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Johdanto

Mité on terveellinen syéminen? Ravitsemussuositusten vastaus kysymyk-
seen on periaatteessa yksinkertainen: se on monipuolisuutta, kohtuulli-
suutta ja nautittavuutta, minka lisaksi on syyté kiinnittdd huomiota rasvan
méaaréan ja laatuun, suolaan ja sokeriin. Ravitsemuksen avulla voidaan
edistdd terveyttd ja ehkaistd kansanravitsemusongelmia. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 1998.) Suomalaiset syovétkin terveellisemmin kuin
koskaan. Ravinto on monipuolistunut, mutta samalla yltakyllaisyys
aiheuttaa uudenlaisia ongelmia. Valistuksen korostamaa kohtuuden peri-
aatetta on yh& useamman vaikea noudattaa.

Valistukselle on viime vuosikymmenind ollut luonteenomaista tieteelli-
nen ja tutkimustietoon perustuva argumentointi, jonka avulla on pyritty
ohjaamaan koko vdestdn syomistd (Lupton 1996). Myds Suomessa
voimassa olevat kansalliset ravitsemussuositukset perustuvat tieteellisiin
laskelmiin keskimaaraisistd ravintoaineiden tarpeista. Vaikka valistuk-
sessa tavoitellaan kaytdnnonlaheisyyttd esimerkiksi “lautasmallilla” tai
“kasviksia puoli Kiloa paivassd” -tyyppisilla suosituksilla, on ravintoon ja
terveyteen liittyva tieto kuluttajien nakokulmasta yha pirstaleisempaa ja
yksityiskohtaisempaa. Ennen vain asiantuntijoille avautunut tieto on nyt
myo6s kuluttajien kasilla ja kéytettavissd, silla uudet tutkimustulokset
saavat helposti julkisuutta. Samalla terveyden markkinoille ilmestyy
jatkuvasti keskendén ristiriitaisia ohjeita terveellisestd syomisesta. Asian-
tuntijatkin kiistelevat esimerkiksi Atkinsin, Gl-dieetin ja perinteisen
rasvaa Vvélttdvan ruokavalion keskindisestd paremmuudesta. Uudet
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terveysvaikutteisina markkinoidut elintarvikkeet puolestaan Kiinnittavat
huomion ruokavalion kokonaisuuden sijaan yksittaisiin tdsmavaikutuksiin
ja sairauksien riskin vdhentdmiseen tiettyjen tuotteiden avulla.

Terveellistd syomistd ja terveyden edistdmistd koskevassa keskuste-
lussa usein kuultu kysymys on, miksi ihmiset, jotka kyll4 periaatteessa
tietdvat, kuinka tulisi syoda, eivét kuitenkaan noudata oppimiaan peri-
aatteita. Yksi lahestymistapa tiedon ja kaytdnnon valiseen kuiluun on
asiantuntija- ja maallikkondkokulmien tarkasteleminen rinnakkain.
Sosiologisessa tiedon tutkimuksessa maallikkotiedon ja asiantuntijatiedon
eroja on pohdittu jo pitkdan. Tieteellisen tiedon ymmartdmistd koskeva
tutkimus oli aikaisemmin yksiulotteisen asiantuntijal&htdista: pohdittiin
kansalaisten tiedettd koskevia epdilyja ja uskottiin tieteen ja sen tuotta-
mien innovaatioiden hyvaksyttavyyden parantuvan, kunhan kansalaiset
oppivat paremmin ymmartdmaan niitd. T&td ns. tietovajeen mallia on
kuitenkin 1990-luvun alusta lahtien Kritisoitu siitd, ettei se ota huomioon
maallikkotiedon kokemuksellisuutta ja kytkeytymistd arkieldméan ongel-
miin. Esimerkiksi Brian Wynne (1996) on korostanut asiantuntija- ja
maallikkotiedon erilaisia sitoumuksia, lahtokohtia ja ehdollista luonnetta.
Simon Locke (2002) on luonnehtinut maallikoiden tapaa tulkita ja
soveltaa tietoa arkieldmasséd “arjen neuvokkuudeksi”. Tieteellisen tiedon
tapaan sekin jattdd osan premisseistddn paljastamatta ja olettaa ne
jaetuiksi. Siksi tiede ja arjen neuvokkuus puhuvat usein eri kieltd tai
toistensa ohi.

Artikkelimme lahtdkohta on, ettd maallikoiden terveellistd syomista
koskeva tieto ei ole pelkké&a ohjeiden tunnistamista vaan se kasittdd myos
tavat, joilla tietoa sovelletaan kaytadntdon. Tietdminen, soveltaminen ja
tekeminen muodostavat kokonaisuuden, jota téssa kutsumme yksinkertai-
sesti maallikkotiedoksi. Se ei ole tieteellisen tiedon vastakohta, silla
tieteen Kkasitteet ja tutkimustulokset ovat véistdméatta osa arkista ymmar-
rysté terveellisyydestd. Ajattelemme maallikkotiedon ja asiantuntijatiedon
rinnakkaisina ja limittdisind tiedon muotoina. Haluamme kuitenkin
analyyttisesti erotella ne toisistaan, silla kuluttajat ovat ravitsemustiedon
suhteen maallikoita ilman alan koulutusta, kun taas ravitsemusasiantunti-
jat ovat alan ammattilaisia ja pdivittdin tydssddn tekemisissa paitsi
neuvonnan myds uusimman tieteellisen tiedon kanssa.

Aineisto ja sen kéasittely

Artikkeli pohjautuu tutkimukseen, jossa tarkastellaan kuluttajien ja
ravitsemuksen asiantuntijoiden ndkemyksia terveellisestd syomisesta seka
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terveysvaikutteisista elintarvikkeista terveellisen ruokavalion osana.'®
Aineiston muodostavat puolistrukturoidut asiantuntijahaastattelut sekéa
kuluttajien ryhmékeskustelut, jotka toteutettiin syksylla 2004.

Haastattelimme henkilokohtaisesti yhtétoista asiantuntijaa, jotka teke-
vét aktiivista neuvontaty0td kuluttajien parissa tai joiden toimenkuvaan
kuuluu muuten kuluttajien terveellisten ruokatottumusten edistdminen,
esimerkiksi tutkimuksen tai tiedotuksen avulla. Haastatellut asiantuntijat
toimivat julkisessa ja yksityisessa terveydenhuollossa, jarjestdissd seka
tutkimuksessa. Kuluttajat rekrytoitiin Kuluttajatutkimuskeskuksen kulut-
tajapaneelista padkaupunkiseudulta. Osallistujiksi haettiin terveysvaikut-
teisten elintarvikkeiden kayttdjid ja ei-kdyttdjid. Koska esimerkki-
tuotteeksi valittuja kolesterolia alentavia elintarvikkeita kdyttavat erityi-
sesti keski-ikdiset ja sitd vanhemmat ik&luokat (esim. Niva ym. 2003),
rekrytointi kohdistettiin yli 40-vuotiaisiin. Ryhmakeskusteluihin osallistui
yhteensé 45 kuluttajaa, joista 25 oli naisia ja 20 miehid. Tulosten tulkin-
nassa on huomattava, ettd osallistujien joukkoa voidaan luonnehtia
moninkertaisesti suodattuneeksi ndytteeksi suomalaisista Kkuluttajista.
Panelistit ovat melko korkeasti koulutettuja, aktiivisia kuluttajia, jotka
haluavat tutkimuksiin osallistumalla vaikuttaa kuluttajien asemaan (ks.
Heiskanen ym. 2005). Lisaksi tutkimuskysymys rajaa edelleen osallis-
tujia: moni kertoi tulleensa mukaan aiheen — terveellisen syémisen —
kiinnostavuuden vuoksi ja valmistautuneensa keskusteluun pohtimalla
teemaa etukateen.

Keskustelut ja haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin teksteiksi.
Analyysi eteni vaiheittain siten, ettd luimme teksteja ja keskusteluista
tekemidmme muistiinpanoja seka kehitimme luokituksia, joiden pohjalta
aineisto koodattiin Atlas/ti-ohjelmalla. Luokitukset perustuivat seka
ennalta paatettyihin keskusteluteemoihin ettd keskusteluissa esiin noussei-
siin ilmidihin. Artikkelia kirjoittaessamme kdytimme koodattuja luokituk-
sia ja palasimme tarvittaessa alkuperdisiin keskustelu- ja haastattelu-
teksteihin.

