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Hyvinvointia ruokabloggaamisesta:
Ruokabloggaaminen myonteisen toimijuuden
ja ruokasuhteen ilmaisijana

Riikka Partanen

Kunnioitettu  kustos, arvoisa  vastaviit-
tdja, hyvat kuulijat tddlld ja verkossa.
Minulla on ilo ja kunnia tdndén esitelld teille
viitostutkimukseni, joka késittelee bloggaamis-
ta. Tutkimukseni sijoittuu kasvatuspsykologian
ja mediakasvatuksen rajapintaan, silld tarkaste-
len, miten digitaalisen median kéyttdjélahtdinen
ympéristo voi tukea toimijuutta ja hyvinvointia.

Viitoskirjani nimi on Hyvinvointia ruokab-
loggaamisesta: Ruokabloggaaminen mydntei-
sen toimijuuden ja ruokasuhteen ilmaisijana.
Lahtokohta tdlle tutkimukselle oli havainto
siitd, ettd ruokaan liittyvit kysymykset eivét ole
pelkdstddn ravitsemustieteellisid, vaan linkitty-
viat nykypdivdnd yhid enenevissd médrin myos
mediaan. Monelle meistd ruoka on keskeinen
osa identiteettid, mutta se tarjoaa nykydian myos
esimerkiksi mahdollisuuden tuottaa ja kuluttaa
viihdetta.

Tamén tutkimuksen avain on siis ruoasta
kirjoittaminen verkossa. Sitd kutsutaan ruokab-
loggaamiseksi. Muita suosittuja ja ajankohtaisia
verkkokirjoittamisen aiheita ovat esimerkik-
si lifestyle ja sisustus. Tieteellisessd mielessé
kiinnostus on viimeisen viiden vuoden aikana
kohdistunut esimerkiksi muodista, vanhemmuu-
desta ja identiteetin rakentamisesta bloggaami-
seen.

Tutkimuksessani ruokabloggaamiseen linkit-
tyy kiinteésti kaksi muuta kisitettd, ruokasuhde
ja toimijuus. Kerron seuraavaksi lyhyesti, miti
kisitteet tarkoittavat ja miten ne liittyvét tutki-
muksessani yhteen.

Ruokabloggaaja on siis ihminen, joka voi
esimerkiksi julkaista verkossa itse kehittele-
middn ruokaohjeita ja arvioida uusia ravinto-
loita tai ruokatuotteita. Usein ruokabloggaaja
my0s julkaisee valokuvia ja videoita tai muuta
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ruokaan liittyvédd visuaalista sisdltod. Ruokab-
loggaamiseen liittyy yhteisollisyys: ruokab-
login lukijat voivat esimerkiksi kommentoida
ruokabloggaajan verkkosiséltojé tai jakaa omia
kokemuksiaan ruokaohjeista.

Halusin tutkimuksessani tutkia tarkemmin,
minkélainen ruokasuhde ruokabloggaajilla on.
Ruokasuhde tarkoittaa siis ihmisen suhdet-
ta ruokaan. Jokaisella meistd on omanlaisen-
sa ruokasuhde, joka sisdltdd esimerkiksi sekd
ruokaan liittyvit tunteet, ajatukset ja asenteet
ettd ruokakdyttdytymisen ja ruokatottumukset.
Hyvid ruokasuhde on usein joustava, myontei-
nen ja tasapainoinen, kun taas kielteinen ruoka-
suhde voi liittyd esimerkiksi tiukkoihin rajoi-
tuksiin, syomisen hallinnan menetykseen tai
syyllisyyden tunteisiin syomisen yhteydessa.

Toimijuudella tarkoitetaan ihmisen kykyé
ja mahdollisuuksia toimia, tehdd valintoja ja
vaikuttaa omaan eldmiinsd sekd ympéristoon-
sd. Toimijuus rakentuu jokaisen ihmisen omien
valmiuksien, motivaation ja identiteetin sekd
kulttuuristen ja yhteiskunnallisten tekijoiden
vuorovaikutuksessa. Halusin tutkimuksessani
tarkastella, minkélaista toimijuutta bloggaajat
ruokabloggaamisesta saavat.

Ruokabloggaaminen, ruokasuhde ja toimi-
juus yhdistyivdt luontevasti, kun tutkimuksen
padkysymykseksi asetettiin: Miten suomalaiset
ruokabloggaajat ymmartavit ruokabloggaami-
sensa roolin ruokasuhteessaan, omassa toimi-
juudessaan sosiaalisessa mediassa sekd hyvin-
voinnin ilment&jiné yleisemmin?

