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Varusmiesten
ruokatottumukset
entisajasta nykypéivaan

Viitoskirja Eating habits of young
men in military service. An epide-
miological and intervention study”
(Nuorten miesten ruokatottumuk-
set varusmiespalvelusaikana — Epi-
demiologinen ja interventiotutki-
mus) tarkastettiin 14.12.2012 kello
Helsingin yliopiston liidketieteelli-
sessd tiedekunnassa
Tutkimusaiheena varusmiesi-
kdisten miesten ravitsemus on
maanliheinen teema, joka on mo-
nelle tuttu omien tai lihipiirin koke-
musten kautta. Tarinoiden, armeija-
tarinoiden, kuuleminen tutkimus-
vuosien varrella on ollut mielenkiin-
toista, ja tdssd vaiheessa tyoti lienee
oikeutettua kertoa pari omaansa.
Kun isoisini oli armeijassa,
elettiin varhaisen itsendisyyden ai-
kaa. Jo aikaisessa vaiheessa Suomen
nuoren armeijan, puolustusvoimi-
en, huollossa sotilaiden muonituk-
sella oli tirked sija. Vuoden 1934
Muonitusohjesidnndssd mairitet-
tiin seuraavasti: Ruoan valmistami-
nen, valmis ruoka ja tarjoilu kuulu-
vat ruoanpitoon. Ruoanpitolaskel-
man tulee sisiltdd kahden viikon
ajanjaksoa varten jokaiselle pdiville
laadittu ruokalista sekd laskelma
pdivdn ruoan ravintoarvosta, ruo-
katarpeiden kulutusmairisti ja pe-
rusmuona-annoksen arvioidusta
hinnasta. Energiamiirin tuli olla
3800 kcal vuorokaudessa.
Maailmanpoliittinen tilanne
kuitenkin muuttui nopeasti, ja pian
oltiin toisen maailmansodan kyn-
nykselld. Ravitsemustieteen viitos-
kirjassaan Anneli Pranttila selvitti
laaja-alaisesti rintamamiesten muo-

nitusta vuosina 1939-1945 (Prant-
tila 2006). Lyhykaisyydessdan han
toteaa, ettd “talvisodan alkaessa
elintarvikkeita riitti ja muona-an-
nokset olivat runsaita. Kuitenkin
poikkeuksellisen kylma talvi yhdis-
tettynd ankariin taisteluihin ja ka-
lustopuutteisiin, aiheutti kdytdnnon
haasteita. Ruokaa ei ollut aina saa-
tavana, elintarvikkeet jddtyivit ja
ateriat olivat yksipuolisia. Vakavia
ravitsemusongelmia ei ehtinyt silti
ilmetd lyhyen sodan aikana.”

Jatkosodan aikana muonituk-
sen haasteet olivat suuremmat.
Elintarviketuotanto pienentyi ja
elintarvikkeita tuotiin Saksasta.
Talvisodassa vaivanneet kdytinnon
ongelmat jatkuivat ja pahenivat sil-
la seurauksella, ettd muona-annok-
sia jouduttiin pienentimdén. Jonkin
asteista energian puutetta esiintyi,
mutta yleisesti ottaen ravintoainei-
den saanti oli riittdvaa joskin niuk-
kaa. Valistusupseerin puhuttelussa
lainataan tiettyjen sotamiesten, rui-
kuttajien ja asian vaaristelijdin, kir-
jeitd. Yksi esimerkiksi pyytdd koti-
joukkoja lihettimaan silloin talloin
voita, “ettd ei loppuisi kokonaan,
silld se jos loppuu, niin tddlla ei eld
montaa pdivdd, kun kuolee nal-
kddn”. Onkohan tidstd pysynyt jo-
tain samanlaisena 70 vuoden ajan?
Kaiken kaikkiaan on arvioitu etta:
puutteista huolimatta muonitus
ndyttdd tdyttaneen tehtdvinsd pitd-
en rintamamiehet taistelukelpoisina
ja —tahtoisina, eikd puutossairauk-
sia esiintynyt laajasti.

