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Epaterveellisten ruokailutottumusten
syyta el kannata etsia tyhmyydesta

Lihavuudesta ja epaterveellisistd
ruokailutottumuksista on kan-
nettu huolta jo vuosikymmenia.
1950- ja -60-luvun kirjallisuu-
dessa lihavuus typistyy lihinna
ravintofysiologiseksi ongelmak-
si, joka ratkeaa yksinkertaisesti
syomalld kulutusta vihemmain.
Kuitenkin jo tuolloin uumoiltiin,
ettd epaterveellisiin ruokailutot-
tumuksiin vaikuttaa fysiologian
lisiksi my6s psyykkisii tekijoita,
jotka voivat hiiritd ruokaha-
lun ravinnonottoa siitelevda
toimintaa. Professori Martti
J Mustakallio osasikin jo 60
vuotta sitten pohtia ruokailutot-
tumuksia kayttdytymistieteelli-
semmastd nikokulmasta. Hin
nimittdin kirjoitti Lihavuuden
Vastustamisyhdistys ry:n kirja-
sessa ”Kuta pitempi vy6 — sitd
lyhempi elimi: Ajattelemisen
aihetta ja neuvoja liikapainoi-
sille” seuraavasti: ”yli 90 %:ssa
kaikista tapauksista lihavuus ai-
heutuu yksinomaan tyhmyydes-
tamme. [...] Mutta tissd meilld
on myos erinomainen tilaisuus
lykadta syy toisten niskoille, ni-
mittdin rakastavien ditien ja
hellien aviovaimojen. Monet
meistd ovat niet oppineet huo-
not ruokatapansa eli liiallisen
syOmisen jo lapsena, kun &iti
on tunkenut ruokaa niin paljon
kuin lapsen mahalaukku ikina
vetdd. Ndin timd pussi on veny-
nyt ja tottunut saamaan paljon.
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Kun sitten vield rakastava avio-
vaimo jatkaa tdta syottod, jotta
mies “voisi hyvin”, [...] on koh-
talomme selvi ja ennenaikainen
hauta hiamottid edessimme.”
Nykyinen terveys- ja ravitse-
muskeskustelu on onneksi mo-
nimuotoisempaa, ja elintapoi-
hin liittyvia tekijoitd tunnetaan
laajasti. Talld hetkella julkisessa
keskustelussa on vallalla yksil6l-
lisyyttd korostava trendi, jossa
yksilé on toisaalta vapaa teke-
madn itseddn ja terveyttdan kos-
kevia paatoksid, mutta toisaalta
myos vastuussa ndistd paatok-
sistd ja niiden seurauksista. Ke-
sakuun alussa julkaistun e2-aja-
tuspajan raportin mukaan yli
80 % vastaajista arvioi, etteivit
suomalaiset ota tarpeeksi vas-
tuuta omasta terveydestdin.
Vieston terveyserojen koetaan
johtuvan kansalaisten omista
yksilollisistd valinnoista, ei so-
sioekonomisista lihtokohdista,
vaikka tutkimusndyttd puhuu
pdinvastaista. Enemmisto vas-
taajista oli my0s sitd mieltd, ettd
jokaisen pitdisi kantaa enem-
man vastuuta omasta hyvin-
voinnistaan. Erityisesti ruoka-
valio, litkunta, alkoholinkaytto
ja tupakointi — elintavat, jotka
liittyvat kroonisiin sairauksiin
— nihddin yksilon omina va-
lintoina, jolloin ihminen on itse
vastuussa sairauksistaan. Tama
vapaus ja vastuu -retoriikka kui-

tenkin jattdd huomioimatta sen
tosiasian, ettd yksilo ei koskaan
tee valintojaan tyhjiossa.