Halusin tutkimukseeni voimavarakeskeisen
ndkokulman, joten oli luontevaa valita yhdeksi
tutkimusta ohjaavaksi teoriaksi PERMA-teo-
ria. PERMA-teoria on positiivisen psykologian
perustajan Martin Seligmanin kehittimi malli,
joka selittdd, mistd tekijoistd ihmisen hyvin-
vointi rakentuu (Seligman, 2011). PERMA-teo-
rian mukaan hyvinvointiin liittyy positiivisia
tunteita, tekemisen iloa, hyvid ihmissuhteita,
merkityksellisyyttd ja onnistumisen kokemuk-
sia.

Toisena teoriana tutkimuksessani on Blockin
ynnd muiden ruokahyvinvoinnin teoria (2011),
jonka mukaan ruokahyvinvointi ei synny vain
siitd, mitd sydomme, vaan my0s siitd, millaisia
kokemuksia, merkityksid ja suhteita ruoka tuo
elimddamme. Ruokahyvinvoinnin osa-alueet
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ovat ruokasosialisaatio, ruokataidot, ruoan
saatavuus ja saavutettavuus, ruokamarkkinoin-
ti ja -viestintd sekd ruokapolitiikka ja sddntely.
Teoria korostaa, etti ruoka on ihmiselle koko-
naisvaltainen hyvinvoinnin I&hde. Ruokahy-
vinvoinnin teoria siis tarkastelee hyvinvoin-
tia ruoan ja ruokakulttuurin kautta, kun taas
PERMA-teoria tarkastelee hyvinvointia laajasti
koko eldmén tasolla.

Mikali ihminen pddsee toimimaan ja osallis-
tumaan yhteiskunnassa oman kiinnostuksensa
mukaan, voi silld olla vaikutusta hidnen koke-
mukseensa omasta hyvinvoinnistaan. Kolman-
tena teoriana tutkimuksessani on Albert Bandu-
ran (2006) sosiaaliskognitiivinen teoria, joka
muistuttaa, ettd ihminen oppii muilta ihmisil-
td ja ympéristostddn, mutta hidn ei ole pelkkd
oppien vastaanottaja. Hénelld on kyky valita,
soveltaa ja muuttaa sekd omaa ettd ympariston-
séd toimintaa.

Ruokabloggaajat  esimerkiksi valitsevat,
mitéd ja miten he kirjoittavat ruoasta ja he tuot-
tavat jatkuvasti uutta tietoa ruokaan liittyen. He
kirjoittavat aiheista, jotka koskettavat heitd ja
joita he pitdvit mielenkiintoisina. He ovat timén
hetken suomalaisen ruokakulttuurin tallentajia
ja tulkkeja. Heilld on kuitenkin myds mahdol-
lisuus vaikuttaa lukijoidensa ruokaan liittyvddn
toimintaan. Ruokabloggaajat ovat siis nykyai-
kaisia ruokavaikuttajia sosiaalisessa mediassa.

Tutkimukseni koostuu kolmesta osatutki-
muksesta eli artikkelista ja se on monimene-
telmédinen. Téssd tutkimuksessa monimene-
telmaéllisyydelld tarkoitetaan kolmea erilaista
tutkimusmenetelmaa ja kahta tutkimusaineistoa.
Pédtin hyddyntdd monimenetelméisyyttd, silld
havaitsin, ettd yksi menetelm4 ei riitd moniulot-
teisen tutkimusilmion tarkastelussa. Tutkimus-
menetelmind kdytin netnografiaa, teoreettista
sisédllonanalyysii ja diskurssianalyysia.

Valinta pohjautuu sosiaaliseen konstruk-
tionismiin. Tdssd tutkimuksessa ajattelen sen
tarkoittavan sitd, ettd se, miten puhumme ja
kirjoitamme asioista, luo sen todellisuuden,
jossa elimme (— esimerkiksi hyvinvointi tai
terveellinen ruoka méérittyvét aina kulttuurin ja
kielen kautta). Ndin ollen, tdssd tutkimuksessa
ruokasuhde ja toimijuus eivit ndyttdydy objek-
titvisina tosiasioina, vaan ne rakentuvat jatku-
vasti ruokabloggaajien kohtaamisissa, kielen-
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kdytossd ja toiminnassa ja niistd on mahdollista
rakentaa erilaisia késityksid. Tédssd tutkimuk-
sessa mind tutkijana osallistun tihidn tiedon-
muodostuksen prosessiin vahvasti. Tavoittelin
tutkimuksellani yhtd uskottavaa ja hyvin perus-
teltua tulkintaa tutkimusilmi6sta.

