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P u h e e n v u o r o

Ravitsevaa ruokaa huokeaan hintaan
 – Carl Tigerstedt suomalaisen kansanravitsemuksen 
edistäjänä

Suomalaisen ravitsemustutkimuksen eräs merkit- 
tävä ajankohta on 1800–1900-lukujen vaihde. 
Tuolloin luotiin pohja ravinnon ja terveyden vä-
lisiä yhteyksiä käsittävälle tutkimukselle. Tutki-
musperinteen käynnistäjä oli Helsingin yliopiston 
fysiologian professori Robert Tigerstedt (1853– 
1923). (1–3.) Ensimmäisiä kansanravitsemustutki-
muksia teki hänen poikansa Carl Tigerstedt (1882– 
1930). 

Carl Tigerstedt oli koulutukseltaan fysiologi 
ja hänen lääketieteen väitöskirjansa Helsingin yli-
opistossa käsitteli verenkiertofysiologiaa. Ravit-
semukseen liittyvissä kysymyksissä hän kiinnos-
tui erityisesti ruoankäytön ja sosioekonomisten 
tekijöiden, kuten ammatin ja varallisuuden vä-
lisestä yhteydestä. Hänen päätyönsä ravitsemus-
tieteen alalla, Untersuchung über die Nahrungs
zuführ des Menschen in ihrer Abhängigkeit von 
Alter, Geschlecht und Beruf (4), käsitteli etelä-
suomalaisen maalaisväestön  ruoankäyttöä. En-
simmäinen maailmansota (1914–1918) suuntasi 
Tigerstedtin toiminnan ja tutkimuksen entistä 
vahvemmin väestön ravinnonsaantiin ja ruoka-
huoltoon liittyviin kysymyksiin. Isänsä jälkeen, 
vuodesta 1920 lähtien, hän toimi fysiologian 
professorin virassa 1930 tapahtuneeseen varhai-
seen kuolemaansa saakka. (5.)

Carl Tigerstedtin elämäntyötä lääketieteen ja 
fysiologian tutkijana on kuvattu matrikkeleissa, 
muistokirjoituksissa ja katsauksissa (5–9). Elä-
mäkertaa hänestä ei ole kirjoitettu eikä hänen 
muistiinpanojaan tai muistelmiaan ole käytettä-
vissä. Helsingin yliopiston arkistossa Carl Tiger-
stedtiä koskeva aineisto sisältää etenkin opetuk-
seen liittyviä asiakirjoja. 

Tässä puheenvuorossa tarkastelen Carl Tiger-
stedtin toimintaa kansanravitsemuksen näkökul-
masta ja tuon esiin hänen merkitystään laitos-

ruokailun kehittymiselle ja väestön neuvonnalle. 
Kuva Tigerstedtin toiminnasta perustuu hänen 
julkaisuihinsa ja lehtiartikkeleihin sekä aihepiiriä 
käsittelevään muuhun kirjallisuuteen.

MAAILMANSODAN SYNNYTTÄMÄT RAVITSEMUSKYSYMYKSET
Ensimmäinen maailmansota (1914–1918) vai-
keutti Suomen elintarvikehuoltoa ja johti kulutuk-
sen säännöstelyyn. Vuonna 1917 alkanut viljan ja 
viljavalmisteiden säännöstely ulottui koko maa-
han, mutta muita elintarvikkeita  säännösteltiin 
pääasiassa vain asutuskeskuksissa. Pulaa ja niuk- 
kuutta oli heikosti omavaraisilla alueilla Itä- ja 
Pohjois-Suomessa sekä kaupunki- ja taaja ma-
alueiden kotitalouksilla. (10, 11.) Poikkeukselliset 
olot heikensivät ruoan turvallisuutta, ja terveydel-
listä haittaa saattoivat aiheuttaa myös viljan kor-
vikkeina käytetyt raaka-aineet. Elintarvikkeiden 
hintojen nousu, niin sanottu kallis aika, vaikeutti 
etenkin vähävaraisen väestön toimeentuloa. (11.)

Senaatin perustaman valtion kotitaloustoimi-
kunnan (1917–1921) tehtävänä oli valistaa väes-
töä elintarvikkeiden käytössä ja helpottaa elin- 
tarvikepulaa. Carl Tigerstedt nimitettiin toimi-
kunnan ravintofysiologiksi, ja hän oli siinä teh-
tävässä lähes koko toimikunnan työskentelyajan. 
Toimikunta järjesti mittavaa neuvojatoimintaa, 
teki valistusaineistoa ja antoi elintarvikeviran-
omaisille lausuntoja esimerkiksi aiemmin vähäi-
sessä määrin käytetyistä raaka-aineista ja niiden 
käyttötavoista. (11.) Tigerstedtin toimikunnan ni- 
missä laatimat julkaisut käsittelivät hätäleipää, 
ruokavastikkeiden ravintoarvoa ja ruoan hintaa 
(12–15).