On selvia, ettd yksilon omi-
naisuudet — esimerkiksi perima
ja muut biologiset tekijit, kuten
sukupuoli ja ikd — vaikuttavat
hianen terveyskdyttiytymiseen-
sd. Samoin yksilon asenteilla ja
hanen hankkimillaan tiedoilla ja
taidoilla on merkitystd. Samaan
aikaan valintoihin vaikuttaa
kuitenkin myos se ympdristo,
jossa yksilo valintojaan tekee.
Monesti titd ympdristod kuva-
taan niin sanotun sosio-ekolo-
gisen mallin avulla, jossa yksiloa
ajatellaan ympar6ivan yhtaalta
sosiaalinen ja toisaalta fyysi-
nen ympdristo. Olemme alttiita
sosiaaliselle paineelle, jonka
vaikutukset voivat olla seka ter-
veyttd edistdvid ettd tdysin pdin-
vastaisia: ystavdn esimerkki voi
saada vetimdin lenkkarit jal-
kaan entistd useammin tai toi-
saalta kaveripiiri voi kannustaa
vaikkapa pdihteiden kayttoon.
Tiedetddn myos, ettd fyysiselld,
rakennetulla ympiristolld on
oma merkityksensa. Klassinen
esimerkki on hissin ja portaiden
sijoittelu julkisissa rakennuk-
sissa: usein hissi on nakyvailld
paikalla heti sisddntuloaulan
lahettyvilld, kun taas portaat
on piilotettu rappukiytiviin
suljettujen ovien taakse. On
helppo arvata, ettd suurin osa



valitsee hissin. Kaiken timin
lisaksi terveyskdyttiytymiseen
vaikuttavat myos yhteiskunnan
rakenteet. Esimerkiksi maan-
kdyton suunnittelu vaikuttaa
sithen, kuinka houkuttelevaa
tyomatkapyoriily on. Lisiksi
verotuksella tai tukiaisilla voi-
daan ohjata kdyttaytymistd seka
yksilon tasolla ettd laajemmin-
kin. Iso-Britanniassa otettiin
tind vuonna kayttoon virvoi-
tusjuomavero, jonka suuruus
riippuu juoman sokeripitoisuu-
desta. On luultavaa, etti koh-
tuullisen pienella verolla ei ole
kovin suurta vaikutusta yksilon
ostopaatokseen. Merkittavim-
paa onkin todennikoisesti se,
ettd asteittainen sokeripitoisuu-
desta riippuva vero sai tuottajat
muokkaamaan reseptejain va-
hemmain sokeripitoisiksi veron
pienentamiseksi.

Kun puhutaan ympariston
vaikutuksesta ruoankiyttoon
ja ravitsemukseen, puhutaan
ruokaymparistostd. Silld tar-
koitetaan kaikkea, mika voi
vaikuttaa ruoankadyttoon: esi-
merkiksi fyysistd, sosiaalista,
kulttuurista, taloudellista tai
poliittista ymparistod. Ruoka-
ympariston merkitys korostuu
entisestaan silloin, kun kyseessa
on videstoryhmad, joka ei itse tee
kaikkia ruokaan liittyvid valin-
tojaan — esimerkiksi lapset tai
vaikkapa laitoshoidossa olevat
ikdantyneet. Lapset ja perheet
ovat usein terveys- ja ravitse-
mustutkimuksen fokuksessa,
koska lapsena opittujen elinta-
pojen tiedetddn usein jatkuvan
aikuisuuteen saakka, ja per-
heenperustamisvaiheessa elin-
tavat siirretddn taas seuraaville
sukupolville. Lapselle tirkeitd
ruokaympdriston tekijoitd ovat
erityisesti koti, vanhemmat ja

muut liheiset aikuiset, mutta
myos pdivikoti- ja kouluympa-
ristolld on oma merkityksensa.

Ruokaympiriston mittaa-
minen on haasteellista, mutta
siitd huolimatta sen yhteyttd
lasten ruoankdytt66n on tutkit-
tu jo jonkin verran. Kodin ruo-
kaymparisto jaetaan usein kah-
teen ulottuvuuteen: sosiaaliseen
ja fyysiseen. Kisittelen tidssd en-
sin sosiaalista ruokaymparistod,
jonka kiytetyimpid mittareita
on vanhempien ruoankaytto.
Vanhemmat nimittdin toimi-
vat — sekd hyvissi ettd pahassa
- roolimallina lapsilleen kaikis-
sa ruokaan liittyvissd tilanteissa.
On kohtuullisen paljon niyttod
siitd, ettd mitd enemman van-
hemmat kayttavit kasviksia ja
hedelmid, sitd useammin lapsi-
kin niitd kdyttdd. Valitettavas-
ti tutkimukset ovat kuitenkin
usein keskittyneet tarkastele-
maan vain yhden ruokaryhmin,
kuten edellid mainittujen kasvis-
ten ja hedelmien, kayttod, vaik-
ka ne ovat vain yksi osa ruoka-
valion kokonaisuutta. Toinen
huomionarvoinen seikka on,
ettd tarkasteltaessa vanhemman
ja lapsen ruokavalion samankal-
taisuutta vanhemmalla viitataan
usein ditiin. Vaikka didit yha
edelleen kantavatkin suurem-
man vastuun lapsen ruokahuol-
losta, isien rooli perheissi on jo
muuttunut ja jatkaa muuttumis-
taan, eikd isid voida enda jattaa
nikymittomin vanhemman
rooliin.