Ensimmaéisessd osatutkimuksessa kysyin,
miten ruokabloggaajien ruokasuhde rakentuu
suomalaisissa ruokablogeissa. Léhestymista-
pana oli netnografia. Netnografiaa hyodyntdva
tutkija tarkastelee ihmisten toimintaa verkos-
sa. Netnografin tutkimusaineistoja voivat olla
esimerkiksi Facebook-ryhmit, Instagram tai
TikTok. Téassd osatutkimuksessa tutkimusai-
neistona olivat 16 bloggaajan blogikirjoituk-
set yhdeltd kuukaudelta eli marraskuulta 2017.
Tulosten perusteella ruokabloggaajien ruoka-
suhde rakentuu ruokaan ja syomiseen liittyvis-
td arvoista, ennakkoluulottomasta asenteesta,
moniaistisista ruokakokemuksista ja ruokamuis-
toista sekd sosiaalisuudesta, kuten oman lapsen
kanssa leipomisesta.

Hy6dynsin monimenetelmiisyyden perattiis-
td muotoa, jossa ensimmadisen tutkimusaineiston
kerdédmisen ja analyysin pohjalta suunnitellaan
toinen tutkimusvaihe, jossa kerdtddn toinen
tutkimusaineisto. Ensimmaiisen osatutkimuksen
perusteella halusin tietdd, millaisena ruokab-
loggaajat ndkevdt toimijuutensa kuvatessaan
suhdettaan ruokaan blogeissaan. Toisena tutki-
musaineistona minulla oli sdhkopostikysely,
jonka ldhetin ruokabloggaajille toukokuussa
2021. Siihen vastasi 19 ruokabloggaajaa. Halu-
sin tdmin toisen tutkimusaineiston kerddmiselld
ja analysoimisella syventdd tulkintaa ja vahvis-
taa ymmaérrystd tutkimusilmiosta.

Analysoin  sdhkopostikyselyn —vastauksia
teoreettisella sisdllonanalyysilld. Se tarkoittaa,
ettd analyysin lahtokohtana oli ennalta maéritet-
ty teoria. Tédssd tutkimuksessa oli Albert Bandu-
ran sosiaaliskognitiivinen teoria toimijuudesta,
joka ohjasi etsimdidn bloggaajien vastauksista
kuvauksia toimijuudesta aikomuksellisuuden,
ennakoinnin, reaktiivisuuden ja itsereflektion
avulla. Analysoin siis, miten ruokabloggaajien
vastaukset heijastivat teorian eri ulottuvuuksia
eli toimijuuden ldhtokohtia.

Toisessa osatutkimuksessa keskeisié tuloksia
bloggaajien aikomuksellisuudesta olivat luki-
joiden inspiroiminen ja suomalaisen ruokakult-
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tuurin  monipuolistaminen. Ennakointi liittyi
esimerkiksi kokkaamisesta syntyvddn nautin-
toon ja muiden ilahduttamiseen ruoalla. Reak-
titvisuus ilmeni esimerkiksi ruokaan liittyvien
kokemusten uudelleen eldmisend. Itsereflektion
ruokabloggaajat liittivdt esimerkiksi ruokasuh-
teen kehittdmiseen ja vastuullisuuteen.

Kolmannessa  osatutkimuksessa  kysyin,
minkilaisia diskursseja ruokabloggaajat tuot-
tavat hyvinvoinnistaan ja suhteestaan ruokaan.
Kolmas tutkimusmenetelméd oli diskurssiana-
lyysi. Analysoin sen avulla seké blogikirjoituk-
sia ettd sdhkopostikyselyn vastauksia. Diskurs-
sianalyysissd keskityin siis sithen, miten
hyvinvoinnin eri ulottuvuuksista puhuttiin
tutkimusaineistossa. Kdytin Martin Seligmanin
PERMA-teoriaa linssing, joka auttoi nikemé&in
tietynlaisia piirteitd tutkimusaineistossa. Analy-
soin siis esimerkiksi sitd, miten ruokabloggaa-
jat kirjoittivat myonteisistd ruokaan liittyvistd
tunteista.

Voidaan sanoa, etti PERMA-teoria oli
suodatin ja tekemini diskurssianalyysi paljas-
ti, mitd ruokabloggaajien blogikirjoitukset
ja kyselyvastaukset kertoivat hyvinvoinnista
PERMA-suodattimen lédpi siivilditynd. Tulok-
sina syntyi viisi diskurssia, jotka kuvasivat
ruokaan ja ruoanlaittoon kohdistuvia myontei-
sid tunteita, sitoutumista, ihmissuhteiden vaali-
mista yhdessd syomisen ja yhteisen ruoanlaiton
kautta, ruokatoiminnan merkityksellisyyttd seké
onnistumisia keittiossi ja bloggausuralla.