Lääketieteellisen koulutuksen saaneena ja ih - 
misen ravinnontarpeen asiantuntijana hän  otti 
voimakkaasti kantaa myös elintarvikkeiden sään - 
nöstelyä koskeneisiin päätöksiin ja niissä havait-
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semiinsa epäkohtiin (16). Syksyllä 1918 hän ar - 
vioi esimerkiksi kevyttä työtä tekevän helsinki-
läismiehen saavan säännöstelyn alaisista elintar-
vikkeista vain neljäsosan energiantarpeestaan. 
Ruokavalion täydentäminen säännöstelyn piiriin 
kuulumattomilla elintarvikkeilla, kuten kalalla 
ja kasviksilla, ei kaikille ollut taloudellisesti mah-
dollista. Tigerstedt vetosi valtiovaltaan, että se te-
kisi kaiken mahdollisen elintarvikehintojen nou-
sun estämiseksi. (11, 17.) Säännöstelyyn liittyneet 
ratkaisut vaikeuttivat myös lääkärien työtä ja 
heidän mahdollisuutensa potilaiden ruokavalio-
hoidon järjestämiseksi olivat vähäiset. Lääkäreil-
lä ei ollut yhtenäisiä ohjeita eri sairauksien oi-
keuttamiin lisäannoksiin eikä ruokavaliohoidon 
kestoon. Lopullisen päätöksen sairasannoksista 
tekivät paikalliset elintarvikelautakunnat, jois-
sa lääketieteellinen asiantuntemus puuttui usein 
täysin. Tigerstedt oli osaltaan vaikuttamassa sii-
hen, että säännöstelynalaisten elintarvikkeiden 
annoksista laadittiin sittemmin yksityiskohtaiset 
ohjeet potilashoitoa varten. (11.) Sodan jälkeen 
hän oli mukana myös komiteassa, joka suunnit-
teli Yhdysvalloista saadun ruoka-avun oikeuden-
mukaista jakelua lapsiperheille. (18.)

Koska viljan maahantuonti vaikeutui sodan 
myötä, sitä korvaavien raaka-aineiden tarve oli 
suuri. Helsingin yliopiston fysiologian laitoksella 
Tigerstedt selvitti luonnontuotteiden, kuten jä kä - 
län, olkijauhojen, pellavansiementen, petun ja 
selluloosan koostumusta ja hyväksikäyttöä eli-
mistössä. Viljaa korvaavan raaka-aineen oli Tiger - 
stedtin mielestä täytettävä kaksi ehtoa: sitä on ol-
tava riittävästi saatavilla ja sitä on kyettävä naut-
timaan niin paljon, että huomattava osa energian-
tarpeesta tulee tyydytetyksi. Syksyllä 1917 hänen 
tekemänsä tutkimukset osoittivat muun  muassa, 
että senaatin kovasti edistämä asia, jäkälän käyt - 
täminen leipäviljan korvikkeena, oli hyödytön tä; 
elimistö ei pystynyt käyttämään jäkälää hyväk-
seen. Sitä vastoin, petun Tigerstedt totesi erin-
omaiseksi viljan korvikkeeksi. (11.) Tigerstedtin 
tutkimustulokset olivat tieteellisten julkaisujen 
(19–22) lisäksi esillä väestölle suunnatussa neu-
vonta-aineistossa, (12, 14) ja niihin viitattiin se-
kä valtakunnallisissa että paikallisissa sanoma-
lehdissä (23). Viljaa korvaavat raaka-aineet 
olivat esillä myös marraskuussa 1918  Helsingissä 
pidetyssä valtakunnallisessa Säilyke- ja vastike-
näyttelyssä (24). Vastikkeita ja korvikkeita kä-
sittävä kokoelma, jonka rakentamisessa Carl 

Tigerstedtillä lienee ollut merkittävä osuus, sijoi-
tettiin sittemmin osaksi Helsingissä toiminutta 
Työsuojelunäyttelyä (25).1 Luonnonkasvien, ku-
ten jäkälän, merkitys tuli Suomessa arvioitavaksi 
myös pari vuosikymmentä myöhemmin, toisen 
maailmansodan elintarvikekysymyksiä pohdit-
taessa (26,27). Tigerstedtin tutkimuksiin palat-
tiin vielä 1970-luvulla, kun Maanpuolustuksen 
tieteellinen neuvottelukunta (MATINE) selvitti 
luonnontuotteiden merkitystä poikkeuksellisten 
olojen elintarvikehuollossa (28).

KALLIS AIKA JA RAVINNON ARVO
Ravitsemustieteen ajankohtaisia kysymyksiä 1800- 
luvun lopulla olivat proteiinin, rasvan ja hiilihyd-
raattien merkitys ja niiden osuudet ruokavaliossa. 
Saksalaisen kemistin Justus von Liebigin (1803–
1873) näkemys etenkin proteiinin erityisyydestä 
levisi laajalle (29). Näkemyksessä korostui eläin-
proteiini, sillä sen hyväksikäyttö oli todettu kasvi-
proteiinia paremmaksi. Liebigin mukaan liha oli 
ruokavalion tärkein raaka-aine, ja tämän näke-
myksen kannattajat eri puolilla Eurooppaa alkoi-
vat väestön neuvonnassa korostaa lihan osuutta 
ruokavaliossa (30,31). Liha oli kuitenkin kallista 
ja useimmiten vähävaraisen väestön saavuttamat-
tomissa. Saksassa vähävaraisten mahdollisuutta 
saada riittävästi hyvänlaatuista proteiinia ryhdyt-
tiin edistämään muun muassa teollisin valmistein. 
Tunnetuin niistä lienee Liebigin 1865 kehittämä 
lihauute, Liebigs meat extract. (32,33.)

