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Puheenvuoro

Kohti vaikuttavampaa ohjausta — ruokasuhteen viitekehys
ravitsemuskasvatuksen lahestymistapana

SANNA TALVIA & SUSANNA ANGLE

Ruokaan ja syomiseen liittyvilld kasvatuksella
on Suomessa ollut pitkdin tirked rooli osana ter-
veyden edistimistd. Sen varhaisvaiheissa 1800- ja
1900-lukujen vaihteessa painopiste oli puutostau-
tien ehkiisyssi ja vidhivaraisista huolehtimisessa,
toisen maailmansodan jilkeen vihitellen pyrki-
myksessa ehkdista yltakylldisyydestd seuranneita
kansansairauksia (1). Ravitsemuskasvatuksen rin-
nalla on viime vuosina alettu kayttdd lasten ja
nuorten ravitsemusterveyden edistimiseen liitty-
vissd asiakirjoissa myo6s ruokakasvatuksen kisi-
tettd (2-6). Sita kaytettdessd painotukset voivat
olla paitsi terveyden edistimisessd, myos esimer-
kiksi kestdvian kehityksen tai ruokakulttuurisen
osaamisen lisiidmisessa (1).

Ravitsemuskasvatus voidaan madiritelld kas-
vatuksellisena toimintana, jonka paimiiriana on
edistdd yksiloiden ja yhteisojen ruokaan liitty-
vien arvojen, asenteiden, tietojen, taitojen ja toi-
mintatapojen kehittymistd terveyttid edistivain
suuntaan (7). Se on toimintana laaja-alaista (8).
Nupponen on eritellyt ravitsemuskasvatuksen 14-
hestymistapoina yksiloihin kohdistuvan neuvon-
nan ja ohjauksen, ryhmiin kohdistuvan opetuk-
sen tai valmennuksen ja laajoja yleisoja tavoit-
tamaan pyrkivin viestinnan (9). Ravitsemuskas-
vatuksen kentidlld ammattilaisten
joukko on siis laaja. Esimerkiksi ravitsemuste-
rapeutit, terveyden- ja sairaanhoitajat, laakarit,
psykologit, personal trainerit, opettajat, nuoriso-
tyontekijdt, sosiaalityontekijat, valmentajat ja
viestinndn ammattilaiset voivat tyossddn toimia
ravitsemuskasvatuksen parissa.

toimivien

PERINTEISEN RAVITSEMUSKASVATUKSEN KRITIKKI

Terveyden edistimiseen pyrkivd ravitsemuskas-
vatus on herdttinyt kritiikkid eri syistd. Osa
kritiikistd on noussut ravitsemus- ja terveystietei-
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den, osa yhteiskunta- ja humanististen tieteiden
kentiltd. Toistuvia kritiikin kohteita ovat olleet
ravitsemuskasvatuksen tieto- ja yksilokeskeisyys.
Myos terveellisen syomisen moraalisesta luon-
teesta on tehty huomioita.

Muiden muassa pohjoismaiset kriittisen ravit-
semustieteen edustajat ovat arvostelleet perinteis-
td tapaa hahmottaa syomiskayttiytymiseen vai-
kuttaminen yksilon valistamisena ja vastuuttami-
sena (10). Heiddn mukaansa ravitsemusinterven-
tiot pohjautuvat edelleen pitkilti tiedon jaka-
miselle ja markkinointistrategioille, vaikka ihmis-
ten valistaminen ”oikealla tiedolla” ei ole osoit-
tautunut riittaviksi edellytykseksi kayttaytymi-
sen muutokselle. Ravitsemussuositusten tunte-
minen ei automaattisesti johda ruokatottumus-
ten terveellisyyteen (11). Yleisesti ottaen niyttia
siltd, ettd paremmalla ravitsemustietimykselld
olisi yhteys terveellisempiin ruokatottumuksiin,
mutta yhteys ei ole kovin vahva (12). Tami ei
ole yllattavaa, selittivithin syomiseen liittyvia
valintoja ja kidyttaytymistd lopulta lukuisat bio-
psykososiaaliset, kulttuuriset ja yhteiskunnalliset
tekijat (8, 13).