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on hyvi
pitdd mielessd, ettd tutkimuksen aineistonke-
ruu on kokonaisuudessaan tehty aikana ennen
tekodlyd, eikd se ole vaikuttanut blogikirjoitus-
ten sisdltoihin tai kyselyvastauksiin. Tutkimus
saattaisi olla merkittdvisti erilainen, mikali
aineistonkeruu tehtdisiin esimerkiksi tind vuon-
na. Tekoidlystd voi pian tulla uusi normaali,
kuten mobiililaitteista tuli 2000-luvun alku-
puolella. Tekodlyéd voidaankin jo nyt hyddyntéa
monin tavoin ruokabloggaamisessa, kuten myos
monessa muussa arkipdiviisessid askareessa.
Parhaillaan eldimmekin historiallisesti tarkastel-
tuna erdédnlaista murrosvaihetta.

Luen esimerkin tutkimusaineistoni blogikir-
joituksesta, jossa bloggaaja muistelee bloginsa
alkuaikoja. Sen avulla saa kisitystd tutkimusai-
neistossa kuuluvista dénistd ja tarinoista:
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”Muistan vieldkin, miten hdmmentynyt
olin siitd, ettd lukijat ihan oikeasti teki-
vit ruokaa reseptieni mukaan! Kuulostaa
ehki hassulta, mutta en ihan oikeasti tullut
ajatelleeksi miten paljon vaivaa tdytyy
nihdd reseptien kirjoitusasuun, raaka-ai-
neiden mittoihin ja reseptien viilaamiseen,
jotta ne varmasti toimivat muidenkin keit-
tiossd. Vanhoja reseptejd lukiessa huomaa
my0s, miten reseptienkirjoitustaitoni ovat
kohentuneet. [...] Olen taustaltani aivan
samanlainen tavallinen kotikokki kuin
kaikki lukijanikin, joten reseptit ovat olleet
aina helposti ldhestyttivid. En paasaa
blogissa eldinten oikeuksista, vaan kirjoi-
tan mieluummin juuri nyt parhaimmil-
laan olevista sesonkikasviksista ja muista
mielenkiintoisista raaka-aineista.”

Tutkimukseni keskeisin véite on, etti ruoasta
bloggaaminen vahvistaa erityisesti ruokaan liit-
tyvdd toimijuutta ja myonteistd ruokasuhdetta.
Ruokabloggaaminen voi myds edistdd bloggaa-
jien hyvinvointia. Tutkimukseni tarjoaa tietoa
kahdesta myonteisen ruokasuhteen ulottuvuu-
desta, tiedollisesta ja tunnepohjaisesta ulottu-
vuudesta. Tiedollisesta ulottuvuudesta esimerk-
keind ovat ruokabloggaajien uppoutuminen
uusien asioiden oppimiseen, ruokabloggaami-
sen kokeminen itselle merkityksellisend toimin-
tana sekd saavutukset, kuten uusien taitojen
kehittdminen. Tunnepohjaisesta ulottuvuudesta
tunnistin teemoja, kuten ruokailo ja yhteiset
hetket ruoanlaiton ja syomisen ddrelld. Tulok-
set korostavat sitd, ettd ruokabloggaajien myon-
teinen ruokasuhde linkittyy voimakkaasti heitd
ympéardivéddn todellisuuteen ja muihin ihmisiin
ja on alati kehittyva.

Havaitsin ruokabloggaajien jakavan ruokaan
ja syomiseen liittyvid tarinoitaan osana digi-
taalista itseilmaisua ja eldméjulkaisemista.
Ruokabloggaaminen tuottaa uudenlaista ruoka-
kulttuurista perintéd, joka on digitaalista ja
jaettua. Digitaalinen media on muuttanut tapaa,
jolla ihmiset kertovat itsestddn, osallistuvat
yhteiskuntaan ja rakentavat kulttuurisia merki-
tyksid. Mediakulttuurin ndkokulmasta ruokab-
loggaamisella vaikutetaan aktiivisesti siihen,
miten ruokaan liittyvdd toimintaa nykyhetkessi
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toteutetaan — ei pelkéstddn heijasteta sité.

Tutkimuksen johtopddtoksend esitdn, ettd
ruokabloggaajien ruokaan liittyvd hyvinvoin-
ti ei ole erillddn muista eliménalueista. Tutki-
mus osoittaa, miten monin tavoin ruoka voi olla
lasnd eri eldminalueilla ja lisdtd toimijuutta.
Tutkimuksessa esimerkiksi sosiaaliset suhteet
korostuivat ruokabloggaajille merkittdvina
hyvinvointia lisddvand tekijand. Tulokset tuke-
vat my0s késitystd, ettd hyvd medialukutaito voi
vahvistaa toimijuutta ja osallisuutta yhteiskun-
nassa seké tukea hyvinvointia.