Näkemyksen proteiinin keskeisyydestä omak- 
sui pohjoismaissa Uppsalan yliopiston lääke tie - 
teen ja kemian professori August Almén (1833–
1903). Eläinproteiinin ohella Almén korosti 
rasvan merkitystä ruokavaliossa – Ät mera kött, 
Ät mera fett. (31.) Myös hän tarkasteli ravitse-
muskysymystä vähävaraisen väestön ruokatot-
tumusten ja taloudellisten mahdollisuuksien nä - 
kökulmasta. Saksalaistutkijoiden tavoin hän laa-
ti luetteloja, joissa ruoka-aineet esitettiin niiden 
ravintoarvon ja hinnan välisen suhteen mukaan. 
Ruoka-aineen edullisuus ei siten perustunut yk-
sinomaan sen ostohintaan, vaan sen ravintoaine-
koostumuksen ja hinnan suhteeseen. Mikäli li-
haan ei ollut varaa, luettelon tietoja hyödyntäen 
vähävarainenkin saattoi koostaa riittävästi pro-
teiinia ja rasvaa sisältävän ruokavalion. Kasvik-
sia ja hedelmiä Almén ei monen muun tavoin pi-
tänyt ravitsemuksen kannalta tärkeinä. (30,34.)
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Saksalaiset ja ruotsalaiset näkemykset hei-
jastuivat osin myös Suomeen. Carl Tigerstedt 
toi sekä julkaisuissaan (13, 15, 17, 35, 36) että 
esitelmissään2 esiin ruoka-aineiden koostumusta 
suhteessa niiden hintaan. Aihepiiristä muodos-
tuikin Tigerstedtin neuvonnan keskeinen teema 
useiden vuosien ajaksi. Tigerstedtin mielestä 
ruoan koostumuksen ja hinnan suhdetta arvioi-
taessa olennaisinta oli kuitenkin ruoan tuottama 
energia, ei niinkään proteiini. Väestön neuvon-
nassa käyttämällään termillä ravintoarvo hän 
tarkoitti ruoan energiaa, kaloriaa,”– – ravintoai-
neiden [ruoka-aineiden]3 kykyä kehittää ruumiis-
sa lämpöä.” Tigerstedtin mielestä perheenäitien 
tulisi, kaikesta kiireestä ja suuresta työmäärästä 
huolimatta, opetella arvioimaan ruoan edulli-
suutta. Heidän tulisi siis osata laskea, mitä ruo-
ka maksaa suhteessa sen sisältämään energiaan. 
(35.)

 ”– – Tähän saakka emme ole tottuneet arvos
telemaan [ruokaaineita] tällä tavoin, ja se eh
kä näyttääkin ensi silmäyksellä epäilyttävältä 
ja vaivalloiselta, mutta se on todellisuudessa 
oikea keino, jonka avulla todella pääsemme 
selville, kuinka meidän on säästettävä. – – Se 
ravintoaine [ruokaaine], joka on huokeahin
tainen 1000 kalorialta, on huokea ravintoai
ne” – –. (35)

Säästäväisyyttä ja ruoanvalintaa valotetaan käy-
tännönläheisesti Ingrid Graaen ja Tigerstedtin 
oppaassa Kalliin ajan ruokatalousohjeita erikoi
sesti huomioon ottaen tärkeimpien ruokaaineit 
temme ravintoarvon (1916). Teoksessa ohjeiste-
taan edullisten ateriakokonaisuuksien suunnit te - 
luun, ruoanvalintaan ja -valmistukseen. Laskel-
mien taustalla olivat ruoka-aineiden koostumus-
tiedot, pääosin Saksassa tehdyt analyysit, joita 
suomenkielisessä kirjallisuudessa oli alettu esittää 
1890-luvun lopulta lähtien. Graaen ja Tigersted-
tin julkaisussa, lentokirjasessa, on noin 70 ruoka- 
ainetta, joiden hinta on laskettu suhteessa nii-
den energiaan. Edullisimpia silloisen hintatason 
mukaan tarkasteltuina olivat ruisjauhot, ruis-
leipä ja perunat. Lihaa neuvotaan korvaamaan 
palkokasveilla, ja ruokavalioon vaihtelua tuovia 
kasviksia ja hedelmiä suositellaan hankittavan 
ja säilöttävän silloin, kun ne ovat edullisimmil- 
laan.4 (35.) Tigerstedt jatkoi ruoan  koostumuksen, 

ravinto arvon ja hintojen yksityiskohtaista käsit-
telyä muun muassa suurelle yleisölle suunnatus-
sa julkai sussaan Halpahintainen ruoka (1923). 
Vaikka Tigerstedtin näkemyksessä korostui ener-
gia, hän toteaa elimistön tarvitsevan hiilihydraat-
teja, munanvalkuaisaineita5 ja rasvaa sekä eräitä 
kivennäisaineita ja ”kokoonpanoltaan toistaisek-
si meille tuntemattomia aineita n.s. vitamiineja”. 
(15) Teoksen ensimmäinen painos myytiin no-
peasti loppuun ja uutta painosta täydennettiin 
etenkin vitamiinien osalta (37).

Ruoan koostumuksen ja hintojen tarkastelu 
liittyi vuosisadan alusta lähtien esillä olleeseen 
kysymykseen toimeentulosta, ruokavaliosta ja 
työtehosta. Vähävaraisissa kotitalouksissa ravin-
non osuus kokonaismenoista oli suuri, ja etenkin 
perheenäideiltä odotettiin säästäväisyyttä. (38, 
39.) Ammattientarkastaja Vera Hjeltin kaupun-
kien ammattityöläisten toimeentuloa koskeneen 
tutkimuksen (1908–1909) mukaan ruoan osuus 
kokonaismenoista oli keskimäärin 55 prosenttia, 
vaihdellen 50 prosentista 74 prosenttiiin (40). En- 
simmäisen maailmansodan aiheuttama hintojen 
nousu vaikeutti monien toimeentuloa entises-
tään.