Kriittistd huomiota on kiinnitetty myos aja-
tukseen ”vairinlaisesta” syomisesti ja siihen lin-
kittyvaan kehon koon ja muodon stigmatisoin-
tiin (10). Puheeseemme ruoasta ja syomisesta liit-
tyy helposti moraalinen pohjavire, joka leimaa
ruoan terveelliseksi ja hyviksi tai epaterveelli-
seksi ja huonoksi (14). Tdma voi vaikuttaa koke-
muksiimme ja tunteisiimme paitsi ruoasta myos
meistd itsestimme. Laadullisessa katsausartikke-
lissaan Bisogni ja kumppanit toteavat, ettd maal-
likkojen tulkintoihin terveellisestd syOmisesta
liittyy usein kuvaus ihanteellisesta syOmisesta,
joka latautuu moraalisesti hyvind ja oikeana, ja
josta poikkeaminen herittdd syyllisyyden tuntei-



a (15). Saman havaitsivat Delaney ja McCarthy

tutkiessaan irlantilaisten ikdantyneiden koke-
muksia ja kasityksid omasta syomisestddn (16).
Tutkijat pohtivat, miten terveellinen syominen
voi tuottaa vahvuuden ja tyytyviisyyden tunteita
niille, jotka onnistuvat sydomain ”oikein”, mutta
syyllisyyttd ja hdpedd niille, jotka tissid epdon-
nistuvat ja jadvit uhreiksi terveellisen syomisen
kilvoittelussa. Osassa ihmisid ruokaan liitetyt
moraaliset lataukset herittiviat drsyyntynytti
kapinamieltd (16, 17). Tdtad voi kuvata myos
esim. ravitsemussuositusten nimittiminen ”ter-
veysterrorismiksi”. Talloin ravitsemuskasvatus
kdantyy tarkoituksensa vastaiseksi.

Myos lasten ja nuorten ruokailua ja ruoka-
kasvatusta kouluympiristoissa tarkastelleet tut-
kijat ovat kritisoineet ruoan ja syomisen hah-
mottuvan tutkimuksissa usein kapea-alaisiksi
terveys- ja ravintoainekysymyksiksi (18, 19). Ro-
bertson ja Scheidler-Benns havaitsivat kanadalai-
sia opetussuunnitelmia tutkiessaan terveellisen
syOmisen jdsentyvan niissd ennen kaikkea yksi-
16n tekemind ”oikeina” valintoina ja vastuuna,
ei niinkdin monimutkaisena prosessina, jossa
myos ymparistotekijoilld on ratkaiseva merkitys
(20). Ruokateeman kasittelyd australialaisissa
koululuokissa tutkineet Leahy ja Wright nosta-
vat esiin ruoan ja syomisen rakentuvan opetuk-
sessa suppeasti tietynlaisena hyviksyttavana
kehona ja syomisen tapana, joihin liittyy kyseen-
alaistamaton ajatus vastuullisesta kansalaisesta
(21). Pelkdstddn yksiloa vastuuttamalla unohde-
taan, ettd kadyttdytymisen lahtokohdat eivit syn-
ny vain yksilossd itsessddn, vaan monimutkaisen
sosiaalisten, kulttuuristen, infrastruktuurillisten
ja taloudellisten reunaehtojen tuloksena (10).