Huomionarvoista on, ettd tulosten perus-
teella ruokabloggaaminen liittyy myds oppimi-
seen. Bloggaajat kuvasivat itseddn uteliaina ja
itseohjautuvina oppijoina, jotka etsivét tietoa,
kokeilevat uusia asioita ja jakavat oppimistu-
loksiaan blogeissaan. Ndin he antavat myos
lukijoille mahdollisuuden vertaiskokemiseen
ja -oppimiseen. Mahdollisuus on merkittdva
nykyaikana, jossa sosiaalinen media ja mobii-
lilaitteet ovat aina ldsni ja tarjoavat tyodkaluja
oppimiseen ja opiskeluun.

Tutkimuksessani esitdn, ettd ruokablogit
voivat toimia — eivét vain viihteen tai reseptien
lahteind, vaan myds oppimisympéristding, jois-
sa pohditaan ja muokataan suhdetta ruokaan,
tuetaan omaa ja toisten hyvinvointia ja osallis-
tutaan ruokakulttuurin rakentamiseen. Ehdotan-
kin tutkimuksessa, ettd ruokablogit tunnistet-
taisiin mahdollisuudeksi ohjattuun oppimiseen
erityisesti, jos tavoitteena on myonteisen ruoka-
suhteen kehittdminen. Tutkimukseni tarjoaakin
ajatuksen siitd, miten sosiaalista mediaa voitai-
siin hydodyntdd sekd kasvatuksessa ettd hyvin-
voinnin tukemisessa.

Tutkimukseni on tervetullut lisd vihemmén
tutkitusta aiheesta, silld uusien oppimisympé-
ristdjen tunnistaminen on nykypéivini tirkeds.
Lapset ja nuoret varttuvat maailmassa, jossa
teknologiat ovat kaikkialla vahvasti ldsnd, ja
niitd kédytetddn vapaa-ajan, viihteen, tiedonvé-
lityksen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen tarpei-
siin. Teknologiakeskeisyys vaikuttaa nykyih-
misten oppimistarpeisiin, oppimisvaatimuksiin
ja oppimisodotuksiin.

Kun tutkimuksessa tunnistetaan, missé oppi-
mista tapahtuu, koulutuspolitiikka ja opetus-
suunnitelmat voivat huomioida ndmé ympéris-
tot. Tamd kaventaa eriarvoisuutta oppimisessa
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ja tunnustaa erilaisia oppimisen tapoja. Uudet
oppimisympéristot avaavat myos mahdollisuuk-
sia pedagogiselle kehittdmiselle ja voivat tarjota
yksiloille vilineitd osallistua yhteiskuntaan.

Viitoskirjani on teoreettisesti ja metodo-
logisesti perusteltu vastine yhteiskunnalliseen
ravitsemuskeskusteluun, jossa usein korostu-
vat elintapasairaudet ja niiden kustannukset.
Tutkimukseni on merkittivi, koska se tuo lisdd
tietoa myonteisen ruokasuhteen ulottuvuuksis-
ta ja esittdd ruokablogit mahdollisuutena oppi-
misympaéristoksi, jota voisi soveltaa esimer-
kiksi myonteisen ruokasuhteen kehittdmiseen.
Tuloksia voi hyddyntdd paitsi hyvinvointiin ja
sosiaaliseen mediaan liittyvissd tutkimuksessa,
myds ravitsemukseen liittyvissid opetuksessa ja
ohjauksessa.

Tutkimukseni haastaa pohtimaan myds voisi-
ko ruokablogeistakin tuttu myonteinen ruoka-
puhe auttaa ihmisid tekemddn itselleen sopivia
ruokavalintoja. Voisiko ruoasta myonteises-
ti viestiminen olla tehokkaampi keino tukea
kansanterveyttd kuin kiellot, varoitukset tai
esimerkiksi makeisvero? Néen, ettd myonteiselld
ruokapuheella on mahdollisuus tasapainottaa
yhteiskunnallista ruokakeskustelua, vahvistaa
yksiloiden toimijuutta ja ymmaérrystd ruoasta
sekd edistdd kestdvidd ja hyvinvointia lisdavad
ruokakulttuuria Suomessa. Myonteistd ruoka-
puhetta olisikin mielestdni tulevaisuudessa
tiarked tutkia liséa.
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