Analyysi paljasti nopeasti asiantuntijoiden ja maallikoiden erilaiset
nékokulmat ruokaan ja sydmiseen. Kun edelliset puhuvat koulutuksensa ja
tyonsd tuoman kokemuksen kautta ja kohtaavat ammatissaan erilaisia
syomiseen liittyvid ongelmia, kuluttajat l&hestyvét asiaa oman arkensa

15 Artikkeli kytkeytyy kahteen tutkimushankkeeseen. Ensimmainen nista on
Kuluttajatutkimuskeskuksen hanke ”Kuluttajat, asiantuntijat ja ruoan ravitsemukselliset
riskit”, joka on itsendinen osa VTT Biotekniikan koordinoimassa yhteishankkeessa
”Kuluttajien késitykset elintarvikkeisiin liittyvista riskeistd” (2004-2006). Hanketta
rahoittaa maa- ja metsatalousministerio. Toiseksi artikkelia on Mari Nivan osalta
kirjoitettu osana Suomen Akatemian rahoittamaa tutkimushanketta "El&dméansaételyn
kaytannot sekd luonnon ja kulttuurin ongelma” (2004-2006), jota koordinoi Helsingin
yliopiston sosiologian laitos (Akatemian paatdsnumero 206438).
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nékokulmasta. Siten lahestymistavat ovat jossain maarin yhteismitattomia.
Ratkaisimme ongelman siten, ettd ld&hdimme liikkeelle kuluttaja-
aineistosta ja rakensimme analyysin pohjalta artikkelin teemat ja raken-
teen. Sitten tutkimme asiantuntijahaastatteluja jasentden niiden suhdetta
kuluttajiin. Siksi vain asiantuntijoille tyypilliset teemat jadvat téssé
artikkelissa vdhemmalle huomiolle. Annamme enemman tilaa kuluttajille
ja artikkelimme onkin tdssa mielessa "kuluttajalahtdinen”.

Kuluttajien lahestymistavat terveellisyyteen perustuvat yhtaalta ruokaan
liittyviin ”hyva—paha”-jaotteluihin, joissa tietyt elintarvikkeet tai ainesosat
luokitellaan terveellisiksi tai epéaterveellisiksi (ks. esim. Warde 1997,
Mékeléd 2002). Toisaalta jasennykset kytkeytyvat myos ruokavalion koko-
naisuuteen, jolloin keskustelun kohteeksi asettuu pikemminkin terveelli-
nen sydéminen kuin terveellinen ruoka. Seuraavissa luvuissa etenemme
yksittdisistd ruoista ja elintarvikkeista kohti terveellisen syomisen
monenlaisia merkityksid. Lopuksi kokoamme tuloksia yhteen ja
pohdimme terveellisyyden periaatteiden ja arjen kdytantdjen kohtaamista.

Terveellista ruokaa

”Kylla kai paistettu ja rasvanen ruoka pitais laittaa siihen
epaterveiden joukkoon*°

Seka kuluttajien ettd asiantuntijoiden kuvauksissa terveellisyydestéa
nousevat esiin sellaiset valistuksenkin korostamat asiat kuin runsas
kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutus, liian sokerin, suolan ja rasvan,
erityisesti kovan rasvan, karsiminen ruokavaliosta ja runsas kuidun saanti.
Méériteltdessé terveellisyyttd nakokulmana on usein yksittaisten ruokien
tai ruoka-aineiden vélttdminen: ”[S]okeri pois, valkonen vehndjauho pois
ja turha suola pois, niin siind@ on hyva l&htdkohta ja rasva, rasva on
kaikista pahin...” (Kaarina, K2)".

Toinen yksinkertainen ldhestymistapa terveellisyyteen on hyvien
ruokien suosiminen: ”Kasviksia puoli kiloa paivassd” (Maija, K2). Puuro,

18 Kaikki alaotsikot ovat suoria lainauksia kuluttajien ryhmakeskusteluista.

17 Kaikki lainausmerkkien sisalla olevat tekstit ovat haastattelu- ja keskustelulainauksia.
Hyvin lyhyet lainaukset olemme jattaneet ilman viitettd. Pidemmissé lainauksissa nakyvét
keskustelijoiden nimet on vaihdettu. Nimen peréssé oleva lyhenne kertoo, mista
keskustelusta lainaus on perdisin. K2 viittaa keskusteluun numero kaksi.
Asiantuntijahaastatteluihin viitataan pelkall4 haastattelun numerolla, esimerkiksi H3.
Puuttuva teksti on merkitty kolmella pisteelld. Hakasulkeissa oleva lainauksen
ensimmainen kirjain merkitsee, ettd lainaus alkaa keskelta puheenvuoroa.
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tumma leipd, vaalea liha ja kasvirasvat ovat esimerkkeja terveellisistd
ruoista. Myds kala luokitellaan terveelliseksi, vaikka samalla saatetaan
pohtia muuttuvien kalansyontisuositusten merkitysta ja mielekkyytta.
Kalan yksipuoliseen ja runsaaseen syontiin liitetty dioksiinin liikasaanti
voi ainakin teoriassa uhata terveyttd. Kalan terveyshyddyt ndhdain
kuitenkin suurempina kuin sen riskit.

Kaikki terveellisiksi méaritellyt ruoat eivat ole nauttineet statuksestaan
pitkaan eivatka ilman ihmetystd. Viimeisimpid kaannynnaisia ovat puna-
viini ja tumma suklaa, joista on ldydetty terveydelle edullisia ainesosia.
Silti erityisesti suklaa on yh& edelleen esimerkki syntisestd hyvésta.
Monissa keskusteluissa viitataan epésuorasti suklaan kaksoisluonteeseen
esimerkiksi huomauttamalla, ettd "tummaa suklaata saa nyt kuulemma
sy6da” (Pirkko, K3). Kuluttajille ndiden kdannynndisten terveysvaikutuk-
set edustavatkin esimerkkeja uudesta tiedosta ja muuttuvasta maailmasta,
joihin on suhtauduttava maalaisjarjella (ks. Jarveld & Makela 2005).

Monet elintarvikkeet asettuvat kuluttajien keskusteluissa itsestdan
selvasti terveellisiksi tai epaterveellisiksi, ilman tarkentavia reunaehtoja.
Kaikkia ei kuitenkaan voida yksiselitteisesti luokitella. Kun samoja ruokia
tarkastellaan eri nakdkulmista, ne voivat osoittautua terveellisyyttd ja
epaterveellisyyttd sekoittaviksi hybrideiksi. Esimerkiksi kevytjogurtit
voivat olla yhtaalta hyvia ja terveellisia vahérasvaisuutensa vuoksi, mutta
toisaalta valtettdvid keinotekoisten makeutusaineiden tai yleensd liian
makeuden takia. Vahdrasvainen juusto on jogurtin tavoin kevytta ja siten
terveellistd, mutta hyvyys katoaa nopeasti, jos kayttémaarat monin-
kertaistuvat normaalirasvaiseen verrattuna.

Kuluttajien keskusteluissa ruokien terveellisyyttd jasennetddn usein
luonnollisuuden ja keinotekoisuuden akselilla. Tamé tulee esiin erityisesti
keskustelussa valmisruokien tai vaikkapa voin terveellisyydestd. Voi on
kova rasva ja siten epaterveellistd. Margariiniin verrattuna se on kuitenkin
”luonnollista” tai "aitoa” ja siten jopa terveellistd. Vaikka rasvan mééara ja
laatu ovat tarked osa terveellisyyttd, uudemmissa, kevyemmissa vaihto-
ehdoissa epaillaan olevan jotakin “yliméaardistd” rasvan tilalla tai ainakin
enemman lisdaineita. Teollinen ruoka maarittyykin epaterveelliseksi
osaksi juuri lisdaineiden vuoksi.