Sotia seuranneina vuosikymme-
nind kansanterveystutkimus alkoi
perehtyd viestotason ravitsemuk-
seen, kansantauteihin ja niiden vi-
lisiin yhteyksiin. 50 vuotta sitten
tehty eurooppalainen Seven Count-
ries Study (Keys 1970) osoitti, ettd
suomalainen ruokavalio oli runsas-

rasvainen. Iti-Suomessa ruokava-
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lion kokonaisrasvan osuus oli 39
prosenttia ja tyydyttyneen rasvan
periti 22 prosenttia, suurin kaikista
tutkimusalueista. Myos nimen-
omaan miesten sydantautikuollei-
suus oli kansainvilisesti erityisen
suuri Suomessa, etenkin idissi. Sa-
mainen ”seitsemdn maan tutkimus”
vahvisti sepelvaltimotaudin ja ruo-
kavalion rasvapitoisuuden vilisen
yhteyden kolesterolitason toimiessa
valittdvana tekijana. Naistd 10ydok-
sistd seurasi mittavia kansallisia
videstotason kansanterveystoimia
seuraavina vuosikymmenina.

Kun mina olin armeijassa vuon-
na 1997, naiset olivat uusi ja jonkin
verran outo ilmestys nk. “kurk-
kusalaattimaailmassa”, jossa yli
nelja viidesosaa miehistd suoritti
palveluksen. Pddesikunnan pitkaai-
kaistilastot kertovat, ettd palveluk-
seen astuvien miesten 12 minuutin
juoksutestin, ”Cooperin”, keskiar-
vo oli kenties hitusen laskusuunnas-
sa, mutta suuri tulostason alenemi-
nen oli vasta alkamassa. Lihaskun-
toindeksissd taas meneilldin oli jo
heikentyminen, joka jatkui myo-
hempini vuosina. Vastaavasti my0s
palvelukseen astuvien miesten pai-
no alkoi juuri nousta.

Samaan aikaan puolustusvoi-
mien johtajakoulutuksessa tapahtui
merkittivd muutos, kun sen perus-
tana alettiin kdyttda syvdjohtamisen
mallia. Malli on koonnos hyviksi
havaituista johtamisperiaatteista ja
korostaa ihmisten, eika asioiden,
johtamista. Syvdjohtamisen neljd
peruskulmakived ovat: luottamuk-
sen rakentaminen, inspiroiva tapa
motivoida, dlyllinen stimulointi
sekd ihmisen yksilollinen kohtaami-
nen. Olennaista on myds johtajan
itsensd jatkuva kehittyminen.

Yhtid aikaa kansanterveysrinta-
malla oli tapahtunut paljon (Puska

ym. 2009). 25 vuodessa aikuisten
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miesten sepelvaltimotautikuollei-
suus vihentyi valtakunnallisesti 70
prosenttia, samoin syopakuollei-
suus yli puolella. Monet niistd
muutoksista selittyvit ruokavalion
huomattavalla myonteiselld kehi-
tykselld. 25 vuodessa ruokavalion
kokonaisrasvapitoisuus oli alentu-
nut 33 prosenttiin ja tyydyttyneen
rasvan 13 prosenttiin samalla kun
suolan saanti viheni selvisti. Ruo-
ankdyttoon nima ldydokset heijas-
tuvat siten, ettd aiemmin yli 80
prosenttia kaytti runsasrasvaista
maitoa sekd voita leivin paalld. Sit-
temmin vihirasvaiset maitolaadut,
margariini leipidrasvana ja 6ljyn
kdytté ruoanvalmistuksessa ovat
yleistyneet. Edelleen vaikka hedel-
mien syonti kaksinkertaistui ja vi-
hannesten kolminkertaistui kahdes-
sa vuosikymmenessi, parantamisen
varaa on jaanyt.

