikossa, joten silloin talléin

myo6s vaharasvainen naudanliha on terveellinen valinta.

Kalan terveellisyytta arvioitaessa kirjolohi oli selkedsti terveellisempaa kuin tonnikala. Energiaa
tuotteet sisaltavat suurin piirtein yhta paljon, tonnikala on vdaharasvaisempaa ja sisaltda proteiinia
enemman (kirjolohi 10,9 g 100 g:ssa ja tonnikala 23,0 g 100 g:ssa). Vaikuttaako vastaajien arvioin-
tiin se, etta kirjolohi on kasvatettu Suomessa, joten sita pidetdan turvallisena ja sen vuoksi terveel-
lisempana kuin kaukaa tuotu tonnikala, josta ei muuta valttamatta tiedeta kuin ravintosisalto. Se,
missa tonnikala on uinut, kuinka se on pyydystetty tai miten sita on sdilytetty, ennen kuin se on

meilla taalla Suomessa paketissa, niin mietityttdaa varmasti monia, kuten myos itseani.

Samalla tavalla ruoan kotimaisuus ja luotettavuus nakyy Harkista arvioidessa. Suomessa kasvatet-
tua harkapapua ja siita tuotettua harkista pidettiin oikein terveellisena vaihtoehtona. Suomalais-
ten lihan kulutus on aina ollut melko runsasta, varsinkin miehilla ja mielestani on hienoa, etta tal-
laisia uusia ja kaiken lisdksi kotimaisia kasvisproteiini tuotteita on kehitelty viime vuosina
lihatuotteiden rinnalle. Ongelmaksi opiskelijoiden kohdalla saattaa kuitenkin koitua kasviproteii-
nituotteiden hinta. Harkiksen 250 gramman paketin hinta oli tutkimuksessa 3,99e (15,96e/kg). Tut-
kimuksessa harkista piti kalliina 34 % miehista ja 41 % naisista. Miehista 39 % ilmoitti, etta kayttaa
tai voisi kayttaa tuotetta. Naisista vastaavasti 52 % kayttaa tai voisi kdyttaa tuotetta. Tutkimuksen
mukaan miehille ostopaatdksen teossa hinta oli tarkein kriteeri, joten veikkaan, etta tamankin

vuoksi varsinkin miehet valitsevat mieluummin lihaa ostoskoriinsa.

Maitotuotteita arvioitaessa nousi esiin luomumaidon terveellisyys. Vastaajat pitivat luomu kevyt-
maitoa terveellisempéana kuin rasvatonta maitoa. Ravitsemussuositusten mukaan maitotuotteita
tulisi kayttaa kalsiumin saannin vuoksi ja maitotuotteiden valinnassa tulisi ottaa huomioon tuot-
teen vaharasvaisuus/rasvattomuus. Kyselyyn osallistuneista miehista 30 % arvioi rasvattoman mai-

don epaterveelliseksi ja naisista 27 %. Luomumaidon kokivat epaterveelliseksi 18 % miehista ja 17
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% naisista. Kauramaidon epaterveelliseksi arvioi miehistd 7 % ja naisista 12 %. Kalsiumia loytyy
naista kaikista tuotteista saman verran, joten sen saantiin mika tahansa tuote on hyva. Rasvaton
maito olisi paras vaihtoehto rasvan maaraa tarkasteltaessa, hiilihydraatteja on kaikissa suurin piir-
tein saman verran, mutta proteiinia on kauramaidossa vain 1 g 100 millilitrassa, kun rasvattomassa
maidossa on 3,5 g ja luomu kevytmaidossa 3,3 g. Auringosta saatava D-vitamiinin saanti on Suo-
messa haasteellista lyhyen kesan vuoksi, joten useimmat maitotuotteet ovat Suomessa D-vitami-
noituja turvataksemme D-vitamiinin saannin. Luomutuotteiden tuotantoa sdaatelevien maaraysten
perusteella luomutuotteisiin ei kuitenkaan saa lisata vitamiineja, joten siindkin mielessa ravitse-

muksellisesti D-vitamiinia sisaltava rasvaton maito olisi luomu kevytmaitoa terveellisempaa.