Valmisruokia verrataan my6s kotiruokaan ja niitd suhteutetaan itse
tekemisen ideaaliin. Itse "alusta asti” tehty ruoka n&hdaan terveellisend
ilman tarkempaa maérittelyd siit4, millainen ruoka on kyseessa. ltse
tekeminen varmistaa ainakin sen, ettd ruoassa ei ole mitadén tuntematonta
ja epailyttavaa. Taustalla lienee kuitenkin myds nostalgia ja arvostus
perinteistd yhdessa syomista kohtaan sekd malli perheestd, joka péivallis-
poydassa vaihtaa kuulumiset ja nauttii toistensa seurasta. Kuten Méakel&
(2002) esittdd, alusta asti itse tehty ateria on konkreettinen rakkauden
osoitus perheelle. Terveellisen ruoan tekeminen voi olla hankalaa, kun
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yhtaalta on otettava huomioon ihmisten yksil6lliset mieltymykset ja erilai-
set allergiat, toisaalta on oltava tietoa oikeanlaisista valmistustavoista.
Ruoanlaittoa helpottavat valmisruoat ja puolivalmisteet eivat kuitenkaan
ole ratkaisu ongelmaan. Niiden jatkuva kayttd voidaan ndhdd merkkind
viitselidisyyden puutteesta ja jopa véarista arvostuksista:

— Voihan ndit4 [terveellisi& ruokia] tehd& kotonakin. (Olavi, K5)

— Niin voi, jos on aikaa, tai on semmoista halua tai taitoa, mutta
kaikilla ei ole. Niilld on niin kiire sahlyd pelaamaan, etti...
(Martti, K5)

My0s asiantuntijat nékevét kotiruoan tarkedn merkityksen etenkin
lasten terveellisten ruokatottumusten muokkaajana. Sekd kuluttajat ettd
asiantuntijat viittaavatkin erityisesti epéaterveellisiin valipaloihin huonojen
ruokatottumusten osoittajana. Niitd pidetaén liian rasvan, suolan ja sokerin
lahteend. Huoli kohdistuu etenkin kuluttajien puheessa lapsiin, mutta
asiantuntijat liittdvat saman ongelman lasten lisaksi myo6s aikuisten
ruokatottumuksiin. Asiantuntijoilla l&mpimien aterioiden, sy6tiinpa ne
kotona, koulussa tai tyOpaikalla, suosittaminen perustuu siihen, ettd ndin
olisi mahdollista s&&nnollistdd syomistd ja pitdd epaterveellisten véli-
palojen nauttiminen kurissa. Kuluttajat ndkevét osin saman yhteyden,
mutta vahintaan yhta tarkeét4 on edelld mainittu yhdessa syémisen ideaali.

Edella esitettyjen terveellisten ruokien madarittelyjen voi katsoa perus-
tuvan yhtaalta virallisiin suosituksiin ja toisaalta nostalgiaan, jonkinlaisen
"aidon ja alkuperdisen” ihanteeseen. Lisaksi etenkin asiantuntijat keskus-
televat terveellisyydesta painonhallinnan ndkodkulmasta. He pitavéatkin
ylipainoa keskeisimpénd uhkana kansanterveydelle. My6s kuluttajien
puheessa terveellisyys ja painonhallinta kietoutuvat osin yhteen. Paino ei
ihmisille merkitse vain terveytta tai sairautta, vaan se yhdistetdan voimak-
kaasti ulkon&kddn (Sandberg 2004). Aineistossamme nousee esiin seké
kuluttajien ettd asiantuntijoiden huoli vallitsevista kauneusihanteista,
joiden pelétédéan vaikuttavan etenkin nuorilla sydmiseen terveysnakoékohtia
enemman. Virallisissa suosituksissa ravintoa ei yhdistetd ulkondkdon,
vaan nimenomaan terveyden edistdmiseen, mutta esimerkiksi mainosten ja
aikakauslehtien maailma on toinen. Etenkin naisten ylipaino esitetdén
mediassa esteettisend ongelmana, jolloin laihtuminen on keino kohentaa
ulkonékoa (Sarlio-Lahteenkorva 2003, Madden & Chamberlain 2004).
Vaikka joissakin keskusteluissa huomautettiin, ettei ihmisen ulkondén
perusteella voi arvioida hanen terveydentilaansa, silti etenkin oma ulko-
néko liitetddn keskusteluun terveellisestd syomisestd. Kaarina (K2) peilaa
seuraavassa omaa ulkomuotoaan toisen keskustelijan sutjakkaan olemuk-
seen: ”Niin kuin hdnestd ei uskoisi, ettd han on pitsan sydja, mutta
minusta uskoisi, ettd ma soisin pitsaa. Jos kysyttéisiin, ettd kumpi meistd
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on pitsan sydjd, niin mina tietysti olen pitsan sy6ja ja ma en sy ikina
pitsaa, en voi, koska siind on niitd mausteita.”

”Tai levite on ainoa, mihin ma uskon”

Kaikkia peruselintarvikkeita ei yksiselitteisesti jaeta terveellisiin ja epa-
terveellisiin, mutta ovatko varta vasten terveyden yllépitoa tai sairauden
riskin vahentadmistd varten kehitetyt terveysvaikutteiset tuotteet terveelli-
Si&?

Ravitsemuksen asiantuntijatkin siirtyvat hetkeksi kuluttajan rooliin
pohtiessaan terveysvaikutteisiin elintarvikkeisiin liittyvia kysymyksia. He
lahestyvét asiaa omien kokemustensa kautta eivatkd esiinny samalla
tavoin asiantuntijoina kuin vaikkapa puhuessaan ylipainoon liittyvista
terveysriskeistd. TAm4 viittaa siihen, ettei asiantuntijoille ole ainakaan
vield muodostunut yhtendistd tai vakiintunutta nékemystd terveys-
vaikutteisten elintarvikkeiden tarpeellisuudesta, kohderyhmista tai siit4,
voisiko tuotteilla tulevaisuudessa olla merkitystd kansanterveyden
kannalta.

Asiantuntijat kuitenkin jakavat ndkemyksen, ettd terveysvaikutteiset
elintarvikkeet ovat tutkittuja ja siten turvallisia. Suomessa tehdyn
kehitystyon tuloksena syntyneille innovaatiolle annetaan arvoa, vaikka
kaytannon sovelluksista voidaan olla monta mieltd. Asiantuntijat pohtivat
tuotteiden terveellisyytté ja tarpeellisuutta niiden sisaltdmien vaikuttavien
aineiden perusteella. Ksylitolia ja kasvistanolituotteita pidetdan lupauk-
sensa tayttdvind. Kolesterolia alentavat tuotteet ovat asiantuntijoiden
mukaan hyvé lisd korkean kolesterolin hallinnassa, vaikka ne eivét auta
kaikkia ongelmasta karsivid. Myos eréilla maitohappobakteereita sisalté-
villa tuotteilla sekd verenpainetta alentamaan pyrkivilla tuotteilla uskotaan
olevan joissakin tapauksissa vaikutuksia terveyteen. Sen sijaan terveys-
vaikutusten lisddminen perinteisesti epaterveellisind pidettyihin tuotteisiin,
kuten suklaaseen, ei tee elintarvikkeesta terveellists, eika ole toivottavaa
tai tarpeellista.

Kuluttajien jasennyksissa nakyy yhtadltd se, millaisia kokemuksia
heilla itselladn on tuotteiden kaytdstd ja ennen kaikkea kéayton vaikutuk-
sista. Tastd huolimatta positiiviset kokemukset yhden tai useammankaan
tuotteen kaytostd eivat merkitse koko terveysvaikutteisten elintarvikkei-
den tuoteryhmén hyvaksymisté saati sitd, ettd niit4 pidettaisiin terveelli-
sind. Aikaisemmassa tutkimuksessa onkin havaittu, ettd tuotteita ei ensi-
sijaisesti ndhdd osana yhtendistd Kkategoriaa, vaan niitd tarkastellaan
yksittéisind elintarvikkeina suhteessa vastaaviin "tavallisiin” tuotteisiin,
esim. jogurtteihin tai margariineihin (Urala & L&hteenmaki 2003).
Kuluttajien lahestymistavoissa nédkyy myds se, miten itse kukin maaritte-
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lee terveellisen ruoan. Jos terveellisyyteen liittyy vaatimus ruoan luonnol-
lisuudesta ja mahdollisimman vahaisesta kasittelystd, nahdaan terveellinen
perusruoka parempana vaihtoehtona tavoitella terveyttd. Téalloin koko
terveysvaikutteisten elintarvikkeiden tuotekategorian olemassa olo voi
kyseenalaistua — miksi kéyttaa erityisié pitkalle kehitettyjé elintarvikkeita,
kun samat hyodyt voi saavuttaa tavallisella ruoalla. Terveysvaikutteisille
tuotteille on vaikeata 16ytdd paikkaa, jos terveys saavutetaan parhaiten
syomalla perinteisid” terveellisid ruokia ja karsimalla pois epéaterveelli-
semmat. Samansuuntainen jaottelu, jossa uudet terveysvaikutteiset
elintarvikkeet erotetaan sekd perinteisesti terveellisista ettd epaterveelli-
sistd, on havaittu myds aikaisemmassa tutkimuksessa (Jonas & Beckmann
1998, Niva ym. 2003).

