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1 Johdanto

Koska lapsuudessa opitut terveelliset ruokailutottumukset kantavat aikuisuu-
teen, on niihin hyva kiinnittda huomiota lapsiperheita kohdatessa. Oikeanlaisella
ravitsemuksella voidaan ehkaista sairastumista muun muassa sydan- ja veri-
suonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen seka syopiin. (Kauhanen, Erkkila, Korho-
nen, Myllykangas & Pekkanen 2013, 223-224, 226-227.) Haasteita terveellis-
ten ruokailutottumusten noudattamisessa voi tuottaa niukka taloudellinen tilan-
ne, jolloin esimerkiksi kalaa ei valttamatta pystytd sydmaan suositusten mukai-

sesti kahta kertaa viikossa.

Lapsiperheiden talouksissa tuloja hankkii perheenjasenista vain osa, mutta sen
sijaan niita kayttavat kaikki. Pikkulapsiperheissa aidit ovat usein perhevapailla,
jolloin he eivat osallistu tulojen hankintaan. (Salmi, Sauli & Lammi-Taskula
2009, 78, 82.) Perheen tulojen vahentyessa saatetaan ruokamenoja joutua su-
pistamaan (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila,
Peltola & Talvia 2004, 24). Usein ostopaatosta ohjaa hinnan maaraama pakko
(Isola 2009, 218), jolloin terveyden kannalta suotuisien elintapavalintojen teke-
minen voi olla haastavaa (Pajunen, Lehto, Ovaskainen, Tapanainen, Hoppu &
Roos 2012, 106).

Opinnaytetydomme tarkoituksena oli tuottaa kokemustietoa Hyvinvoinnin alueel-
lisen tiedontuotannon kehittaminen (SOHVI) —hankkeelle teemahaastattelun
avulla pienituloisten lapsiperheiden ruokailutottumuksista. Tehtéavana oli selvit-
taa pienituloisten lapsiperheiden ruokailutottumuksia ja millaista tukea he koke-
vat tarvitsevansa ravitsemukseen liittyvissad asioissa. SOHVI-hanke kerda ko-
kemustietoa kuntien hyvinvointikertomuksia varten syrjaytymisvaarassa olevien
joensuulaisten lapsiperheiden mukaan lukien lasten ja nuorten hyvinvoinnista.
Tavoitteena on syrjaytymisen ehkdaisy. Kuntakumppanina hankkeessa toimii
Joensuun kaupunki, jonka palveluita kehitetdan asiakaslahtdisemmiksi saadun

kokemustiedon perusteella. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2014.)



2 Pienituloisuus lapsiperheissa

2.1 Lapsiperhe

Perhetta ei voida maarittaa yksiselitteisesti. Maaritelmaan vaikuttavat esimer-
kiksi kulttuuri sekéa kenen nakdkulmasta perhetta tarkastellaan. (Vilén, Seppa-
nen, Tapio & Toivanen 2010, 10.) Tilastokeskuksen (2014a) mé&éaritelm&n mu-
kaan perhe muodostuu avio- tai avoliitossa tai rekisterdityneessa parisuhteessa
olevista henkilbista lapsineen. Perhe voi myds koostua yksinhuoltajavanhem-
masta ja hanen lapsistaan. Lisaksi lapsettomat avio- ja avopuolisot seka rekis-
teroityneessd parisuhteessa olevat henkilét muodostavat perheen. Vuonna
2012 Joensuussa oli perheita yhteensa 19648 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014a).

Lapsiperheeksi kutsutaan perhettd, jossa kotona asuu vahintdan yksi alle 18-
vuotias lapsi (Tilastokeskus 2014a). Lapsiperheiden osuus perheistd vuonna
2012 Joensuussa oli 37,0 prosenttia. Vastaava osuus koko Suomessa oli 39,5

prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a.)

Liséksi perhetta voidaan kasitella erilaisten teorioiden ndkdkulmasta. Vuorovai-
kutusteorioissa tarkastellaan perheen vuorovaikutusta, kommunikaatiota, per-
hedynamiikkaa sekad perheenjasenten sisaisia suhteita. Kehitysteorioissa lahto-
kohtana on elamankaariajattelu, jossa mielenkiinnon kohteena ovat perheen
elaméan vaiheet. (Wright & Leahey 1990, Astedt-Kurjen, Jussilan, Koposen,
Lehdon, Maijalan, Paavilaisen & Potinkaran 2006, 13—-15 mukaan.) Systeemi-
teorioissa lahtbkohtana on perheen ymmartaminen jarjestelmand, osajarjestel-
min& ja niiden valisena vuorovaikutuksena (Friedemann 1995, Astedt-Kurjen
ym. 2006, 13—-15 mukaan).