Kyselyn lopussa oli vapaa sana osio, ja yksi vastaajista oli sita mieltd, etta terveellinen ruoka on |-
helld tuotettua ja luomua, joka on puhdasta. Luomu koetaan puhtaaksi, lisdaineettomaksi ja siita
nakokulmasta terveelliseksi. Toisaalta vastauksissa nousi esiin myds luomun yliarvostus, sen pie-
nehkdt sadot, kasvitaudit ja luomutuotteiden kallis hinta. Yksi vastaajista myos kertoi, etta hanen
mielestaan suomalaiset elintarvikkeet ovat niin puhtaita ja korkealaatuisia, etta valitsee mieluum-
min kotimaisen tuotteen kuin ulkolaisen luomun. Luulen ettd luomutuotteille [6ytyy oma kannat-
tajakuntansa nyt ja tulevaisuudessa vaikka tassa tutkimuksessa kysyttaessa ostopaatokseen vaikut-
tavista seikoista, luomu oli miehille kaikista merkityksetonta. Naisille luomu oli tarkeampaa kuin
miehille. Vastaajista yksi myos kertoi, ettd haluaisi kdayttaa enemman luomutuotteita, mutta opis-

kelin budjetilla, se on mahdotonta.

Kasviksien ja hedelmien terveellisyydesta kysyttaessa, kaikki tutkimuksen elintarvikkeet koettiin
terveelliseksi. Avokado sai huonoimman arvosanan, vaikka avokadoa on pidettykin trendikkdana ja
terveellisena. Avokadon tuottamiseen liittyvat ongelmat, kuten veden hurja kulutus kasvatuksessa,
joka vaikuttaa jopa alueilla asuvien ihmisten puhtaan juomaveden saantiin laskevat avokadon ar-
vostusta monen silmissa ja se ndkyy myos tassa tutkimuksessa. Kasvisten terveellisyytta mitatta-

essa myos kotimaisuus on useille tarkeaa.

Ravitsemussuositusten mukaan terveelliseen ruokavalioon kuuluvat myos viljat. Trendi dieetit, ku-
ten karppaus ja Atkinson dieetti ovat saattaneet kuitenkin monen ihmisen mielessa viljatuotteet

huonompaan valoon. Tassa tutkimuksessa tama trendi ei kuitenkaan nakynyt, vaan varsinkin kau-
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rapuuro, nakkileipa ja taysjyvaruispalat saivat hyvat arvosanat. Yksi vastaajista arvosteli niin val-
misruokien kuin leipienkin sisdltamia sailonta- ja lisdaineita. Hanen mielestaan terveellisempaa
olisi valmistaa kaikki itse. Olen osin samoilla linjoilla hanen kanssaan, mutta itse jos teen leipaa, nii
se on usein vaaleata vehndpohjaista leipaa, eika esimerkiksi taysjyvaruista, joka olisi terveellisempi
vaihtoehto. Sdiléntaaineilla saadaan leipa sailymaan paremmin, jota kuitenkin usein kuluttajat vaa-

tivat leivaltd ostaessaan sita.

Tutkimuksessa oli mukana myos kolme herkkua, ruislastut, popcornit ja proteiinipatukka. Naista
ruislastut olivat opiskelijoiden mielesta terveellisin vaihtoehto. Ravitsemussuositusten mukaan
herkkujahan ei tarvitse ruokavalioon ollenkaan, mutta karkki-/herkkupaiva kerran viikkoon on pa-

rempi vaihtoehto kuin se, etta herkkuja kayttaisi paivittain.

Aikaisempien tutkimusten mukaan naiset ajattelet ruoan terveellisyyttd useammin kuin miehet
ostaessaan sitd ja taman tutkimuksen tulokset olivat yhtenevaisia Kuntun, Pesosen ja Saaren seka
Alangon (2016) tutkimukseen kanssa. Terveellinen koetaan usein myos kalliiksi ja naisille hinta ei

ollut ykkoskriteeri elintarvikkeita valittaessa.