Myos kuluttajat nékevat kolesterolia alentavilla tuotteilla paikkansa,
ainakin jos omat kolesteroliarvot ovat parantuneet kéytén seurauksena.
Mutta onko sitten vaikkapa kolesterolia alentava margariini terveellinen?
Asiantuntijat ovat havainneet tuotteen hyvaksi, mutta kuluttajien arki-
kokemus on osoittanut sen ristiriitaisen luonteen (ks. myds Ollila ym.
2004). Kun rasva asetetaan painonhallinnan kontekstiin, on ristiriitaista
hakea terveyshydtyja rasvalla, jonka kdyttdd samaan aikaan kehotetaan
vahentdmaan. Toinen ristiriita liittyy kolesterolin ja rasvan véliseen
yhteyteen, jota Kirsti (K6) pohtii ndin: ”Mulla oli ainakin aluks... vaikea
uskoa sitd, ettd se [margariini] niin kun véhentdd sitd korkeata
kolesterolia. M& ymmaérrén, ettei se sitd nosta, mutta tosi vaikee oli
mieltdd se, ettd se niin kun vahent&d, siis rasva.” Kyse ei ole niink&an
siitd, ettd kuluttajilla ei olisi tietoa koostumukseltaan erilaisista rasvoista,
mika kay ilmi puhuttaessa ”hyvistd ja huonoista rasvoista”, vaan etta
arkisten kaytantojen ja tieteellisen tiedon yhteensovittaminen ei ole aivan
yksinkertaista. Tieto ei siirry kaytdntéon suoraan ja sellaisenaan, vaan se
tytyy pystyé sulauttamaan osaksi toimintaa ja suhteuttamaan jo aiemmin
omaksuttuun tietoon.

Terveysvaikutteisia tuotteita ei pidetd aukottomasti terveellisind tai
tarpeellisina ja usein ”luonnollinen”, jo pitkddn tunnettu vaihtoehto,
esimerkiksi ruisleipd tai kovan rasvan karsiminen ruokavaliosta, ndhddéan
parempana ratkaisuna ongelmaan kuin uuden tasmatuotteen kayttd. Seka
asiantuntijat ettd kuluttajat pohtivat, miksi marjoja, ruisleipdd ja muita
luonnollisesti terveellisi& elintarvikkeita ei voisi nimittaa terveysvaikuttei-
siksi. Termi herattdd (yhd) keskustelua etenkin kuluttajien joukossa ja
koko termin tarpeellisuus voidaan kyseenalaistaa. Kuten Ossi (K7) tiivis-
taé: "kylldhan kaikki ruoka on terveysvaikutteista”. Hyo6tyja voitaisiin toki
terveysvaikutteisillakin elintarvikkeilla saavuttaa, jos ndin korvattaisiin
jokin epaterveellisempi vaihtoehto. Osa asiantuntijoista pohtii sit4,
hamartadko erillinen terveysvaikutteisten elintarvikkeiden tuotekategoria
kuluttajien késityksia terveellisestda ja ravitsemussuositusten mukaisesta
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ruoasta. Keskustelijat eivat itse koe terveysvaikutteisten elintarvikkeiden
sekoittavan heidan ymmarrystdan, mutta riskid pidetddn mahdollisena
joidenkin muiden kohdalla. Nayttaa siltd, ettd koetaanpa tuotteet itselle
tarpeellisiksi tai ei, kuluttajat tarkastelevat tuotteita nimenomaan ravitse-
mussuositusten ja terveellisen syomisen kokonaisuuden viitekehyksessé
(ks. my0s Niva & Jauho 1999).

Entd terveysvaikutteisten elintarvikkeiden merkitys ruokavaliossa?
Tasta ei vallitse yksimielisyyttd. Osa kuluttajista ja asiantuntijoista uskoo,
ettd terveysvaikutteiset elintarvikkeet voivat vaikuttaa valillisesti ruoka-
valion laatuun, jos tuotteiden kokeilun ja kaytén myotd myds muiden
ruokavalintojen  terveellisyyteen kiinnitetddn enemmén huomiota.
Terveysvaikutteisten tuotteiden hyddyt voidaan kuitenkin saavuttaa
parhaiten, jos ne ovat osa muutenkin terveellistd ruokavaliota. Tasti
huolimatta asiantuntijoidenkin on vaikeaa madritella sitd, kenen tuotteita
tulisi kéyttda ja kuka niistd hyotyisi. Pohditaan, ovatko kéyttdjat niita,
jotka jo muutenkin sydvat hyvin terveellisesti eivétka siten “tarvitsisi”
erityisia tdsmatuotteita (ks. myds Ollila ym. 2004). Samalla epaillaan
vakavimmassa riskiryhméssa olevien ihmisten ruokatottumuksissa olevan
niin paljon parantamisen varaa, ettei ainoastaan yksittdisten tuotteiden
kayttd riittaisi muuttamaan koko ruokavaliota terveelliseksi. Heidan ei
myoskaan uskota kiinnittdvan ruokavalioonsa huomiota niin paljon, ettd
he alkaisivat kéyttda terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kaltaisia
erikoistuotteita.

Terveellista syomista

”Monipuolista” ja ”suhteita sopivasti annostellen”

Edelld néhtiin, ettd yksi kuluttajien tapa mééritelld terveellistd ruokaa on
yksittéisten elintarvikkeiden luokitteleminen hyviksi ja pahoiksi. Puhe
terveellisestd ruoasta ja terveellisesta syomisesta kuitenkin limittyy niin,
ettd molemmista tosiasiassa keskustellaan yhtd aikaa. Todetaan esimer-
kiksi, ettd terveellinen ruokavalio on “kasvispainotteinen, mutta ennen
kaikkea monipuolinen, siihen tulee sitten aika paljon erilaisia tavaroita
mukaan viikon aikana, mahdollisimman vahan suolaa ja mahdollisimman
vahan sokeria ja ... ettd sy0 silloin kun on nalka” (Kai, K1). Tasta nako-
kulmasta terveellisyys on moniaineksinen kokonaisuus, jossa suositaan
joitakin elintarvikkeita ja valtetdan toisia, minka liséksi kiinnitetdén huo-
miota vaihtelevuuteen ja ruokailun rytmiin. Toinen, yksinkertaisemmin
periaattein terveellisyyttd lahestyvd ndkokulma korostaa kohtuutta sekd
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energian saannin ja kulutuksen tasapainoa: ”Se on ihan sama mita sitd
melkein sy, kun sy6 vaan kohtuudella, se on kai peruslahtokohta” (Arto,
K1) (vrt. Jéarveld & Mékeld 2005). Kohtuutta, vaihtelevuutta ja
monipuolisuutta korostavat luonnollisesti myds asiantuntijat, joille moni-
puolisuus merkitsee myds sitd, ettd mistdén ruoista ei tarvitse kokonaan
luopua. Heiddn kokemuksensa on osoittanut, ettd etenkin painon-
hallinnassa kompastuskiveksi muodostuu usein juuri “kiellettyjen” herk-
kujen vastustaminen.

Kuluttajat osoittavat keskusteluissa melkoista tietdmystd terveellisen
syomisen periaatteista. Monet puhuvatkin ravitsemusvalistuksen termein.
Terveellisen syomisen katsotaan olevan “monipuolista”, “kohtuudella
kaikkea”, “s&annollistd” ja “vaihtelevaa”. Pitéisi sy0dda “usein mutta
vahan” ja "annostella suhteita sopivasti”. Kuvaillaan lautasmallia: "No, se
on se lautanen just, missé on puolet (ndyttaa kasilladn) néin ja ndin lihaa ja
vahén riisid ja perunaa ja puolet sit vihanneksia. Se on niin kun terveel-
listd” (Jarkko, K6). N&ma myds asiantuntijoiden korostamat periaatteet
ovat kuluttajille niin tuttuja, ettei niistad kdyda edes kovin paljon keskus-
telua. Ne ovat yhteinen tausta, jota vasten ndkemysta terveellisen syomi-
sen kdytannoista ja ongelmista rakennetaan.