Kaiken edell esitetyn myontei-
sen kansanterveyskehityksen sivus-
sa tapahtui my®os kielteisia muutok-
sia. 40 vuotta sitten ylipaino oli
harvinaista, ja lihavia oli miehistd
vain 8 prosenttia ja naisista kaksi
kertaa enemmain. Viime vuositu-
hannen lopulle tultaessa aikuisten
lihavuus oli lisddntynyt merkitta-
visti ja etenkin miehilld 2,5-kertais-
tunut (Lahti-Koski ym. 2012).
Sama kehitys ilmeni my6s nuorissa,
joilla lihavuus lisidntyi suhteellises-
ti ylipainoa enemmin seka pojilla
enemmain kuin tytoilld. Lopulta vii-
desosa nuorukaisista ylitti normaa-
lipainon ja yhtd suuri osuus aikui-
sista miehistd lihavuuden kriteerit.

Kun nykyidin ollaan armeijas-
sa, fyysisen kunnon mittareiden,
juoksu- ja lihaskuntotestin, lasku
on tasaantunut ja tulostaso vaikut-
taa vakiintuneen. Samoin on tapah-
tunut armeijan termein kehonpai-
nolle, joka ndyttdd pysyttelevin
7677 kilossa. Mutta millaisesta
todellisuudesta nima tulokset ker-
tovat? Kutsunnoissa varusmiesikda
lahestyville nuorille miehille teh-
dédin terveystarkastus, jonka perus-
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teella maaritetdan palveluskelpoi-
suusluokka. Tana vuonna kayttoon
otetussa puolustusvoimien Terveys-
tarkastusohjeessa kuvataan seuraa-
vasti: ”Obesiteetin osalta luokitus-
ohjetta ei harkinnan jilkeen pai-
dytty muuttamaan, mutta sen tul-
kinnassa kannustetaan palveluskel-
poisuuden madrittdvaa toimintaky-
kya arvioitaessa aktiivisesti huo-
mioimaan kaikki toimintakyvyn
osatekijat (ml. palvelusmotivaa-
tio).” E-palveluskelpoisuusluok-
kaan, eli vapautus 1-3 vuodeksi,
madriatian, jos painoindeksi on yli
30 ja kunto huono. C-luokkaan,
vapautus rauhanaikaisesta palve-
luksesta, mddratddn, jos yli 35:n
painoindeksi yhdistyy huonoon toi-
mintakykyyn ja kuntoon.

Aloitetun varusmiespalveluk-
sen keskeytyminen on yhi yleisem-
pdd. Viimeisimpien tietojen mukaan
tdmin vuoden tammikuun alok-
kaista jopa 14 prosenttia jitti leikin
kesken peruskoulutuskauden eli
ensimmadisen kahdeksan viikon ai-
kana. Puolustusvoimat pyrkii vas-
taamaan edelld esitettyihin haastei-
siin kehittimilld varusmiespalve-
lusta. Kdytossd on esimerkiksi toi-
menpideohjelma varusmieskoulu-
tuksen toimivuuden varmistamisek-
si. Yksi merkittiva linjaus on toimi-
minen Suomen suurimpana kunto-
kouluna, jossa liikuntakoulutuksen
pddmairana on pysyvin litkuntaki-
pindn herdttiminen reserviin siirty-
ville asevelvollisille. My6s koulu-
tuksessa hyodynnettiavit fyysisen
kunnon mukaiset tasoryhmit tuke-
vat tdtd ajatusta.