Tulosten luotettavuus

Kyselyyn vastasi 163 opiskelijaa, joten vastaajien maara on riittava tulosten luotettavuuden kan-
nalta. Kysely oli melko pitka ja vastaajat ovat saattaneet kyllastyneet vastailemaan useisiin saman-
tyylisiin kysymyksiin, joka saattoi vaaristaa tuloksia. Tuotteiden arvioinnissa kiinnitin huomiota,
ettd esimerkiksi avokado, joka oli saanut ymparistoystavallisyydesta heikommat pisteet kuin muut
kasvikset, arvioitiin epaterveellisemmaksi kuin esimerkiksi kurkku. Vaikka terveellisyys ja ymparis-
toystavallisyys ovat aivan eri asioita, niin niiden arviointi saattoi kuitenkin sekoittua hieman. Ympa-
risto-ystavallisyyden arvioiminen muutenkin on aika hankalaa, koska elintarvike voi olla joltain osin
ymparistoystavallinen, esimerkiksi alkuperaltdan tai tuotantotavaltaan, mutta pakkaus ei olekaan
se paras ja ympadristoystavallisin vaihtoehto. Tutkimuksessa ei mainittu, etta kaikkiin kysymyksiin

ei ole pakko vastata. Tama saattoi vaaristaa tuloksia.
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Tutkimukseen valitut tuotteet eivat sopineet kaikille vastaajille esimerkiksi ruokavalion tai allergi-
oiden vuoksi ja he eivat osanneet arvioida naitd. Nama heidan niin sanonut arvaukset esimerkiksi
tuotteen mausta vaaristavat tuloksia. Kysymyksiin ei olisi ollut pakko vastata, mutta tama oli jaa-

nyt mainitsematta kysymyslomakkeessa. Taman korjaisin ehdottomasti kysymyslomakkeeseen.

En halunnut valita kyselyyn enempaa hedelmia tai kasviksia, koska olettamuksena oli, etta niita
kaikkia pidetaan melko terveellisina ja suuria eroja niiden terveellisyyden vililla ei ole. Valitsin tar-
koituksella tutkimukseen mukaan elintarvikkeita, joiden terveellisyydesta ja eettisyydesta voidaan
olla eri mieltd, joka nostattaisi pohdintaa ja keskustelua ja saisin avoimeen kysymykseen tarkem-
pia vastauksia. Ndin jalkikateen pohdittuna, olisi ollut fiksumpaa antaa vastaajien arvioida elintar-
vike monivalintakysymysten lisdksi aina myds avoimella kentalld. Nyt kun avoin kentta oli vain ky-
selyn lopussa, niin yksittdisia elintarvikkeita ei arvioitu enda sanallisesti ja vastaajat eivat jattaneet

perusteluita, miksi he arvioivat tuotteet juuri niin.

Trendikkaat tuotteet, kuten kauratuotteet ja vegaaniset tuotteet nayttivat parjaavan vertailussa
hyvin, varsinkin nuorempien, tulevaisuuden kuluttajien keskuudessa. Tama on hyva uutinen tule-
vaisuuden ruokateollisuudelle ja maapallon hyvinvoinnille, koska tulevaisuudessa maapallon vaes-
ton yha kasvaessa lihan tuotannon ja maitotaloustuotteiden tuottaminen ei ole kestavalla tasolla.
Kysyttdessa opiskelijoiden ruokavaliosta asioita, joita he haluaisivat muuttaa, useampi vastasi ha-
luavansa sy6da kasvispainotteisemmin ja vdahentaa punaisen lihan kayttoa. Kysyntaa ainakin kasvi-
pohjaisille elintarvikkeille on. On usein helpompaa korvata joku elintarvike jollakin vastaavalla,
mutta terveellisemmalla kuin jattaa elintarvike kokonaan ruokavaliosta pois. Oletan, ettd esimer-
kiksi kasvisjauhelihat ja kasvisnakit ovat helpompi sekasy6jankin omaksua omaan ruokapoytaan
satunnaisena valintana, jos haluaa syoda esimerkiksi kaksi kertaa viikossa kasvisruokaa. Jatkotutki-
muksena talle tutkimukselle voisi olla, mita mielta opiskelijat tai jokin muu ryhma ovat kasviperai-
sista elintarvikkeista. Kasviperaisia elintarvikkeita on markkinoilla jo aika paljon ja kuluttajien mie-
lipiteita naita kohtaan olisi hyva tutkia, jotta voitaisiin kehittaa viela lisda uusia tuotteita seka

kehittdaa ndita jo olemassa olevia tuotteita.
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