Vilén ym. (2010, 12-14) mukaan lapsiperhetyyppeja ovat ydinperhe, uusperhe,
yksinhuoltajaperhe, sateenkaariperhe, adoptioperhe, sijaisperhe seka monikult-

tuuriset perheet. Ydinperhe muodostuu avo- tai avioparista ja heidan lapsistaan



eli korkeintaan kahdesta perakkaisesta sukupolvesta. Yksinhuoltajaperheessa
lasten kanssa asuu vain toinen vanhemmista, yleensa aiti. Uusperhe on eron-
neiden tai leskeksi jaaneiden uusi liitto, johon kuuluvat samassa taloudessa
suurimman osan aikaa asuvat lapset aikaisemmista suhteista sekd mahdolliset

yhteiset lapset.

Sateenkaariperheeksi kutsutaan perhettd, jossa ainakin toisen vanhemman
seksuaalinen suuntautuminen on jokin muu kuin heteroseksuaalisuus tai toinen
vanhemmista on transsukupuolinen. Monikulttuurisessa perheessa ainakin toi-

nen vanhemmista on ulkomaalaistaustainen. (Vilén ym. 2010, 16,18-19.)

Adoptioperheissa biologisen vanhemman velvollisuudet ja oikeudet ovat siirty-
neet lapsen adoptiovanhemmille, jolloin lapsella on oikeudellisesti sama asema
kuin biologisella lapsella. Sijaisperheessa asuu lapsi, joka lastensuojelullisista
syista ei voi asua vanhempiensa kanssa. Talléin vanhempien juridiset oikeudet
ja huoltajuus sailyvat adoptio- tai syntymavanhemmilla. (Vilén ym. 2010, 15, 20,
22.)

Tassa opinnaytetyossa kaytamme Tilastokeskuksen maaritelmaa (2014a) lap-
siperheesta. Sen mukaan lapsiperhe on perhe, jossa on vahintaan yksi kotona

asuva alle 18-vuotias lapsi.

2.2 Pienituloisuus

Pienituloinen on henkild, jonka kotitalouden tulot ovat alle 60 prosenttia kaikkien
kotitalouksien keskimaaraisesta tulotasosta (Tilastokeskus 2014b). Tilastokes-
kuksen (2013a) mukaan vuoden 2011 keskimaarainen tulotaso oli kulutusyksik-
koéa' kohden 21 500 euroa vuodessa. Perheen koko ja lasten ikd vaikuttavat

perheen pienituloisuusrajaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b). Esimer-

! Tulonjakotilastossa on kaytetty OECD:n kulutusyksikkoasteikkoa, jossa kotitalouden ensim-
mainen aikuinen saa painon 1, muut yli 13-vuotiaat painon 0,5 ja lapset painon 0,3. Painoarvo

tulee kulutusyksikk6a kohti lasketuista tuloista ja kulutusmenoista. (Tilastokeskus 2014c.)



kiksi vuonna 2011 kahden aikuisen ja kahden alle 14-vuotiaan lapsen perheen
koyhyysraja oli 28 700 euroa vuodessa eli noin 2392 euroa kuukaudessa kun
taas yhden aikuisen ja kahden alle 14-vuotiaan lapsen muodostamassa per-
heessa kdyhyysraja oli 21 800 euroa vuodessa eli noin 1817 euroa kuukaudes-
sa. (Tilastokeskus 2013b.) Pienituloiset lapsiperheet eivat ylla samantasoiseen
kulutukseen kuin muut, vaan heidan taytyy elaa kadesta suuhun —periaatteella
(Salmi ym. 2009, 78). Lammi-Taskulan ja Salmen (2008, 42) mukaan pienituloi-
suus on sita, etta kaytettavissa olevat tulot eivat aina riitd menojen kattamiseen
vaan ne kuluvat perheen pakollisiin menoihin, jolloin rahaa ei ja& saastoon. Pik-

kulapsiperheissa rahaa jaa harvimmin séaastettavaksi.

Lapsikoyhyysasteella eli lasten pienituloisuusasteella tarkoitetaan alle 18-
vuotiaiden osuutta kaikista alle 18-vuotiaista, jotka asuvat pienituloisuusrajan
alapuolella olevissa kotitalouksissa (Tilastokeskus 2013c). Joensuussa vuonna
2011 lasten pienituloisuusaste oli 21,1 prosenttia, kun taas koko maan prosent-

tiosuus oli 14,9 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014c).