Laskelmia elintarvikkeiden ravintoarvosta, 
energiasta suhteessa niiden hintaan, alettiin vuo-
desta 1924 lähtien julkaista Sosialisessa Aika-
kauskirjassa kuukausittain. Ravitsemusasiantun-
tijana tässäkin oli Tigerstedt. (41.) Aihe oli hänen 
toimestaan näyttävästi esillä myös Helsingissä 
pidetyillä Suomen ensimmäisillä elintarvikealan 
messuilla, Ravinto- ja nautintoainemessuilla, syk - 
syllä 1926. Niin sanotuksi ravintopöydäksi kut-
suttu ruoan koostumusta ja hintaa havainnollis-
tava ja opetuksellisessa mielessä rakennettu mes-
suosasto herätti yleisössä suurta mielenkiintoa. 
Näyttelypöydällä oli esillä lähes sata elintarviket-
ta. Kutakin niistä oli 500 kcal vastaava määrä, 
joten elintarvikkeiden paino vaihteli  muutamista 
kymmenistä grammoista muutamaan kiloon. (42.) 
Kokoelmasta tuli merkittävä ravitsemusvalistus-
aineisto useiden vuosikymmenten ajaksi. Messu-
jen jälkeen se oli 1960-luvulle asti osa Työsuoje-
lunäyttelyn Ihminen ja ravinto -osastoa. Yleisön 
toiveiden mukaisesti se päätyi nähtäväksi myös 
muualle Suomeen, kun Työsuojelunäyttely kiersi 
useilla maaseutupaikkakunnilla vuosina 1932–
1938. (25.)
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SUUNNITELMIA LAITOSRUOKAILUUN: RAVITSEVAA, 
EDULLISTA JA VAIHTELEVAA
Laitosten ruokailun järjestämiseen Carl Tiger-
stedt perehtyi ensi kerran työuransa alussa osallis-
tuessaan vankilaruokailua kartoittaneen selvityk-
sen ja sen pohjalta tehdyn mietinnön laatimiseen. 
Selvityksessään Tigerstedt muun muassa vertasi 
suomalaista vankilaruokaa naapurimaiden vas-
taavaan ja totesi Suomelle ja Venäjälle olevan 
Ruotsiin ja Norjaan verrattuna yhteistä viljaval-
misteiden runsaus ja kasvisten vähäisyys. (43, 44, 
55.) Sekä Robert että Carl Tigerstedtin asiantun-
temusta tarvittiin myös sisällissodan seurauksena 
perustettujen vankileirien ravitsemuskysymyksis-
sä kesällä 1918. He kiinnittivät huomiota vanki-
ruoan energiamäärään ja koostumukseen, tekivät 
esityksiä ruokailun järjestämisestä sekä ruoanval-
mistusta koskevista käytännön  yksityiskohdis ta 
ja edistivät vankien mahdollisuutta saada omais-
ten toimittamaa ruokaa. (46.) Tiettävästi ensim- 
mäisen vankileirioloja selostavan raporttinsa Carl 
Tigerstedt laati jo toukokuussa 1918 Suomenlin-
nasta. Kesällä hän teki tarkastusmatkoja useisiin 
Etelä-Suomen vankileireihin ja toi seikkaperäises ti 
esiin niissä havaitsemiaan puutteita. Myöhem min 
syksyllä hän laati vankilalaitokselle ehdotuk sen 
vankien ja henkilökunnan ruokailun järjestämi-
sestä. (47.)

Laitosruokailun kehittämisestä tuli  sittemmin 
Carl Tigerstedtin koko työuran kestänyt ja eri 
väestöryhmiä koskettanut tehtäväalue. Suun nit - 
telun lähtökohtina hänellä olivat ruoan ravit se-
vuus, edullisuus ja vaihtelevuus.  Vankilaruo kai lun 
ohella varhaisimpia oli vuoden 1917 suunni tel- 
ma sairaaloiden ruokajärjestykseksi, jonka asian- 
tuntijaryhmässä Tigerstedt oli. Edellinen suunni-
telma oli valmistunut vuosisadan alussa (48), 
mutta uudelleenarviointi oli tarpeen sodan ai-
heuttaman säännöstelyn ja hintojen nousun ta-
kia. Elintarvikepula ulottui kaikille yhteiskunnan 
alueille, ja sotaan varautumattomalle sairaala-
laitokselle etenkin viljan saanti tuotti ongelmia. 
Väliaikaiseksi tarkoitettu suunnitelma, jossa oli 
huomioitu muun muassa eri potilas- ja henkilös-
töryhmien erilainen energiatarve, oli useissa sai-
raaloissa voimassa vielä 1920-luvun alussa. (11.)

Ruokahuollon järjestäminen tuli myös poh-
dittavaksi, kun juuri itsenäistyneen Suomen 
puolustusvoimia vuonna 1918 perustettiin. Sen 
lisäksi, että Robert ja Carl Tigerstedt osallistui-
vat ravintofysiologeina muonituksen periaattei-

ta pohtineen komitean työhön, he paneutuivat 
muonituksen käytännön toteutukseen. Heidän 
suunnittelemansa, ohjaamansa ja valvomansa en - 
simmäiset sotilaskeittokurssit pidettiin keväällä 
1920. Kursseilta saatujen kokemusten myötä uu-
sittiin Sotilaskeittokirja, joka sisälsi myös ehdo-
tuksen ruokalistasta aterioita ja annoksia kohti 
laskettuine energiamäärineen. (49.) Carl Tiger-
stedt oli uusimassa myös vuoden 1928 muoni-
tussuunnitelmaa (50).