Kysymykseen siitd, kokevatko keskustelijat omat ruokatottumuksensa
terveellisiksi, vastaukset vaihtelevat &&rimmaisyydestd toiseen. Toiset
toteavat lyhyesti "ei”, jotkut kertovat sydvansa “erittdin terveellisesti”.
Silti &dripéiden valiin sijoittuu runsaasti kuvauksia, joissa omassa syomi-
sessd tunnistetaan sekd terveellisyytta ettd epaterveellisyyttd. Kerrotaan,
ettd tottumukset ovat “periaatteessa”, "kausiluonteisesti” tai ”suhteellisen”
terveellisia tai ettd ™téllasta epaterveellisyyttdkin niin kun on”. Esi-
merkiksi Sini (K7) erottelee erilaiset ateriat toisistaan: hanelld “vélipalat
on epaterveellisia, ettd ruoka on aika terveellista”. Aaripaat myos lahene-
vét toisiaan keskustelun aikana. Tottumuksiaan aluksi epéaterveellisiksi
kuvailevat saattavat myGhemmin mainita, etteivat syo terveellistd vaan
”ihan tavallista” ruokaa tai ottavansa terveellisyyden huomioon esimer-
kiksi syomalla kasvispainotteisesti tai vélttdmalla rasvaa. Oman ruoka-
valion terveellisyyttd suhteutetaan muiden osallistujien kertomuksiin.
Esimerkiksi Arton (K1) toteamus ”mé tiedan, ettd ma en syo terveellisesti,

. ma syobn sit4, mistd ma tykkaan” saa tdsmennyksen vasta sen jalkeen,
kun Kai mainitsee oman ruokavalionsa “pohjan” olevan terveellinen,
mutta "yliméaardisen kradsan tuhoavan kokonaisuuden”. Téaman jalkeen
Arto huomauttaa, ettd "itse asiassa mulla on se sama, kylla mulla varmaan
se peruspohja on niinku terveellinen, mutta sitten riittdd, kun laittaa juus-
toa, ... se kermajuusto, se pyored, ... varmaan yli 30 prosenttia rasvaa...
Sehén nyt romuttaa jo sen.” Nékoékulma omaan sydmiseen ei laheskaéan
aina pysy samanlaisena koko keskustelun ajan vaan muokkaantuu osana
osallistujien yhdessa rakentamia lahestymistapoja.
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”Ei aina voi itsedan syyllistaa”

Terveellinen syéminen asettuu suhteeseen sekd nautinnollisuuden ettd
askeettisuuden kanssa. Terveellisyys voidaan erottaa nautinnosta, mutta se
voi myds olla tasapainoilua, jossa hyvén ja pahan véliltd pyritdan 10yté-
madn "kultainen keskitie”.

Kun terveellisyys ja nautinto nahdaén toistensa vastakohtina, liitetdan
edellinen kontrolliin, itsehallintaan ja erilaisten “pahojen” valttdmiseen.
Arki erotetaan juhlasta ja viikonlopuista, tyopéivét lomasta, tavanomainen
poikkeuksellisesta. Arkea luonnehtii terveellisyys, mutta poikkeustilanteet
antavat tilaa hallituille repsahduksille (Makeld 2002), joissa antimien
runsaus, rasva, suola ja sokeri sallitaan. Ne voivat olla jopa vélttamétto-
mid, silld ilman niit4 juhla ei erottuisi arjesta. Niin kuluttajien kuin asian-
tuntijoidenkin puheissa epéterveelliset ruokalajit voivat kuulua myos
arkeen, mutta kohtuullisesti ja hallitusti: ”Kyll& sitd joskus taytyy, niin
kun mé olen luvannut itselleni, ettd kerran kuussa mé saan sydda pitsan ja
muutaman kerran kuussa jonkun pienen pullan, pitaa olla myds néita, ettd
ei voi kaikkia pyyhkia pois” (Taina, K2). Molemmat my6s korostavat, etta
ruoan taytyy maistua hyvélle. Nakoékulma on kuitenkin erilainen. Asian-
tuntijoiden mielestd nautittavuus ja terveellisyys ovat helposti yhdistetta-
vissd. Neuvonnan pitéisi olla myonteistd: ”[T]Jammaset herkulliset resep-
tit, jotka sit kuitenkin on koostettu terveellisistd raaka-aineista, ... et
korostetaan sité ruoasta nauttimista” (H6).

Tiukka ruokavalio itsessadnkin voi tuottaa mielihyvad, jota voi
luonnehtia askeettiseksi nautinnoksi (Coveney & Bunton 2003). Silloin
nautinto saa kuitenkin toisenlaisen luonteen. Sen l&hteen eivét ole ihanat
makueldmykset vaan tieto siitd, ettd ruoka tuottaa hyvad oloa, pitda
kunnossa ja hoikkana. Askeettiset nautinnot nékyvat kuluttajien pohdin-
noissa esimerkiksi vahdrasvaisista juustoista, joiden maku vaatii totutte-
lua, mutta jotka palkitsevat keveydelldadn. Myds asiantuntijat puhuvat
siitd, kuinka eldméntapamuutokset ja erityisesti laihduttaminen tuottavat
onnistumisen elamyksid ja hyvad oloa niin sisdisesti kuin ulkoisesti.
Askeettisuuden ja kieltdymyksen sijaan kuitenkin Kkorostetaan ruoasta
nauttimista ja erityisesti ”pienid muutoksia”: ei pida yrittdd muuttaa koko
elamaa kerralla vaan tehda asioita, joista tulee helposti osa arkirutiineja.

Terveellisyyden ja nautinnollisuuden valinen jannite on perustavia ruo-
kaan liittyvida vastakkainasetteluja. Luptonin (1996) mukaan ne ovat
dialektisessa suhteessa, eikd toista olisi ilman toista. Erdat kuluttaja-
haastateltavamme onnistuivat kuitenkin ratkaisemaan ristiriidan liittdmalla
nautinnon ja itsensdé hemmottelun erottamattomasti terveellisyyteen
itseensd. Nautinnot eivat olekaan hallittuja repsahduksia, vaan ne on
rationalisoitu osaksi terveellistd elamantapaa, joka ei ole endd vain
kolesterolia, verenpainetta tai painoindeksid, vaan kokonaisvaltaista
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hyvinvointia, hyvad oloa ja eldméstd nauttimista. Keskustelijat pohtivat,
onko parempi, ettd "koko ajan miettii ja ihmettelee, mitd pitaa, saa syoda,
kuinka paljon se vaikuttaa henkisesti masentavasti, kun se ettd ottaa sita
mité haluaa” (Hannu, K1). Toisten tulkinnoissa terveellisyytta ei ole ilman
nautintoa, jonka saavuttaminen vaatii, ettd hyvan ja pahan véliset rajat
maéaritell&&n uudelleen. Epéterveellinen elintarvike voi muuttua terveelli-
seksi syotavéksi, silld se tuottaa hyvinvointia henkisessa, mutta myds
fyysisesséd mielessa: ”"No ainakin mulla ... joskus tulee semmonen niin
kun jotta pakko saada jotain Aura-juustoa tai jotain oikein epaterveellista,
... jotain puuttuu varmaan elimistdstd, kun tulee semmonen niin kuin
oikeen himo, niin sitten on niin kuin jotain ja dkkid” (Jaana, K7).

Backett ym. (1994) ovat kuvanneet epéaterveellisia tai riskejé sisaltavia
tottumuksia "elamaa edistaviksi” (life-enhancing) erotukseksi "terveytté
edistavistd” (health-enhancing). Syémisen sosiaalisuus ja makunautinnot
tuottavat hyvinvointia, vaikkeivat valttamatta edistd kapeasti méariteltyd
terveyttd. Edelld kuvatussa katkelmassa erottelu kuitenkin katoaa, silla
“elimistd vaatii” epaterveellistd ruokaa, joka muuntuukin vastakohdak-
seen. Useissa keskusteluissa syntisen, mutta hyvad tekevén ruoan rooliin
asetetaan sinihomejuusto. Silla herkuttelu legitimoidaan fysiologialla,
mutta se symboloi myds nautinnon ja syyllisyyden ongelmaa, jossa
herkuttelu, sen salliminen ja huono omatunto Kietoutuvat yhteen, kuten
seuraavassa Kirstin ja Jarkon (K6) keskustelussa:

— Kylld mé ... syon sinihomejuustoa, ma syén hyvin harvoin, mutta
mé rakastan sitd, ehkd pari kolme kertaa vuodessa. Mutta mun
mielesta se on aivan ihanaa, mutta kun ma tieddn mité se on. Ett4
sen 100 gramman juustopaketin mikd akki& haviaa, niin siitd
tulee jo ehk& muutama kilo. (Kirsti, K6)