Fyysisen ruokaympairiston
mittarina kaytetddn usein eri
ruokien saatavuutta kotona:
siis sitd, kuinka usein kotona on
esimerkiksi kasviksia, hedelmii,
virvoitusjuomia tai makeisia.
Aiemman tutkimuksen perus-
teella nayttaisi siltd, ettd mitd

useammin tai enemmain koto-
na on esimerkiksi kasviksia ja
hedelmia, sitd useammin lapsi
sy niitd. Toistaiseksi suurin osa
tutkimuksista on kuitenkin ku-
vannut kodin fyysistd ruokaym-
paristéd kovin yksiulotteisesti:
joko terveellisena tai epadterveel-
lisend. Todellisuudessa useim-
missa kodeissa on yhti aikaa
saatavilla seki terveellisid ettd
epaterveellisid elintarvikkeita,
eikd vain toisen ulottuvuuden
mittaaminen riitd kuvaamaan
kokonaisuutta.

Selvitin vaitoskirjassani so-
siaalisen ja fyysisen ruokaym-
pdriston yhteytta lasten ruoka-
valioon. Yhdessa osatyossd
tutkin vanhemman ja lapsen
ruoankdyton samankaltaisuut-
ta seka siihen liittyvid tekijoita.
Erds mielenkiintoinen havainto
tdssa tutkimuksessa oli niin sa-
notun ”sijaisraportoijan” vai-
kutus: lapsen ruoankaytté muis-
tutti enemman sen vanhemman
ruoankayttod, joka oli raportoi-
nut lapsen ruokavalion timin
puolesta. Osatyon tulokset eivit
siis tukeneet aiempia tutkimuk-
sia, joiden mukaan lapsen ruo-
kavalio muistuttaisi enemman
aidin kuin isin ruokavaliota.
Siksi jatkossa my®0s isit tulisikin
ottaa aktiivisemmin huomioon
perheiden ruoankiyttod tutkit-
taessa. Olen vakuuttunut siita,
ettd myos isdt ovat kiinnostu-
neita lastensa hyvinvoinnista, ja
tatd kannattaisi hyodyntaad ter-
veydenedistimiskampanjoissa.
Suomen kaltaisessa tasa-arvoa
vaalivassa yhteiskunnassa isia ei
tulisi endd vuonna 2018 kohdel-
la B-luokan vanhempina.

Kahdessa muussa osaty0s-
sd tutkin kodin ja koulun fyy-
sisen ruokaympadriston, siis
ruoan saatavuuden eli ruoka-
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sisustuksen, yhteyttd lasten
ruokavalioon. Jannittdvdd oli,
ettd erityisesti epiterveellinen
ruokasisustus kotona vaikutti
olevan yhteydessi sekd piivi-
koti- ettd kouluikiisten lasten
epiterveelliseen ruokavalioon.
Jos seki terveellisid ettd epiter-
veellisid ruokia oli runsaasti saa-
tavilla, epiterveellisilld ruoilla
vaikutti olevan suurempi mer-
kitys. Tutkimuksen perusteella
voidaan siis suositella epater-
veellisten ruokien saatavuuden
rajoittamista kotona. Haluan
kuitenkin korostaa, ettd rajoit-
tamisella en tdssd yhteydessa
tarkoita sitd, etteikd epater-
veellisid elintarvikkeita, kuten
makeisia tai virvoitusjuomia,
saisi hankkia kotiin lainkaan.
Liian tiukka rajoittaminen voi
nimittdin vaikeuttaa terveen
ruokasuhteen kehittymistd ja
jopa lisata “kielletyn hedelman’
houkutusta. Sen sijaan kodin
ruokasisustuksessa kannattaa
panostaa esimerkiksi varikkai-
siin kasviksiin, hedelmiin ja
marjoihin.