Sen lisäksi, että Tigerstedt tiesi eri-ikäisten ja 
eri väestöryhmien ravinnontarpeeseen liittyvät 
yksityiskohdat, hän näyttää tunteneen ruokaan 
liittyvät tunneperäiset, sosiaaliset ja kulttuuri-
set merkitykset. Kunnalliskodeille laatimassaan 
suunnitelmassa (51) Carl Tigerstedt kiinnitti  
tavanomaisten seikkojen ohella huomiota  kol - 
meen ruoka-aineeseen; kahviin, margariiniin ja 
maitoon. Kunnalliskodeissa asuvien taustaan 
ja heidän viihtyvyyteensä viitaten hän totesi,  
 ”– – kahvilla on ihmeellinen kyky saattaa meidät 
näkemään elämä valoisampana, ja se on maas-
samme useinkin köyhän miltei ainoa ilo. Kahvin 
poistaminen kunnalliskotien  ruokajärjestyksestä 
tai sen antaminen vain kerran viikossa olisi täl-
laisissa olosuhteissa mielestäni liiallista säästä-
väisyyttä. Kahvin ei suinkaan tarvitse olla pa-
rasta lajia – –.” Margariinia hän suositteli voin 
sijaan ja kuorittu maito sopi ravitsevuutensa ja 
edullisuutensa vuoksi korvaamaan kuorimaton 
maito myös kunnalliskodeissa. Vaikka asukkai-
den erilainen ravinnontarve oli suunnitelmassa 
otettu muilta osin huomioon, kahvia – nautinto-
ainetta – Tigerstedt ohjeisti annettavan kaikille 
yhtä paljon. Sama koski margariinia ja voita, 
joita Tigerstedt piti ruoka-aineina, mutta kahvin 
tavoin myös nautintoaineina. Kunnalliskoteihin 
laadittu suunnitelma näyttää herättä neen arvos-
telua ja siitä keskusteltiin muun muassa sanoma-
lehdissä. Sen lisäksi, että näissä kommenteissa 
kuntien halua tai mahdollisuutta suunnitelman 
noudattamiseen epäiltiin, sitä pidettiin vaihtele-
vuuden ja annosten koon suhteen vankiloiden 
ja kuritushuoneiden suunnitelmaa kehnompana. 
Tigerstedt ei nähnyt arvostelulle perusteita ja to-
tesi, että myös vankilaruoan on oltava riittävää 
eikä sen määrää tai laatua voi käyttää rangais-
tuskeinona. (52.) Näkemys ruoasta rangaistus-
keinona ei tuohon aikaan ollut outo. Vankila-
ruokailun historiaa selvittäneen Kyllin mukaan 
vankien ruokavaliota oli ollut  kurinpidollisista 
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syistä mahdollista rajoittaa Suomessa vielä 1900- 
luvun alussa, siitäkin huolimatta, että niin sano-
tusta vesileipävankeudesta oli luovuttu jo 1890- 
luvulla. (45.)

Tigerstedtin vuonna 1929 laatimaa kouluruo-
kailusuunnitelmaa voidaan pitää ensimmäisenä 
koko maan kattaneena esityksenä ruokailun jär-
jestämiseksi (53). 1900-luvun alussa kouluruo-
kai lu oli Suomessa puutteellisesti toteutettu eikä 
useimmissa kunnissa sitä ollut järjestetty lain-
kaan (11). Oppivelvollisuuden voimaantulon jäl - 
keen (1921) vastuu järjestelystä tuli kunnille. 
Mannerheimin Lastensuojeluliitto oli kouluruo-
kailuasiassa aktiivinen, ja sen koulukeittolakomi-
tea vaati keittolan perustamista jokaiseen kansa-
kouluun (53). Kouluruokailusuunnitelman (54), 
samoin kuin ruokavalio-ohjeet eri-ikäisille lap-
sille ja raskaana oleville naisille, laati koulukeit-
tolakomitean silloinen puheenjohtaja Tigerstedt. 
Hänen mielestään kaikkien lasten on varallisuu-
desta riippumatta saatava lämmin, ravitseva ja 
maksuton ateria koulupäivänä, sillä ”rikkaankin 
kodin lapsi jää huolimattomuudesta tai jonkun 
muun syyn takia puutteellisesti ravituksi” (55). 
Seikkaperäisesti laaditussa suunnitelmassa on 
kuntien erilaisten toteuttamismahdollisuuksien 
lisäksi huomioitu aterioiden energiamäärä, kus-
tannukset sekä ruoanvalmistukseen ja -jakeluun 
liittyvät yksityiskohdat astioiden ja aterimien 
laatua myöten. Kului kuitenkin parikymmentä 
vuotta ennen kuin kouluruokailua koskeva asia 
saatiin Suomessa päätökseen, ja maksuton kou-
luateria oli mahdollinen kaikille kansakoululai-
sille. (56.)