— Me tehtiin eilen tai meille piti tuli yks nainen kyl&an, se ei
tullutkaan. Sitten ld&mpimien voileipien tarpeet niin kuin eménté
oli ostanut valmiiksi, sitten me kuitenkin tehtiin ne I&ampimat
voileivat, — ... ne olis pitanyt jattaa tekemattd. (Jarkko, K6)

— Kyll&d mé oon sité mieltd, ettd kylla joskus saa tehda. (Kirsti, K6)

— Saa, mutta kuitenkin ettd toinen puoli sanoi, ett4 ei ja toinen puoli
sanoi, etté joo. (Jarkko, K6)

— Mutta mun mielesta se on aika kauheeta, etté ... sitd miettii, ettd
onkohan td4 nyt, voinkohan méa nyt sy6da tén tastd, ettd siitd ei
nautikaan sitten niin paljon. (Kirsti, K6)

—1 000 kaloria/leipa. (Jarkko, K6)

Satunnainen, tai ehkd& pikemminkin harvinaisuudessaan saannelty,
herkuttelu on vastuuntuntoista ja tietoista. Vastuullisen herkuttelun ja
huonon omantunnon valinen raja on kuitenkin veteen piirretty. Herkutte-
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luun kuuluu nautinto, mutta syyllisyys vaanii nurkan takana uhaten pilata
sen. My0s asiantuntijat tunnistavat dilemman. He kuitenkin korostavat
myo6s herkuttelun sallimista. Herkuttelun ei pitéisi tuottaa syyllisyytta
vaan nautintoa: ”[S]itten kun mé& haluan sen munkin, niin ma syon sen
hyvallad omallatunnolla ja nautiskelen siité, koska ei se mun projekti siihen
lopu” (H8).

Usein kuluttajien terveellisen syomisen kuvauksissa on moralistinen
vire. Samalla kun omia ja muiden osallistujien tottumuksia arvioidaan
sallivasti ja nautinnollisuuden tarkeytta korostaen, keskustelijoiden piirin
ulkopuolisen maailman ruokatavoista ollaan huolissaan. Omat terveelli-
syyden normista poikkeavat kdytannot esitetddn rationaalisina ja perus-
teltuina, mutta muiden nautinnonhakuisuus nayttaytyy véalinpitdmatto-
myytend terveydestd. Keskustelijat ovat huolissaan niin oman tuttavapiirin
ylikiloista, verenpaineista ja kolesteroleista kuin yleisemminkin suoma-
laisten, erityisesti lasten ja nuorten, lihomisesta. Terveellinen syéminen,
johon kuuluu olennaisena osana itse tekeminen ja yhdessa sydminen,
n&hdaan jokaisen perheen velvollisuutena.

Toisaalta ihmetelldén, kuinka niin monet ovat menettaneet ”luonnolli-
sen ruokasuhteen”, jossa sy0ddan perusruokaa ja osataan nauttia niin
arjesta kuin juhlasta. Jos ruoasta tehdaan “uskonto”, niin terveellisyys
kaantyy sairaudeksi: "[S]yomisestd, siitd on tehty epédnormaalia, sita joko
syodaan liikaa tai liian vahén ja sitd mietitdan ja lapset jo laihduttaa ja on
anorektisia ja bulimikkoja ja ettd siitd on tullut hirvedn iso ongelma liian
monelle” (Martta, K1). Vaikka ruoka tuo sisaltda eldméaén, sen ei pida olla
elaman sisaltd. Kuluttajat korostavat "tervettd jarked” suhteessa ruokaan
ja omaa vastuuta syOmisestd, jonka hallinta on kaksisuuntaista.
”"Normaali” tai "terve” suhde ruokaan merkitsee terveellista ja kurinalaista
syomistd samalla, kun ruoka on nautinnon ja mielihyvén ldhde (vrt. Holm
2003). Myds asiantuntijat puhuvat siitd, kuinka ruoka saa monien
eldméssd liiankin suuren painoarvon. “Arkisyémisen taju” (H1) on
kadonnut samalla, kun kotiruokailu vahenee ja ™vélipalatyyppinen”
syominen lisadntyy. Asiantuntijat kuitenkin nakevét ongelmien taustalla
paitsi "asenteellisia” myds yhteiskunnallisia tekijoitd. He pohtivat, kuinka
voitaisiin edistdd kohtuullisuuden ja monipuolisuuden periaatteita ihmisié
syyllistdmatta.

”Se mika on yhdelle terveellistd, on toiselle epaterveellistd”
Vaikka terveellisyyden periaatteista vallitsee melko lailla yhteisymmarrys,
ovat kuluttajien kéytannon sovellukset ja tulkinnat terveellisyydesta

vaihtelevia. Omaa syomistd kuvailtaessa korostetaan edelleen sellaisia
yleistermej& kuin monipuolisuus ja keveys, mutta samalla huomautetaan,
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ettd terveellisyys on “yksilollistd”. Taméa individualistinen nédkemys
terveellisyydestd nousee esiin kaikissa keskusteluissa. Yht&élta se voidaan
tulkita tavaksi ratkaista uhkaavia konflikteja: kun joku toteaa sy®vansé
pizzoja joka viikko painon silti nousematta, toinen ei ala varoitella rasvan
vaaroista vaan sanoo aineenvaihdunnan olevan “niin yksilollistd”.
Toisaalta keskustelut ihmisten vélisesta vaihtelusta eivat ndyté sisaltavan
ristiriitoja vaan pikemminkin samanmielisyytta siité, ettd ruoan ja tervey-
den vélinen suhde on monimutkainen eiké yksil6tasolla ennustettavissa.

Yksil6llinen terveellisyys merkitsee, etteivét yleispatevat ohjeet sovellu
kaikille yht4 lailla, vaan jokaisen on I0ydettdvd “oma yksil6llinen
hyvansd” (Jaana, K7). Tastd n&kokulmasta terveellisyyden mittari ei
olekaan ruoassa tai edes syomisessa vaan siind, miten ruoka kuhunkin
yksiloon vaikuttaa. Keskusteluissa — kuten myds asiantuntijahaastatte-
luissa — viitataan toki sairauksiin, kuten allergioihin, kihtiin tai keliakiaan
liittyviin yksil6llisiin rajoituksiin, mutta hallitsevammaksi nousee kuiten-
kin yksilollisyyden ei-diagnosoitava, ehkd mystinenkin ulottuvuus.
”lhmisissakin on varmaan eroja... ettei siti voi sanoa, ettd kukaan ei nyt
sy0 laskisoosia enad, koska se on epéterveellistd, koska jollekin se ei ole
yhtaan epaterveellistd” (Jaana, K7). Kimmo (K2) kuvaa, kuinka
terveydenhoitohenkilokuntakin on hankalan kysymyksen kohdatessaan
vedonnut ruoan yksil6llisiin vaikutuksiin:

— ”"No mulle kévi kerran sillad lailla, ettd oli tyopaikalla ty6-
terveysasemalta sellainen esittelypoytd, ettd dlkaa syoko naita.
Ma& menin sitten sinne ja ma sanoin, ettd kuule kun mina olen
naita syonyt vallan ja enka ole ollut paivaakaan pois. No se on
yksilollista, oli vastaus. Ettd jos multa kysytddn, mikad on
terveellistd, niin en osaa sitd kylla sanoa, mutta kylla mulle ei ole
vaarallista.”

Néin arkiset luokittelut hyvaan ja pahaan, terveelliseen ja epéaterveelli-
seen ruokaan, hamartyvat. Asiantuntijahaastatteluista tdménkaltainen
terveellisyyden yksil6llisyys puuttuu kokonaan. Pohditaan kylld, miksi
ravintoaineet imeytyvat eri ihmisilla eri tavoin ja viitataan siihen, etteivét
keskiarvoihin perustuvat ravitsemussuositukset ota huomioon yksiléllisia
eroja. Lahtokohta on kuitenkin erilainen kuin kuluttajilla: jos neuvonnan
tavoitteena ovat myodnteiset viestit kieltojen sijaan, ovat laskisoosi ja
pizzakin satunnaisesti ja kohtuullisesti nautittuina kaikille sallittuja.