EHDOTUS SYOMISEN JASENTAMISESTA RUOKASUHTEENA

Vaikka ravitsemuskasvatusta kohtaan on viime
vuosina esitetty laajalti kritiikkid, ovat varsinai-
set uudet teoreettiset tai konkreettiset avaukset
lihinna loistaneet poissaolollaan. Itse lihdimme
kehittelemiin ruokasuhteen viitekehysti uutena
ravitsemuskasvatuksen jisennyksend, joka pyrkii
huomioimaan my6s edelli kuvattua ravitsemus-
kasvatukseen kohdistunutta kritiikkia.
Ehdotamme ruokasuhde -viitekehysti erityi-
sesti ruoka- ja ravitsemuskasvatusta tekevien
ammattilaisten tueksi ja tyokaluksi: lisiamain
ymmarrystd syomisesti monitasoisena ilmiona
ja auttamaan ravitsemuskasvatuksellisen tyon

suunnittelussa ja toteuttamisessa entistd koko-
naisvaltaisemmalla tavalla. Sitd voitaneen hyo-
dyntdd myos osana syomishdirididen ja lihavuu-
den hoitoa. Toivomme, etti ruokasuhde auttaa
ammattilaista hahmottamaan, miksi pelkka tie-
don jakaminen ei riitdi muuttamaan syomiskayt-
tdytymista. Viitekehys pyrkii tekemain nakyvik-
si ja toisaalta ottamaan myOs tarvittavaa etii-
syyttd terveelliseen syomiseen liittyvdian moraa-
liseen jannitteeseen, jossa yksittdiset valinnat
madrittyviat kyseenalaistamattomasti  oikeiksi
tai vaariksi, hyviksi tai huonoiksi. Kysymyksella
”Millainen on suhteeni ruokaan?” saadaan ku-
vailevia vastauksia, joita ei ole tarkoitus arvottaa.

RAVITSEMUSKASVATUS POHJAUTUU KASITYKSELLE
[HMISESTA JA OPPIMISESTA

Olipa kyse yksiloohjauksesta, ryhmaopetuksesta
tai laajemman yhteison ohjauksesta, pyrkimys
vaikuttaa muihin perustuu aina jollekin ihmiska-
sitykselle, olettamuksille ihmisen perusolemuk-
sesta ja muuttumisesta. Toimimattomaksi osoit-
tautunut tiedon ja neuvojen jakamiselle perustu-
va ravitsemuskasvatus on pohjautunut ihmis- ja
oppimiskisityksille, jotka ovat vanhentuneita ja
pulmallisia. Thminen ei ole ainoastaan rationaa-
linen tai mekanistinen olento, joka oppii ja
muuttuu vain auktoriteetin ulkoapdin (tai parem-
minkin ylhidiltipdin) antamia tietoja ja ohjeita
vastaanottamalla.

Kehittelemdamme ruokasuhde -viitekehys poh-
Filosofi
Lauri Rauhalan kehittimaa ihmiskasitystd sovel-

jautuu holistiselle ihmiskasitykselle.
letaan laajasti ihmistieteissd ja vuorovaikutus-
tyossd (22). Siind ihmisyys nihddan perustaltaan
kolmijakoisena: kehollisena, tajunnallisena ja si-
tuationaalisena. Ulottuvuudet toteutuvat yhteis-
pelissd ja mahdollistavat toinen toisensa. Kehol-
lisuus viittaa aineellisiin ja orgaanisiin tapahtu-
miin ja biologiseen olemassaoloomme. Tajunnal-
lisuus tarkoittaa inhimillisen kokemisen koko-
naisuutta, kaikkea mista voimme tulla tietoiseksi,
ja taipumusta antaa asioille merkityksia. Situa-
tionaalisuus on ihmisen kietoutuneisuutta todel-
lisuuteen oman elimintilanteensa kautta; kaikki
se, mihin kehollisuus ja tajunnallisuus ovat suh-
teessa (esim. ulkoinen todellisuus, toiset ihmiset).
Kolmen ulottuvuuden dynamiikan seurauksena
on ainutlaatuinen ja vertaamaton yksilollinen
kokemisen tapa; yksilon suhde todellisuuteen on
aina uniikki. Oppiminen nihddin merkityssuh-
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teiden muodostumisena. Omaa olemassaoloaan
merkitysten avulla ymmartien ihminen voi ohja-
ta elimaansa.