Usean vuoden ajan Tigerstedt osallistui Hel-
singin kaupungin kunnallisen ruokahuollon ke - 
hittämiseen, ensi vaiheessa erilaisissa  komitea- ja 
lautakuntatehtävissä. Hän oli keskeinen henki lö 
järjestettäessä kaupungin ruokahuoltoa ensim - 
mäisen maailmansodan aiheuttaman elintarvike-
kriisin aikana. Ensimmäiset kunnalliset kansan-
keittolat, soppakeittiöt, perustettiin Helsinkiin 
syksyllä 1917 elintarvikepulan lieventämiseksi ja 
vähävaraisten tueksi. Tuon toiminnan pohjalta 
sittemmin perustetun keskuskeittolan toimitus-
johtajana Tigerstedt toimi muiden tehtäviensä 
ohella lähes koko 1920-luvun. Suuressa  mitassa 
toimiva kunnallinen ruokahuolto oli tuolloin 
uutta, ja sillä oli epäilemättä sekä terveydellis-
tä että taloudellista vaikutusta. Keskuskeittolan 
toiminnasta kertovissa kuvauksissa todetaan 

muun muassa, että viikon ruokalistat hyväksyt-
tiin käyttöön vasta sitten, kun toimitusjohtaja 
oli laskenut ruokien energiasisällön. Lääkärin-
todistuksella oli mahdollisuus saada ”dieettiruo-
kia” (57). Terveellistä ruokaa tarjoavan paikan 
maineessa olleesta keskuskeittolasta käytettiin 
johtajansa mukaan myös nimeä ”Kallen kuppila” 
(58).

KANSAN RAVINNON TUTKIMINEN
Suomalaisia ruoka-aineiden koostumustietoja oli 
1900-luvun alussa käytettävissä niukasti (59, 48). 
Saksalaisen Königin (60) ja ruotsalaisen Alménin 
(61) julkaisut, samoin kuin eräät amerikkalai-
set (62) koostumustiedot, olivat perustana niille 
tutkimuksille, joita Carl Tigerstedtin ohella teki 
Sigfrid Sundström (63–65). Ruoankäyttötutki-
musten myötä elintarvikeanalytiikka voimistui 
ja kehittyi Helsingin yliopiston maatalousekono-
mian laboratoriossa, kotieläintieteen laitoksella 
sekä Robert Tigerstedtin johtamalla fysiologian 
laitoksella (59, 66, 67).

Carl Tigerstedtin kokoama Ruokaaineittem
me eri aineksia ja ravintoarvoa osoittava tauluk
ko julkaistiin 1920 (68). Taulukossa esitetään  
60 ruoka-aineen energia-, proteiini-, rasva- ja hii-
lihydraattimäärät kiloa kohti. Siitä ilmenee myös, 
mikä määrä kutakin ruoka-ainetta vastaa 1000 
kaloria6. Koostumustietojen lähteitä julkaisussa 
ei mainita. Taulukko oli laajasti käytössä, ja se 
oli lähtökohtana, kun Maatalousseurojen Kes-
kusliitto 1930-luvulla kokosi uutta ruoka-aine-
taulukkoa tutkimusta ja neuvontatyötä varten. 
(69, 70).

Vuosisadan alun ensimmäisten ruoankäyttö-
tutkimusten mukaan miesten ja lasten energian-
saanti oli keskimäärin riittävää, mutta naisilla 
tarpeeseen nähden niukka energiansaanti oli yleis - 
tä. Tigerstedtin tutkimus (1916) osoitti myös, 
et tä sosioekonomisilla tekijöillä oli vaikutusta 
ruokavalion laatuun: vähävaraisissa perheissä 
hiilihydraattien osuus oli keskimääräistä isompi. 
Ruokavalio oli yksitoikkoinen ja kahvin osuus 
suuri. Maaseudulla ruokavalio koostui pääasias-
sa vilja- ja maitovalmisteista, perunoista ja jois-
takin kasviksista. Lihaa, kalaa ja kananmunaa 
käytettiin vähän. Kaupunkiväestön ruokavalios-
ta oli vielä niukasti tietoa, mutta Tigerstedt kuva-
si sen koostuvan ”kuivasta ruoasta” eli kahvista 
ja leivästä, mikä ei taloudellisesti eikä terveyden 
kannalta ollut järkevää. Tuo ”aliarvoinen” ruo-
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kavalio johtui hänen mielestään heikoista ruoan-
valmistustaidoista (71). Taito ja ruoanlaittajan 

”hyvä tahto” olivat hänen mukaansa edellytys 
sille, että ruoka on vaihtelevaa ja hyvänmakuista 
(51).

 ”Kun on kysymys kotona valmistetusta 
ruoas ta, voimme olla vakuutettuja siitä, että 
ruoassa on kaikkia ruumiillemme välttämät
tömiä ravintoaineita, olivatpa ne mitä lajia 
tahansa, kunhan ruoka vain on maukasta 
ja vaihtelevaa, ja kunhan sitä on niin paljon 
saatavissa, että kukin saa syödä itsensä kyl
läiseksi.” (72)