Viimeistdan tdssd vaiheessa
on syyta kiinnittdd huomiota
sithen, etti tosielimissi sosiaa-
lista ja fyysista ruokaymparistoad
on mahdoton eristdi toisistaan,
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ja syy-seuraussuhteen hahmot-
taminen on usein haasteellis-
ta. Vanhempien mieltymykset,
asenteet ja tietimys vaikuttavat
sithen, miti ruokia he hankki-
vat kotiin. Kotona taas syodaan
ruokia, joita sinne on hankit-
tu. Mutta timid ei ole koko
totuus. Vanhemmat nimittdin
pyrkivit myos miellyttimain
lapsiaan. On helpompi ostaa
kotiin ruokaa, jonka tietda kel-
paavan lapselle. Usein lapset
myo6s ovat vanhempien muka-
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na ruokakaupassa, ja jo pdiva-
koti-ikdisten lasten tiedetdan
esittdvin pyyntojd siitd, mitd
ruokia kotiin hankitaan. Eika
liene yllatys, ettd nama pyynnot
liittyvdt useammin Frozen-mu-
roihin tai nallekarkkeihin kuin
parsakaaliin tai kaurapuuroon.
Onkin siis perusteltua pohtia, ei
ainoastaan sitd, kuinka paljon
vanhemmat vaikuttavat lapsen
ruoankdyttoon, vaan myos sita,
kuinka paljon lapsi vaikuttaa
vanhempien ruoankayttoon.

Tami tutkimus korostaa
kodin ruokaympariston mer-
kitystd lapsen ruokavaliolle.
Olemme luultavasti kaikki yhta
mieltd siitd, ettd epdterveelli-
sistd ruokailutottumuksista ei
kuitenkaan, toisin kuin Martti
J Mustakallio 60 vuotta sitten
kirjoitti, voi syyttdd rakasta-
via ditejd ja hellid aviovaimo-
ja. Sen sijaan voimme kaantaa
katseemme kauemmas. Koti ei
suinkaan ole ainoa paikka, jossa
terveyttd edistetdin, eikd lasten
terveellisistd elintavoista huo-
lehtimista voi jittia ainoastaan
vanhempien harteille. Kaikilla
perheilld ei ole yhtilaisia val-
miuksia tehdd vastuullisia valin-
toja elintapojen suhteen. Vaikut-
taakin siltd, ettd epaterveelliset
elintavat kasaantuvat perheille,
joiden sosioekonominen asema
on heikko.

Askettdin julkaistussa kat-
sauksessa Darius Mozaffarian
kollegoineen kiinnittid huomio-
ta sithen, etti seka ravitsemus-
tiede tieteenalana ettd ymparoi-
vi yhteiskunta ovat muuttuneet
merkittivisti vuosien saatossa.
Ravitsemustieteessd fokus on
siirtynyt aliravitsemuksesta,
energian ja ravintoaineiden
puutteesta, kokonaisruokava-

lioon ja ruoan terveysvaikutuk-
siin. Aliravitsemukseen liitty-
vid viestotason ongelmia on
ratkaistu pitkdlti viranomais-
toimien avulla, esimerkiksi tu-
kemalla maataloutta ja rikasta-
malla elintarvikkeita. Jostain
syystd nykyajan suurimman ter-
veyshaasteen edessa poliitikot
ja viranomaiset ovat kuitenkin
aseettomia, ja kroonisia sai-
rauksia pyritddn ehkdisemain
lahinna yksilod vastuullistamal-
la. Mozaffarian ja kumppanit
suosittelevat viranomaistason
toimia vdeston ruokavalion
laadun parantamiseksi. Heiddn
mukaansa tehokkaimpia keino-
ja ovat esimerkiksi taloudelli-
nen ohjaus eli erilaisten verojen
tai tukiaisten kaytto. Lisaksi
he painottavat lapsiin ja nuo-
riin kohdistuvan mainonnan
sdatelyd: elintarvikemainokset
ndyttdvat nimittdin vaikuttavan
lasten ruokamieltymyksiin, eika
lapsilla ole edellytyksia erottaa
mainoksia muusta ohjelmavir-
rasta. Yhtena vaikuttavimmista
keinoista he nostavat esiin myos
pdivikotien ja koulujen roolin
ja peraiankuuluttavat ravitse-
mussuositusten kiyttod ruoka-
palvelujen ohjauksessa. Tissd
kohtaa voimme siis olla ylpeitd
suomalaisesta yhteiskunnasta,
jossa lapsille pdivikodeissa ja
kouluissa tarjottava ruoka on
terveellista. Uskallan viittaa,
ettd suomalainen paiviakotijar-
jestelmd ja peruskoulu toimivat-
kin terveyserojen tasaajina, ja
nykyisenkaltaisen, laadukkaan
ja ilmaisen pdivakoti- ja koulu-
ruokailun yllapito ja kehittdmi-
nen edistdd erinomaisella tavalla
terveyden tasa-arvoa.
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