Ruokasuhde -viitekehys pohjautuu holistisil-
le nikemyksille ihmisen ainutkertaisesta yksilol-
lisyydestd, oppimisesta merkityssuhteiden luomi-
sena, seka ihmisen omaehtoisen muutoksen
mahdollisuudesta. Ruokasuhde on koko elimin
ajan kertyneiden, ruokaan ja syomiseen liittyvien
yksilollisten kokemusten, sekd yksilon niille ko-
kemuksilleen antamien tulkintojen ja merkitysten
muodostama ainutlaatuinen kokonaisuus, joka
eldi tilanteen ja kontekstin mukaan. Esimerkiksi
nilidn tunteen keholliset merkit lienevit yleisin-
himilliset, mutta nilin tunnistaminen merkitsee
eri asioita sille, joka elda yltiakyllaisyydessa, sille,
jolla ei ole rahaa ruokaan, seki sille, joka on sai-
rauden vuoksi kadottanut ruokahalun ja kyvyn
tuntea nilkdd. Niin ollen ruokasuhteen tarkas-
teleminen -saati sithen vaikuttaminen- ei onnistu
ulkoapdin, vaan ammattilaiselle se tulee niky-
viksi ainoastaan dialogissa ohjattavan kanssa.

RUOKASUHDE -VIITEKEHYKSEN MUITA KESKEISIA
LAHTOKOHTIA

Ruokasuhde -viitekehyksen lihtokohtana on aja-
tus syOmisen moniulotteisuudesta ja kietoutumi-
sesta osaksi ihmisen koko elimia — niin fyysista,
psyykkistd kuin sosiaalistakin. Viitekehys kytkey-
tyy my0s tapaan tarkastella syomisti uteliaasti,
rohkeasti, rehellisesti, hyviksyvisti ja armollises-
ti, oli kyseessa sitten oma tai toisen syominen.

Viitekehysti luotaessa on tutustuttu ympéris-
tokasvatuksen kentilli hyodynnettyyn luonto-
suhteen kisitteeseen (23) ja litkunnan edistimi-
seen linkittyvdan litkuntasuhteen kisitteeseen
(24, 25). Kehitystyossd on hyodynnetty lisaksi
olemassa olevaa, syomiskiyttiytymistd kuvaa-
vaa teoriakirjallisuutta, kuten ruoanvalinnan
prosessimallia (13).

Olemme saaneet vaikutteita myos terveys-
kayttaytymistutkimuksen piirissd talla hetkella
nakyvisti esilld olevasta itsemaadraamisen teorias-
ta (26). Teorian mukaan oman toiminnan pysyva
muuttaminen edellyttdd ns. sisdistdi motivaatio-
ta. Se motivoituu (esim. parempaan hyvinvoin-
tinsa yllapitimiseen), joka kokee saavansa itse
paattdd, kykenevinsi, ja tulevansa hyviksytyksi.
Samoin olemme hyodyntineet itsemyotatunnon
teoriaa (27). Itsemyotdtunto rakentuu kolmesta
keskeisestd tavasta suhtautua itseen: lempedsta
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ystavillisyydesta itsed kohtaan tuomitsemisen si-
jaan, ymmarryksestd kaikkia ihmisid yhdistavas-
td epatdydellisyydestd seka tietoisesta lasndolos-
ta, asioiden kohtaamisesta niitd vahittelematta
mutta myoskdin suurentelematta.

Paradoksaalisesti hyviksyvan utelias tapa tar-
kastella omaa toimintaa on parempi pohja
muutoksenkin mahdollisuudelle, kuin kokemus
arvioituna tai painostettuna olemisesta. Esimer-
kiksi yksi vakiintuneimmista ja tutkituimmista
terveyskdyttdytymisen edistimisen menetelmisti,
motivoiva haastattelu, perustuu tidlle tuomitse-
mattomuuden ja neutraalisuuden periaatteelle:
ammattilainen valttdd arvottamista ja neuvomis-
ta, ja antaa ohjattavan itse 16ytdd halun muuttaa
kayttdytymistddn (28).