Eräs syy siihen, miksi suomalaiset olivat ”keitto-
taidon ja ruokajärjestyksen puolesta paljon alem-
malla tasolla kuin läntinen naapurikansamme” 
oli Tigerstedtin mielestä ennakkoluuloisuus uusia 
ruoka-aineita ja ruokalajeja kohtaan. Ennakko-
luulot ilmenivät hänen mukaansa myös ajankoh-
dan uutuuteen, margariiniin, suhtautumi sessa. 
Tigerstedt oli itse siirtynyt margariinin käyttä-
jäksi ja kehotti siihen muitakin (72–74) – ja tätä 
margariiniteollisuus myös hyödynsi lehtimainok-
sissaan (75). Voita selvästi edullisempana, mutta 
yhtä ravitsevana, margariini sopi Tigerstedtin 
mielestä erityisesti vähävaraisen väestön ruokava-
lioon (36, 74). Työväestön ja vähävaraisen maa-
seutuväestön keskuudessa, eli siinä väestönosassa, 
jolle tuote oli edullisuutensa vuoksi suunnattu, 
margariiniin suhtauduttiin kuitenkin epäluuloi-
sesti. Sen pelättiin aiheuttavan terveyshaittaa, 
kuten vatsavaivoja ja työkyvyn heikkenemistä, ja 
sen ruoanvalmistusominaisuuksia pidettiin huo-
noina. (76, 77). Edelleenkin, sata vuotta myöhem - 
min, ravinnon rasvojen laadusta ja määrästä kes-
kustellaan julkisuudessa vilkkaasti. Riittävään 
energian saantiin ja osin maatalous- ja kauppa-
poliittisiin näkökohtiin painottuneen keskustelun 
sijasta painopiste on 1950-luvulta lähtien ollut 
rasvojen terveysvaikutuksissa. (42,78,79.) Mar-
gariini ylitti voin kulutuksen ensimmäisen kerran 
vuonna 1988 (80).

Suomalaisten ruokavalion piirteitä ja puut-
teita Tigerstedt toi esiin myös suurelle yleisölle 
suunnatuissa artikkeleissaan. Eräs julkaisutaho 
oli 1922 perustettu Kotiliesi, jonka vakituiseen 
avustajakuntaan hän kuului. Ruoan ravintoar-
von ja hinnan näkökulmasta hän vertaili esimer-
kiksi puuro- ja kahviaamiaista, arvioi kansan 

keskuudessa halveksittujen raaka-aineiden, ku-
ten sisäelinten ja hevosenlihan koostumusta, ja 
antoi ohjeita lasten ravinnosta; enemmän puuro-
ja, vellejä, kuorimatonta maitoa, kuivaa leipää ja 
vähemmän kahvia. (36,73,81–83.) Uusinta tut-
kimustietoa, vitamiinien lähteitä ja tehtäviä, hän 
selostaa artikkeleissaan yksityiskohtaisesti (84–
86). Tigerstedtin ymmärrys ruoanvalmistukseen 
liittyvistä käytännön seikoista ja suomalaisen 
ruokakulttuurin alueellisista piirteistä ilmenee 
puolestaan hänen asiantuntijakommenteissaan 
lehden järjestämän ruokalistakilpailun yhteydes-
sä (87). Lehdestä välittyy myös Tigerstedtin mer-
kitys kotitalousalalle. Kotilieden toimituskun-
taan kuulunut kansanedustaja ja kotitalousalan 
keskeinen toimija, Hedvig Gebhard, totesi alan 
saaneen hänestä asiantuntijan, jonka ”harrastus 
yhtyy käytännössä toimivien asianharrastajien 
arkipäiväiseen raatajatyöhön”. (88.) Tigerstedtin 
laatima ensimmäinen suomalainen ravinto-opin 
oppikirja (1927) (72) on epäilemättä ollut koti-
talousalan koulutukselle niin ikään arvokas.

Tigerstedtin ja Sundströmin ensimmäiset ra-
vintotutkimukset oli pääosin tehty ilman valtion 
tukea, ja sota-ajan viljan korvikkeita koskenei-
siin tutkimuksiin oli ollut hankittava rahoitus 
yksityiseltä taholta. Tigerstedt kokikin valtion 
suhtautuvan asiantuntijuuteen ja ravitsemustut-
kimukseen väheksyvästi. (89,71.) Suomalais tut - 
kijoiden vaatimattomat tutkimusresurssit konk-
retisoituivat hänelle Yhdysvaltoihin 1929 suun-
tautuneella kongressimatkalla – – ”meillä pitäisi 
hallitusvallan jo vihdoinkin huomata, että pie-
nen maan maine riippuu siitä, kuinka korkealla 
ja arvostettua sen tiede on. Meillä tutkimusin-
nostus on suuri, mutta taloudellisia resursseja 
vähän.” (90)

 ” – – Me ravintofysiologit olemme siis tottu
neet siihen, että meidän mielipidettämme ei 
oteta huomioon, kun on kysymys Suomen 
kansan ravitsemisesta – –”. (89)

CARL TIGERSTEDTIN JÄLJET
Carl Tigerstedtin toiminta ajoittui vuosikymme-
nille, joita Suomessa leimasivat vuosisadan vaih-
teessa voimistunut kaupungistuminen, ensimmäi-
nen maailmansota seurauksineen ja sodan jälkeen 
alkanut yhteiskunnan kasvun ja modernisoitumi-
sen aika. Ravitsemustieteessä (34) tuota ajanjak-
soa kuvataan vaiheena, jolloin tutkimustieto ja 
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ymmärrys ravintoaineista, etenkin vitamiineista 
ja niiden tehtävistä kasvoi ja tarkentui merkittä-
västi.