Kuinka ratkaistaan, mika itselle on hyvaksi? Terveend pysyminen
nayttdd usein riittdvan, joskin siihenkin liittyy hienoinen huoli tilanteen
séilymisestd. Toiset taas uskovat oman voinnin tunnustelemiseen: “Pitaa
oppia kuuntelemaan itseddn, omaa ruumistaan, mitd se sanoo, sopiiko
tdma mulle vai ei” (Marita, K5). Kehollisuudesta puhuu my6s Kai (K1),
joka kertoo, ettd hénelld alhainen hemoglobiini ilmaisee itsensé ruisleivan
himona: “[M]4 uskon, meidén ruumiissa meill& on paljon tietoa olemassa,
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jota me ei vaan osata kuunnella tai lukea itsestdamme. ... Eli tavallaan, jos
me kuunnellaan mitd me halutaan sy0dda... niin me jo saadaan jotain
merkkid siita itseltdamme.” Kehollinen tieto ja itsen kuuntelu on "kehon
viisautta” (Lupton & Chapman 1995, ks. my6s Keane 1997), jossa
olennaista on kokemuksellisuus ja itsensé tunteminen. Né&kokulmana
terveyteen se on ndin erilainen kuin itsekuri, tarkkailu ja kontrolli, joiden
katsotaan luonnehtivan modernia suhdetta terveyteen ja sen yll&pitoon
(esim. Kangas & Karvonen 2000). Itsen kuuntelussa korostuu “sisainen”
tieto, kun taas itsen hallinnassa asetutaan ulkopuolisen tarkkailijan ja
saéatelijan asemaan.

”Ei pelkéalla ruualla tuu terveeksi tai kipeeks”

Voiko syomélla sitten yllapitdd terveyttd ja ehkaistd sairauksia? Asian-
tuntijoille vastaus on ehkd niin yksiselitteisen myonteinen, etteivét he
juuri pohdi koko kysymystd. Kuluttajakeskusteluiden perusteella vastaus
on seka kylla ettd ei. Yhtdalta on itsestddn selvaa, ettd "pitdisi” syoda
terveellisesti. Silti kaikissa keskusteluissa pohditaan terveellisen sydomisen
ja sairauksien vélista suhdetta ja ollaan yksimielisia siitd, ettei terveelli-
sesti syovakaan voi luottaa siihen, ettd ”péasee terveend hautaan” (Marita,
K5), silla ”johonkinhan ihminen kuolee” (Paula, K3).

Ruokaa ja terveyttd suhteutetaan kuluttajakeskusteluissa toisiinsa
osittain nostalgisinkin painotuksin. Pohditaan, kuinka omat isovanhemmat
sOivét laskid, voita, “tosi maitoa” ja karjalanpaistia ja elivat silti pitkan
elaman. Toiset taas kertovat, kuinka isoditi sOi vaatimatonta, mutta
terveellistd ruokaa. Molemmissa kuvauksissa entisajan eldamé oli yksin-
kertaisempaa, luonto oli puhdasta ja ihmiset liikkuivat enemman. Vaikka
nostalgiset painotukset ovat keskusteluissa vahvasti lasnd, kaikki eivat
purematta niele menneisyyden ihannointia. Rationalistiseksi tai moder-
nistiseksi luonnehdittava ndkemys terveydesta kaantdd menneisyyden ja
nykyisyyden arvotuksen ympéri. Ndma nékemykset nousevat esiin
lyhyind kommentteina yleensd heti nostalgisten kuvausten jalkeen.
Mainitaan esimerkiksi, ettd (terveellisten) elintarvikkeiden, kuten
hedelmien, valikoimat ovat kasvaneet, ihmiset sydvat entistd terveelli-
semmin tai ettd nykyadn eletddn entistd pidempédan. Kun romantikko ja
modernisti kohtaavat, saattaa syntya seuraavanlainen sananvaihto:

— Miettikaapas, kuinka vahan oli saasteita, oli liikenteen saasteita,
oli lisdaineita ja timmadisia siihen aikaan, niin nykyajan ihminen
se saa niin paljon kaikkea timmadista ylimaaraista rasitusta koko
ajan, kerran kun henkaisee Helsingin keskustassa, niin siind on
kauheat myrkyt keuhkoissa. ... Siihen aikaan niin luonto oli
puhdasta, ... musta se on ihan ymmarrettdvad, ettd ne oli
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terveempid, koska se kaikki mitd ne s6i ja joi ja koko eldmé
muutenkin, niin siitd puuttui nd4 tdmmaoiset mit4 on nykyajan ...
saasteet ja muut. (Martta, K1)

— Kuitenkin ihmisten keski-ik& nousee. (Jukka, K1)
— Niin se on paradoksaalista. (Martta, K1)

Davison ym. (1991) ovat luonnehtineet maallikoiden tulkintoja tervey-
den ja sairauden syistd ja seurauksista “maallikkoepidemiologioiksi”.
Omat keskustelijamme ovat taitavia maallikkoepidemiologeja. Lahipiirin
ja tuttavien kokemusten valossa arvioidaan esimerkiksi Kkolesterolin
merkitystd sydan- ja verisuonitaudeissa: "Eika kolesteroli kerro mitéén.
Mun &idillda on yhdeksén kolesteroli ja eldd vieldkin, is& kuoli 54-
vuotiaana sydaninfarktiin kolme piste kolmen kolesterolilla” (Asta, K6).
Kertomuksissa vilahtelevat sekd iakkaat pitkén ja hyvan eldamén eléneet
sukulaiset, jotka ovat ikénsa syoneet l&skid ja polttaneet tupakkaa, etta
aarimmaisen tervettd eldméaé viettdneet nuoret tuttavat, jotka ovat sairas-
tuneet sydpadn ja menehtyneet. Tarinoissa nékyy se maallikkotiedolle
ominainen piirre, ettd tietoa suhteutetaan muuhun tietoon. Keskustelijat
eivét esitd, etteikd kolesteroli olisi merkityksellista ja sydéntautien riski-
tekija. Sen sijaan he problematisoivat kytkennan riskitekijén ja sairastumi-
sen Vélilla yksiltasolla: riskit ovat ”vain” riskejd, ne eivat valttdmatta
johda sairastumiseen, silld siihen vaikuttavat monet muutkin asiat.

Kuten edelld on todettu, ruoan ja terveyden vilisen suhteen n&hdaan
olevan yksil6llinen. Usein tuon yksilollisyyden luonnetta ei sen
kummemmin pohdita. Silti aikaisemmassa tutkimuksessa havaittu
fatalismi, jossa sairastumista selitetddn huonolla onnella tai kohtalolla
(Davison ym. 1991, Lupton 1996), ei omassa aineistossamme nayttdydy
kovin vahvana. Keskusteluissa selittdméattomalle etsitddn selityksid, ja
niitd I0ydetddn kolmelta suunnalta: kulttuurista ja modernista elamasta,
perimastd sekd elintavoista. N&itd pohtivat myds asiantuntijat, mutta
heiddn nakokulmastaan ongelmana ei ole terveyden ja sairauden
ennakoimattomuus vaan terveiden elintapojen edistdmisen vaikeus.

Ensinnékin terveys tai sen puute kytketd&n keskusteluissa luonteen-
laatuun, kulttuuriin  ja nykyeldmén paineisiin. Suomalainen synke&
eldmé@nmeno asetetaan vastakkain eteldeurooppalaisen rentouden kanssa:
"[Y]stavéllinen hyva ilmasto, ja eldmdntapa ettd soronnoo, ... ettei
murehdita turhista. Et se on kansan puoli ruokaa se elaméntyyli siind”
(Martti, K5). ”Luonteenlaadun” ja omien “ajattelu- ja toimintamallien”
ajateltiin vaikuttavan myos terveyteen. "Hugo huolettoman” ja “suuren
murehtijan” (Ossi, K7) riski sairastua voi olla erilainen. Useissa keskus-
teluissa pohditaan tydeldmén aiheuttamia paineita ja jatkuvaa Kiirettd
sairauden osatekijénd: "[JJos on koko ajan stressi paalld niin vaikka ma
sOisin mitd, niin kylla siitd se syddn vaan uupuu siita stressitilasta” (Asta,
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K6). Terveellinenk&ddn syominen ei auta, jos eldmd ei muuten ole
raiteillaan. Samansuuntainen nadkemys eldman kokonaisuuden merkityk-
sestd nousee esiin myds asiantuntijoilla. He kuitenkin liittavét sen pikem-
minkin eldmantapamuutosten edellytyksiin kuin terveyteen sinénsé. Jos
eldmésséd on meneilldédn pahoja kriisejd, ei esimerkiksi laihduttamista
kannata ottaa vield lisdrasitteeksi vaan yrittdd sitten, kun on péassyt
pahimman yli.