Niemme, etta terveellisen syomisen edistami-
sessd erityisen olennaista onkin vuorovaikutus
ja kohtaamisen tapa. Ajattelemme, ettd ohjauk-
sellisissa kohtaamisissa kyse ei niinkddn ole sii-
td, mitd saamme siirrettyd kohderyhmaille, vaan
siitd, mita ihmisissa herdaa kohtaamisen ansiosta.
Olennaista on myos rehellinen, mutta samalla
myotiatuntoinen oman syOmisen tarkastelu ja
siten tapahtuva tietoisuuden lisidntyminen. Par-
haimmillaan timad voi merkitd muuttamisen ja
muuttumisen pakosta irrottautumista ja luotta-
mista hyviksymisen voimaan. Painostuksen ja
syyllisyyden tunteesta vapaa on vapaa muuttu-
maan omilla ehdoillaan.

RUOKASUHTEEN OSA-ALUEET

Ruokasuhde-viitekehys muodostuu viidestd toi-
siinsa kietoutuvasta nikokulmasta (Kuvio). Nai-
kokulmat eivdt ole tarkkarajaisesti toisistaan
erotettavissa, vaan ne ovat tiiviisti vuorovaiku-
tuksessa. Kayttiytymisen nikokulma tarkastelee
ruokaan ja syomiseen liittyvda konkreettista teke-
mistd: mitd, milloin, missi ja kenen kanssa syom-
me, ja niin edelleen. Ajatusten nikokulma tuo
esiin ruokaan ja syomiseen liittyvit ajatuksemme:
millaisia ruokaan liittyvid uskomuksia meilld on,
miten luokittelemme ruokia, millaisia kognitiivi-
sia kasikirjoituksia (skripteja) meilldi on ruokai-
lutilanteiden kulkuun liittyen. Kolmas, erittdin
tarked nikokulma ovat tunteet: millaisia tunteita
erilaiset ruuat tai syomistilanteet meissa heratta-
vit, miten tunteet saavat meitd syomdain tai ole-
maan syomitti tai millaisia tunteita tietyn ruuan
syomisestd herdd. Kebon ja aistien nikokulmassa
keskiossia on oma henkilokohtainen tapamme



taloudelliset
materiaaliset

sosiaaliset
tiedot ja taidot

RESURSSIT

IDENTITEETTI

aistia ruokaa ja tuntea se kehossamme. Keskeista
on myo6s kehonkuvan ja syomisen vilinen yhteys.
Arvojen ja normien nikékulma nostaa esiin arvot,
eli asiat, jotka meille ovat sydomisessi tirkeitd ja
joita haluamme siind toteuttaa, sekd normit eli
kasityksemme siitd, miten meiddn tulisi itsemme
tai muiden mielestd syodia. Normeista muodos-
tuu syomisen moraalinen ulottuvuus. Syomisen
moraalista latausta ei kielletd, vaan ennemmin-
kin tehdddn se nikyviksi, jolloin mahdollisten
haitallisten moraalisten jannitteiden purkaminen
mahdollistuu.

Sosiaaliset roolit ja vuorovaikutus, kontekstit
ja resurssit ovat mukana ruokasuhde-viitekehyk-
sessid kuvaamassa siti, miten vuorovaikutusteki-
jat ympdriston kanssa vaikuttavat suhteeseemme
ruokaan. Silli, millainen rooli meilld on suhteessa
muihin ihmisiin ja millaisessa ymparistossa olem-
me, on vaikutuksensa kaikkiin ruokasuhteen
ulottuvuuksin. Voimme toimia, ajatella, tuntea ja
kokea eri tavoin ja tavoitella erilaisia asioita esi-
merkiksi vanhempana kodin ruokailutilanteessa,
oppilaana vertaisten seurassa kouluruokailussa,
tyokaverina tyopaikkaruokalan lounaalla tai
seurustelukumppanina intiimilla illallisella. Fyy-
sisen ja sosiaalisen ympariston lisiksi ruokasuh-
de on vuorovaikutuksessa laajemman kulttuuri-
sen ja yhteiskunnallisen kontekstin kanssa. Myos
resurssit maarittavit suhdettamme ruokaan. Re-
sursseja voivat olla niin taloudelliset, materiaali-
set, sosiaaliset, tiedolliset kuin taidollisetkin re-