Robert Tigerstedtin (1) aloitteesta käynnisty-
neet ruoankäyttötutkimukset antoivat ensi ker-
ran tietoa suomalaisväestön ravinnonsaannista 
ja sen riittävyydestä. Tutkimusmetodiikka, jossa 
kohteena oli ihmisen vapaasti valitsema ravinto 
eivätkä laboratorio-oloissa valmistetut ruokava-
liot, herätti aikalaiskollegoissa sekä  kiinnostusta 
että kritiikkiä. Uusi metodi antoi kuitenkin mah-
dollisuuden tarkastella ravitsemuksellisia, yhteis - 
kunnallisia ja sosiaalipoliittisia kysymyksiä lähel-
lä toisiaan. (5.) Tutkimusperinne voimistui hitaas-
ti, ja aina 1930-luvulle asti Carl Tiger stedtin ja 
Sigfrid Sundströmin kansanravintotut kimukset 
olivat ainoita laajahkoja alan tutkimuksia (70). 
Niiden ansiosta Suomen kansan ravitsemuksesta 
on tietoa yli sadan vuoden ajalta.

Carl Tigerstedt oli kantaa ottava, yhteiskun-
nallisesti aktiivinen ja kiinnostunut erityisesti 
vähävaraisen väestön toimeentulosta. Ensimmäi-
sen maailmansodan synnyttämiin ravitsemus- ja 
ruokahuoltokysymyksiin hän paneutui monin 
tavoin. Tuolloin kertyneelle tutkimustiedolle oli 
käyttöä elintarvikesäännöstelyä suunniteltaessa 
ja toteutettaessa seuraavan suursodan yhteydes-
sä. (5.) 

Tigerstedtin käytäntöön suuntautunut lähes-
tymistapa ilmenee hänen ruokavalion tarkoituk-
senmukaisuuteen ja riittävyyteen liittyneissä nä - 
kemyksissään. Sen sijaan, että hän olisi korosta-
nut yksittäisen ravintoaineen merkitystä, hän 
piti tärkeänä ruoanvalintaa, ruokavalion vaihte-
levuutta ja käytännön ruoanvalmistustaitoja  
 – seikkoja, joita myös nykyisessä ruokakasva-
tuksessa korostetaan. Hänen näkemyksensä suo-
siteltavan ruokavalion ominaisuuksista – ravit-
seva, edullinen ja vaihteleva – välittyivät myös 
laitosten ruokahuollon suunnitelmiin. Sitä, missä 
määrin ja miten kauan suunnitelmat eri tahoilla 
olivat käytössä, ei tässä yhteydessä ollut mah-
dollista selvittää. Muutoksia laitosruokailun 
käytäntöihin jouduttiin kaikkialla tekemään vii-
meistään talvi- ja jatkosodan takia. Nykysuoma-
laisten arjessa sairaaloiden, vankiloiden ja armei-
jan keittiöistä alkunsa saanut joukkoruokailu on 
olennainen osa, ja esimerkiksi henkilöstöravin-
toloiden ateriatarjonnalla tiedetään olevan mer-
kitystä työikäisen väestön ravinnonsaannille ja 
terveyden ylläpitämiselle. (91.)

Carl Tigerstedtin elämä päättyi 48-vuotiaana 
purjehdusonnettomuudessa Porvoon edustalla 
heinäkuussa 1930. Vain parikymmentä vuotta 
kestänyt työ väestön ravitsemukseen liittyvis-
sä kysymyksissä oli mittava ja monipuolinen. 
Toinen maailmansota, nopeat yhteiskunnalliset 
muutokset ja ravitsemustutkimuksen painopis-
teiden vaihtuminen lienevät osaltaan vaikutta-
neet siihen, että Tigerstedtin toiminta on jäänyt 
melko vähäiselle huomiolle. Tapaturmaiseen 
kuolemaansa asti hän oli aktiivinen tutkija ja jul-
kaisija myös erikoistumisalallaan lääketieteessä.

Carl Tigerstedtin professorikauden jälkeen 
tutkimus Helsingin yliopiston fysiologian laitok-
sella suuntautui vitamiineihin ja hivenaineisiin. 
Ravintofysiologinen tutkimus jäi vähemmälle 
ja painopiste siirtyi lääketieteelliseen kemiaan ja 
biokemiaan. (2,67.) Robert ja Carl Tigerstedtin 
tutkimustyö ja toiminta olivat eräs tärkeä taus-
tatekijä, kun Helsingin yliopistoon perustettiin 
1947 ravintokemian7 professuuri (3).

Kaija Rautavirta
ETT, yliopistonlehtori
Helsingin yliopisto
Kasvatustieteellinen tiedekunta

VIITTEET
1 Näyttelystä on eri yhteyksissä käytetty myös nimiä 
Työsuojelu(s)- ja huoltonäyttely, Sosiaalimuseo, Yhteis-
kunnallinen museo, Työsuojelunäyttely – työsuojelun 
tieto- ja opastuskeskus.
2 Tieteellisten seurojen, yhdistysten, Turun  Akatemian 
luentosarjojen ja kesäkurssien lisäksi Tigerstedt luennoi 
ja piti esitelmiä mm. Helsingin ruotsinkielisellä työ-
väenopistolla/Stads Arbetarinstituts svenskspråkiga av-
delning.
3 1900-luvun alun julkaisuissa termillä ravintoaine 
tarkoitettiin yleensä ruoka-ainetta. 
4 Laskelmat perustuivat Helsingissä 15.1.1916 vallin-
neeseen hintatasoon.
5 Proteiineja aiemmin tarkoittanut termi, joka perus-
tui kananmunan valkuaisen koostumukseen.
6  Kalorilla tarkoitettiin tuolloin yleensä kilokaloria.
7 1977–2002 ravitsemustieteen, 2003– ravitsemus fy-
sio logian professuuri.
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