Pienituloisuus on todennakoisempéa yksinhuoltaja- ja pikkulapsivaiheperheissa
(Sauli 2007, 282). Pikkulapsiperheella tarkoitetaan perhettd, jossa nuorin lapsi
on alle 7-vuotias (Tilastokeskus 2009). Kuitenkin perheissé, joissa nuorin lapsi
on alle kolmen vuoden ik&inen, pienituloisuus on todenndkoisempaa. Kahden
huoltajan perheissa nuorimman lapsen tullessa kolmen vuoden ikaan, toimeen-
tulo paranee, kun taas yksinhuoltajaperheissa tama tapahtuu vasta kuopuksen
saavuttaessa kouluian. (Salmi ym. 2009, 85.) Vuonna 2011 Tilastokeskuksen
(2013d) mukaan yhden huoltajan talouksista 21,6 prosenttia eli noin joka viides
oli pienituloisia. Kahden huoltajan talouksissa, joissa nuorin lapsi oli alle 7-
vuotias, pienituloisuusaste oli vuonna 2011 11,7 prosenttia. Yksinhuoltajuuden
ja pikkulapsivaiheperheiden lisaksi pienituloisuuden riski on suurentunut moni-
lapsisissa perheissa, eli perheissa joissa on vahintdan kolme lasta tai enemman
(Ruotsalainen 2006).

Pienituloisuus lapsiperheissa selittyy tyollisyydella (Sauli 2007, 282). Naissa

monijasenisissa talouksissa tuloja hankkii perheenjasenista vain osa, mutta tu-



loja sen sijaan kayttavat kaikki. Ansiotyén osuuden ollessa vahainen perheen
tulonmuodostuksessa, on pienituloisuusriski yleensd korkeimmillaan. Pikkulap-
siperheissa aidit ovat usein perhevapailla, jolloin he eivat osallistu tulojen han-
kintaan. Yllattavat tulonmenetykset ja menoerat voivat hankaloittaa elamaa en-
tisestaan. (Salmi ym. 2009, 78, 82, 84.)

Pikkulapsivaiheessa olevat perheet ovat useasti rippuvaisia saaduista tulonsiir-
roista (Sauli 2007, 280). Pienituloisten perheiden tulot koostuvat kolminkertai-
sesti tulonsiirroista verrattuna muihin lapsiperheisiin (Salmi ym. 2009, 83). Tu-
lonsiirtoihin kuuluvat ansio- ja kansaneldke, muut sosiaaliturvaetuudet, sosiaa-
liavustukset seka muut saadut tulonsiirrot. Muilla sosiaaliturvaetuuksilla tarkoite-
taan muun muassa sairaus- ja vanhempainpdaivarahoja ja ansiosidonnaista tytt-
tomyyspéaivarahaa. Sosiaaliavustuksiin kuuluvat muun muassa lapsilisat, pien-
ten lasten hoidon tuki, toimeentulotuki, yleinen asumistuki, opinto- ja tutkimus-
avustukset, tyottomyysturvan peruspaivaraha seka tyomarkkinatuki. Muut saa-
dut tulonsiirrot kasittavat muun muassa kotitalouksien véliset saadut tulonsiirrot.
(Tilastokeskus 2014d.)

3  Ruokailutottumukset

3.1 Terveellinen ruokavalio

Terveellinen ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva. Sen perustana on kasvi-
perdinen ruoka eli taysjyvavalmisteet, kasvikset ja peruna seka marjat ja he-
delméat. Olennaisen osan muodostavat myds maitovalmisteet, vaharasvainen
liha, kala ja kananmuna. Liséksi siihen siséltyvat kasvidljyt ja -levitteet. (Lahti-
Koski & Rautavirta 2012, 239-240.)

Kasvikset, marjat, hedelmat ja sienet ovat vah&energisia, sisdltden kuitenkin
runsaasti esimerkiksi vitamiineja, kuitua ja kivennaisaineita. Lisaksi hiilihydraat-

tien ja rasvan laatu on niissad hyva. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
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21.) Niita tulisi nauttia runsaasti paivittain jokaisella aterialla ja vélipalalla. Kas-
viksia monipuolisesti kayttamalla voidaan vahentdd suolan maaraa ruoanlaitos-
sa. (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 240.) Niista osa tulisi kayttaa raaka-aineena
ruuanlaitossa ja osa sydda kypsentamattomina (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 21). Perunassa on kohtuullisesti hiilihydraatteja, C-vitamiinia seka
useita kivenndisaineita. Se suositellaan syotavaksi keitettyné tai uunissa kyp-
sennettyna ilman kermaa tai muita tyydyttyneité rasvoja. Lisaksi pavut, herneet
ja linssit toimivat hyvina proteiininlahteina joko yksistaan tai elainperaisen pro-

teiinin rinnalla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Viljavalmisteet toimivat hyvina hiilihydraattien, energian ja proteiinin lahteina.
Taysjyvatuotteissa on paljon kuituja, B-vitamiineja seka kivennaisaineita. Mita
taysjyvaisempi valmiste on, sitd enemman ravintotekijoita se sisdltda. Vahasuo-
laisia taysjyvaviljavalmisteita tulisi nauttia vaihtelevasti jokaisella aterialla. Lei-
vonnaisia, jotka sisaltavat runsaasti kovaa rasvaa, kuten keksit, viinerit ja pas-
teijat, tulisi valttdd. Sen sijaan arkikaytt6on sopisivat paremmin pullat ja hiiva-
taikinapohjaiset piirakat. (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 240.)