4 ITSEARVOSTUS
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surssit. Ruokasuhde toteutuu eri tavoin riippuen
esimerkiksi siitd, kuinka paljon meilld on varalli-
suutta, ruuanvalmistuksen vilineita, tiloja tai ai-
kaa kidytossimme, saammeko tarvittaessa apua
ruoka-askareisiin muilta tai onko meilld ruokaan
liittyvid tietoja tai taitoja kdytossimme. Edellis-
ten lisaksi ruokasuhteemme on tiivistii yhteydes-
sd myOs esim. identiteettiimme ja itsearvostuk-
seemme. Ruokavalintojemme tai vaikkapa jonkin
ruokavalion noudattamisen kautta viestimme ja
otamme kantaa siihen, keitd olemme. Myontei-
nen mindkuva ja kiinnostus omaa hyvinvointia
kohtaan todennidkoisesti heijastuu syomiskayt-
tdytymiseen eri tavalla kuin alhainen itsearvostus.

Ruokasuhde-viitekehykseen liittyy vahvasti
ajatus ruokasuhteen kehittymisesta koko elaman
ajan. Sill4, miten tdndin suhtaudumme ruokaan,
voi olla juurensa kaukana menneisyydessa. Eri-
laiset ruokaan ja syomiseen liittyvdat kokemuk-
set muokkaavat ruokasuhdettamme jatkuvasti.
Oman ruokasuhde-elimintarinan avaaminen
vol auttaa meitd ymmartimian paremmin sitd,
miksi suhtaudumme ruokaan ja syomiseen niin
kuin suhtaudumme.

VITEKEHYKSEN HYODYNTAMINEN TULEVAISUUDESSA

Toistaiseksi ravitsemuskasvatuksen kentilli on
ldhinna oltu kiinnostuneita ”kohderyhmin” ruo-
kakayttaytymisestd. Ruokasuhteen viitekehys
nostaa kiinnostuksen kohteeksi myos ammattilai-

sen oman ruokasuhteen sekd ammattilaisen ja oh-
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jattavan vilisen vuorovaikutussuhteen. Katsom-
me, ettd ammattilaisen olisi hyvd olla tietoinen
oman ruokasuhteensa eri puolista ja siitd, miten
oma ruokasuhde vaikuttaa tapaan tehdi ravitse-
muskasvatustyota.

Toivomme ruokasuhteen toimivan kokonais-
valtaisena nikokulmana syomiseen ja sen darella
tyoskentelyyn. Ruokasuhde-viitekehys ei ole var-
sinainen teoria, joka selittdisi kdyttaytymista tar-
kasti, tai olisi suoraan operationalisoitavissa mi-
tattaviksi muuttujiksi. Kyseessi on enemmankin
ravitsemuskasvatuksen suunnittelua ja toteutta-
mista ja ravitsemuskasvatuksen ammattilaisen
ammatillista kehittymistd palvelemaan ajateltu
tyokalu. Kuitenkin esimerkiksi subjektiivinen
kokemus omasta ruokasuhteesta voi olla mah-
dollista ja mielekastd kaantid myos mittariksi.
Samoin viitekehyksen nikokulmat voivat olla
hyodynnettavissd jatkossa laajemminkin esimer-
kiksi tutkimuksessa tai terveys-, ravitsemus- ja
koulutuspoliittisessa tyoskentelyssa laadittaessa
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