Miltd palvelukseen astumassa
olevan miehen maailma nayttdd
muuten? Puhutaan yhteiskunnan
vahvasta individualisoitumisesta,
”kaikki-mulle-heti-nyt”- tai Y-su-
kupolvesta. Erdian miaritelmdn mu-
kaan: huomio keskittyy suppeasti
omaan itseen ja lihimpiin ihmisiin.
Vanhempi X-sukupolvi kokee yh-
teenkuuluvuuden tunnetta sukunsa

ja isinmaansa kansalaisten kanssa,

Y-sukupolvi on taas vahvasti perhe-
ja yksilokeskeinen. Akkid vaikut-
taa, ettd perinteisesti armeija miel-
letddn juurikin pdinvastaiseksi lai-
tosmaiseksi massayhteisoksi. Kui-
tenkin edelld esitetty syvdjohtami-
sen johtamismalli huomioi ihmisen
yksil6llisen kohtaamisen ja joitain
muitakin esimerkkejd ”ajan henges-
sd elamisesta” on. Nykyaidn varus-
miehet saavat yhdistdd sotilaspu-
kuihin omia aurinkolaseja, reppuja
ja sateenvarjoja.

Nuorista miehistd on ollut ra-
jallisesti tutkimustietoa terveydestd
ja etenkin heiddn ruokatottumuk-
sistaan. Aikuisvdestossd ylipainon
ja lihavuuden selvaa lisidntymistd
on tapahtunut, mutta nuorilla,
etenkin pojilla, kielteinen ilmi6 on
ollut erityisen voimakas ja periti
kolminkertaistunut 30 vuodessa
(Lahti-Koski ym. 2012). Sdannolli-
sesti tehtdvat pitkdaikaiset kansalli-
set viestotutkimukset, kuten Ai-
kuisvieston terveyskayttdytymistut-
kimus (AVTK) ja Finriski-tutkimus-
kokonaisuus, kattavat laajasti ai-
kuisten elintavat. Nuorten ikiryh-
madssd on vastaavasti toteutettu
Kouluterveyskyselyd ja Nuorten
terveystapatutkimusta, joista ensin
mainittu sisiltdd myos joitain ravit-
semusindikaattoreita. Vuonna 2010
julkaistu Lasten ja nuorten terveys-
seurantatutkimuksen tulosraportti
antoi lisdtietoa aihepiiristd kyseessd
olevasta ikaryhmaista. Seuranta-ai-
neistoista merkittiavid ovat olleet
Pohjois-Suomen syntymikohortti-
tutkimukset, Lasten Sepelvaltimo-
taudin Riskitekijat (LASERI) —tut-
kimus ja Sepelvaltimotaudin Riski-
tekijoiden Interventioprojekti
(STRIP) -tutkimus.

Niiden, ja muidenkin, tutki-
musten perusteella tiedetddn mie-
lenkiintoisia seikkoja nuorten ruo-
katottumuksista (Nutrition and
Health in Finland 2010). Kuten ai-
kuisillakin, nuorten ruokavalio on
sisdltinyt ja sisiltdd yhd liian vihin
kuitua seka litkaa tyydyttynytta ras-



vaa ja sokeria suosituksiin nihden.
Kasvisten kdytté on vihiistd jo
nuoruudessa, kun pojista enimmil-
lian kolmannes syo vihanneksia
pdivittiin, ja aikuisistakin miehistd
yhtd suuri osuus, 34 prosenttia.
Molemmissa riittda parantamisen
varaa. Runsaaseen sokerin saantiin
liittyy nuorille tyypillinen ilmio, va-
lipalasyéminen. Se on valitettavasti
lisdantynyt viime aikoina, ja on ra-
portoitu, ettd vilipalat muodosta-
vat 41 prosenttia nuorten energian-
saannista. Vilipaloista epadsuotui-
san tekee, ettd ne sisiltivit usein
runsaasti sokeria koostuen esimer-
kiksi suklaasta, makeisista ja virvoi-
tusjuomista. Nykypdivina ei voi
my6skiin ohittaa energiajuomia. Ei
siis liene ylldttavid, ettd padaterioi-
hin verrattuna vilipalojen energia-
tiheys on suurempi, ja niistd saa-
daan vihemmin vitamiineja ja ki-
venndisaineita.