Toiseksi periméd ja sukurasitus esiintyvat monissa puheenvuoroissa
tekijoind, jotka selittavéat terveyden ennakoimattomuutta. Tassa Kuluttajien
ja asiantuntijoiden ndkemykset kohtaavat. ”’Ne on varmaan aika yksilolli-
si& n&a justiinsa geeneistd johtuvat vaihtelut, ettd toinen sairastuu ja toinen
ei” (Tarja, K8). Korkeasta kolesterolista kérsiva Elli (K7) toteaa: ”[S]e on
sielld geeneisséd ei sille mitddn voi.” Omat kokemukset korkeasta
verenpaineesta, kolesterolista, ylikiloista tai sydan- ja verisuonitaudeista
olivat saaneet osallistujat pohtimaan suhdettaan niin ruokaan, liikuntaan
kuin tydhon ja lepoon. Kun ongelmia oli kohdattu, omien (terveellisten)
eldméntapojen nahtiin olleen merkityksellisia siten, ettd sairaus oli jaanyt
pelattyd lievemmaksi. llman niité olisi kdynyt huonommin.

Muut kuin ruokaan liittyvat eldméntavat, valistuksenkin korostamat
liikunta, alkoholi ja tupakointi seké lepo, muodostavat kolmannen akselin,
joka selittad terveyttd niin kuluttajien kuin asiantuntijoiden haastatteluissa.
Siind missd tupakoinnin merkitys on keskustelijoille yksiselitteisen
kielteinen, kohtuullisen alkoholink&ytdn mydnteiset terveysvaikutukset
noteerataan monessa keskustelussa. Ongelma alkoholissa on, ettd "vede-
tdén liian kans” (Paula, K3). Sen sijaan liikunta on aina hyddyllista: se
tasapainottaa, jos tulee syotya liikaa ja sen avulla "saa anteeksi sita, etta
valilla sy6 vahan epéaterveellisestikin” (Mika, K4).

Periaatteista kaytantdon

Keskusteluihin osallistuneet kuluttajat osoittivat tuntevansa terveellisen
ruokavalion periaatteet. Ravitsemussuositusten kulmakivet, moni-
puolisuus, kohtuullisuus ja tasapainoisuus, ovat hallussa, samoin lautas-
mallit ja ruokapyramidit. Terveellinen ruoka on kasviksia, hedelmia,
ruisleipdd ja muita varsin perinteisia elintarvikkeita, joiden on aina”
tiedetty olleen terveellisid. Sen sijaan kuvauksista puuttuvat uudet
terveysvaikutteisina markkinoitavat tuotteet. Ne eivat ainakaan vield ndyté
asettuneen kuluttajien eivatkd myosk&dn asiantuntijoiden jasennyksiin
terveellisyydestd. Niitd kyll& arvioidaan terveellisyyden kehyksesté kasin,
jolloin uusi tadsméavaikutteinen ja perinteinen kokonaisuutta korostava
nédkokulma asettuvat vastakkain — ja jalkimmadinen yleensd pdihittad
edellisen. Terveellistd syomistd kuvaillaan sujuvasti valistuksen termein.
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Tassa mielessa haastateltujen aktiivisten ja terveydestddn kiinnostuneiden
kuluttajien ja asiantuntijoiden tulkinnat terveellisestd sy®misestd ovat
samansuuntaisia, jopa identtisid. Terveellistd syomistd koskeva yleis-
tajuinen tieteellinen tieto ndyttad tavoittaneen maallikot (ks. myds Méakeld
1996).

Terveellisyys saa kuitenkin erilaisia tulkintoja sen mukaan, méaritel-
laénko sitd yksittdisten ruokien kautta, syomisen ja ruokailun kehyksessé
vai suhteutettuna terveen eldmén kokonaisuuteen. Esimerkiksi voi ei
kuulu suosituksiin, mutta se saattaa merkitd kuluttajille luonnollista ja
perinteistd ja siten terveellistd vaihtoehtoa. Terveellisyys voi riippua
kontekstista: rasvaiset juustot ovat sindnsd epaterveellisid, mutta osana
arjen ja juhlan vaihtelua ne tuovat elamaén mielihyvad, joka sekin edistaa
terveyttd. Liséksi terveellisyys on yksilollistd: se mikd on yhdelle epé-
terveellista, voi olla toiselle terveellistd — jopa l&skisoosi. ”Maallikko-
epidemiologeina” kuluttajat tunnistavat, ettei terveys synny vain syomi-
sestd vaan my0ds muista elintavoista, perimastd ja modernin yhteiskunnan
rakenteista. Se on osin ennustamatonta ja sattumanvaraista, eika terveel-
linenkdén sydminen takaa pitké&a elamaa.

Erilaiset jasennystavat eivét ole toisiaan poissulkevia tai vastakkaisia,
vaan esiintyvat rinta rinnan ja limittdin. Kuluttajat vaihtavat sujuvasti
nakodkulmia keskustelujen aikana. He kertovat tarinoita omasta ja laheis-
tensd eldmasta ja esittdvat niiden kautta vaihtoehtoisia tulkintoja terveelli-
syydestd. Ravitsemussuositusten maédrittelema terveellinen sydminen
joutuu kilpailemaan ndiden tulkintojen kanssa. Asiantuntijoiden puheesta
tarinallisuus pééosin puuttuu tai kertomukset liittyvét asiakkaiden ongel-
miin ja kokemuksiin. Heille terveellisyys ei ole erilaisia tulkintoja vaan
yksinkertaisia periaatteita, joiden soveltamisessa maallikoilla voi olla
hankaluuksia. Asiantuntijat asettuvatkin erdénlaisiksi vélittajiksi teorian ja
kaytannon, tieteellisen tiedon ja arjen realiteettien, véliin.

Vaikka terveellisyytta l&hestytddn keskusteluissa monelta kannalta,
kuluttajat eivét juurikaan pohdi sitd, mihin terveellisella syémisella pyri-
tddn — “terveend pysymistd” lukuun ottamatta. Terveellisen sy®misen
hyodyllisyyttd sindnsa ei kuitenkaan kyseenalaisteta. Terveellisyyden
tavoittelu on itsestdédn selva vaatimus ja kunnon ihmisen velvollisuus siitd
huolimatta, ettd sen suhde terveydentilaan on aina epdvarma. On osattava
sydda "normaalisti” ja jarkevésti. Silti terveellisyydestédkaan ei saa tulla
taakkaa. Jos syomisestd tulee liian kontrolloitua ja hairahduksista koetaan
syyllisyyttd, muuttuu suhde ruokaan “epéterveeksi”. Ruoasta on varsinkin
juhlatilanteissa osattava myo6s nauttia. Herkuttelu on erityisen sallittua,
kun se on kollektiivista.

Oman syOmisen terveellisyyttd ja epéterveellisyyttd punnitaan
suhteessa ravitsemusvalistukseen ja muuhun ajankohtaiseen tietoon. Se,
mika julkisessa keskustelussa usein esitetadn terveellistd syomistd koske-
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van tiedon ja kayttaytymisen valisend ristiriitana, ndyttaytyy tassa pikem-
minkin syomisen refleksiivisyytend. Syominen voi tilanteen ja néko-
kulman mukaan olla terveellisté tai epaterveellista tai jopa molempia yhté
aikaa. Silti jalkimmaéisissékin tapauksissa se on usein tietoista ja
pohdittua. Poikkeaminen terveellisyyden normista vaatii kuitenkin legiti-
mointia. Perusteluksi epéterveellisille valinnoille kdy vaikkapa se, ettd
kyseessa on erikoistilanne tai ettd oma terveys on — kaikesta huolimatta —
hyva tai jopa erinomainen.

Terveellisen syomisen ja terveellisen eldmén periaatteet ovat yksin-
kertaisia, mutta ne ovat jatkuvan neuvottelun alaisia. Arjessaan ihmiset
tekevat lukuisia kompromisseja erilaisten tavoitteiden, velvollisuuksien ja
tarkeind pitdmiensd asioiden vélill4. Silti lopulta palataan samoihin yksin-
kertaisiin sddntoihin, kuten seuraavassa ldhes kahden tunnin pohdinnan
jalkeen:

— Riittéiskd se, ettd syd kohtuudella kaikkea, ja unohtaa kaikki
suurennuslasin kanssa tutkimiset? (Sointu, K3)

— Liikunta ja riittdvd uni mukaan, niin se aika pitkalle riittad jo.
(llona, K3)

— Nimenomaan riittava uni. (Elsi, K3)

— Periaatteessa kai suurin osa ihmisisté tietdd suurin piirtein, miten
pitais sydda ja elda. (Paavo, K3)
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