Kouluruokailun luvatussa
maassa vilipaloilla korvataan jos-
sain mdaarin pddaterioita. Vain vi-
hemmistd syo koululounaan kaikki
aterian osat, vaikka sen syominen
on yhteydessd muihin terveellisiin
ruokatottumuksiin ja elintapoihin,
kuten tupakointiin ja alkoholin juo-
miseen. Koko lounaan viliin jatta-
minen lisddntyy iin myotd ja sa-
moin kdy muille aterioille, aamupa-
lalle ja paivalliselle.

Lopuksi voi maalata hypoteet-
tista kuvaa, millaista olisi olla ar-
meijassa tulevaisuudessa. Ensim-
miinen askarruttava asia on, vallit-
seeko Suomessa yhi yleinen asevel-
vollisuus. Viime vuosina meneilldin
ollut kehitys tarkemmista palvelus-
kelpoisuuskriteereisti ja kasvavista
armeijan keskeyttimisprosenteista
voi vieda ajatusta valikoivan asevel-
vollisuuden suuntaan, jonka myos
puolustusvoimien silloinen komen-

taja Juhani Kaskeala toi esiin vuon-
na 2009. Lisdksi puolustusministe-
ri6 kuvaa meneilliin olevan laajan
puolustusvoimauudistuksen tavoit-
teiksi tuottaa kustannustehokkaat
ja henkilovahvuudeltaan nykyista
pienemmait, mutta turvallisuusym-
paristoon nidhden suorituskykyiset
puolustusvoimat. Uudistuksella
varmistetaan, ettd puolustusmaara-
rahoja voidaan kohdistaa parem-
min puolustuskyvyn yllapitimiseen
ja kehittamiseen. Kyse on siis siitd,
ettd raha ei riita nykyisen kokoiseen
organisaatioon yhdistettynd merkit-
taviin budjettileikkauksiin ja piene-
neviin varusmiesikdluokkiin.

Kansanterveyskehityksenkin
tulevaisuutta voi koettaa ennustaa.
Kansallisen Finriski-tutkimuksen
uusimpia tuloksia odotettaessa liha-
vuus on tihin asti lisidntynyt vuo-
teen 2007 asti. Kuitenkin viimei-
simmét AVTK-tutkimukset antavat
viitteitid lihavuuden lisidntymisen
hidastumisesta. Onkohan ylipaino-
kamelin selka taittumassa? Ruoka-
tottumusten kohdalla erilaisia muo-
tidieetteja tulee ja menee, jos vanhat
merkit pitdvdt paikkansa. Uudet,
muutaman kuukauden kuluttua jul-
kaistavat, pohjoismaiset ravitse-
mussuositukset pyrkivit kuitenkin
ohjaamaan syomisti terveelliseen
suuntaan.

Merkityksellisti on myds, miti
tapahtuu ympiaroivissi yhteiskun-
nassa ja sen nopeudessa. Tietotulva
on kasvanut, tyon merkitys lisian-
tynyt ja yleinen eliminmeno muut-
tunut kiireisemmaksi. Tahdn liit-
tyen fyysinen aktiivisuus arkiliikun-
nan muodossa on vihentynyt huo-
mattavasti, kun moottorit kuljetta-
vat meitd paikasta toiseen. Tiedon
ja tekniikan maara ei todennakoi-
sesti tule vihenemdan, mutta on

toinen asia, kuinka paljon niitd ha-

lutaan hyédyntia. Muun muassa
downshiftaus, kotoilu ja ”luonnol-
lisuus” monissa muodoissaan ovat
nousseet esiin.

Viimeisend ajatusleikkini voi
myos arvailla, tuleeko ilmaston-
muutoksella olemaan merkitystd
terveyskayttiytymiseen joko suo-
raan tai vilillisesti. Mahdolliset vai-
kutukset ulottuvat ainakin elintar-
viketuotannosta ruokatottumuk-
siin, lilkkumiseen seki sairastuvuu-
teen. Ohjauskeinoina voivat olla
politiikka, kansalaisliikkeet ja mik-
sei my0s sosiaalinen media ja sen
yhteisot.
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