Maitovalmisteet sisaltavat proteiinia, kalsiumia sekd muun muassa B-ryhman
vitamiineja ja kivenndisaineita. Riittdvan D-vitamiinin saamiseksi tulisi nauttia
nestemaisia maitotuotteita, joihin on liséatty D-vitamiinia. Maitovalmisteita valitta-
essa kannattaa suosia rasvattomia ja vaharasvaisia tuotteita. Jotta valtyttaisiin
suolan ja kovan rasvan liialliselta saannilta, tulisi maitovalmisteet nauttia neste-
maisind eik& pelkastaan juustoina. Ruokajuomana suositellaan kaytettavaksi
rasvatonta piimaa tai maitoa. (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 240.) Tarvittaessa
nestemaiset maitovalmisteet voidaan korvata D-vitamiinilla ja kalsiumilla tay-
dennetyilla kasviperaisilla elintarvikkeilla, joita ovat muun muassa kaura- tai soi-
jajuomat (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22). Huomiota kannattaa
Kiinnittda myos tuotteiden sokeripitoisuuteen suosimalla vahasokerisia tai maus-
tamattomia vaihtoehtoja (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 240).

Liha on hyva proteiinin, B- ja A-vitamiinin sek& raudan |ahde. Lihatuotteita vali-

tessa tulisi kiinnittdd huomiota vaharasvaisiin ja —suolaisiin vaihtoehtoihin. Li-
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han kayttoa tulisi kuitenkin vahentdd suosien kalaa. (Lahti-Koski & Rautavirta
2012, 240-241.) Se sisaltdd monityydyttymattomia rasvahappoja ja D-
vitamiinia. Kalaa tulisi sydda kahdesta kolmeen kertaa viikossa vaihdellen kala-
lajeja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.) Runsassuolaisia kalaval-
misteita tulisi valttda (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 240-241). Lihan ja kalan
lisaksi kananmuna on hyva proteiinin lahde. Ruokia valmistettaessa huomiota
kannattaa kiinnittdd kypsennysmenetelmaan ja lampdétilaan, jotta ruuan palami-
sessa muodostuvilta haitallisilta aineilta valtytdan. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 22.)

Ravintorasvoissa on runsaasti rasvaliukoisia vitamiineja ja energiaa. Kovien
rasvojen sijaan tulisi kayttda pehmeita rasvoja, kuten kasvidljyja ja niita sisalta-
vid rasiamargariineja, levitteitd sekd juoksevia kasvirasvavalmisteita. (Lahti-
Koski & Rautavirta 2012, 241.) Hyvia pehmean rasvan lahteitéd ovat myos sie-
menet ja pahkinat, jotka tulisi sydda kuorruttamattomina, suolattomina ja soke-
rittomina (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23). Kovaa rasvaa on run-
saasti voissa, maitorasvaa sisaltavissa rasvaseoksissa, kovissa leivontamarga-
riineissa, kovetetussa kasvisrasvassa, kookosrasvassa seka palmuoljyssa. On
syyta muistaa myos, ettd runsasrasvaisissa elintarvikkeissa on usein kovaa
rasvaa sisaltavaa piilorasvaa. Tallaisia tuotteita ovat leivonnaiset, maito- ja liha-
valmisteet. Kuitenkin kaikkia ravintorasvoja tulisi kayttda runsaan energiamaa-
ran takia kohtuullisesti. (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 241.)

Aikuisilla suositeltu nesteentarve on yhdesta puoleentoista litraan paivassa.
Lapsilla nesteentarve vaihtelee ian ja koon mukaan. On kuitenkin huomioitava,
ettd fyysinen aktiivisuus, kuumuus ja kuume suurentavat nesteentarvetta. Jano-
juomaksi paras vaihtoehto on vesijohtovesi. Sokeria, energiaa, happoja, kofeii-
nia, alkoholia seka rasvaa sisaltavien juomien kayttéa olisi syyta rajoittaa. Siten
sokeripitoisia virvoitusjuomia, mehuja ja rasvaisia maitotuotteita seka alkoholi-
juomia tulisi valttaa. Kofeiinipitoisia juomia ei suositella alle 15-vuotiaalle. Alko-
holijuomat eivat sovellu lapsille, nuorille, raskaana oleville tai imettaville. Suosi-
teltu paivittdinen alkoholinkulutuksen enimmaismaaréa on naisilla yksi ja miehilla
kaksi annosta. (Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 241.)
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Runsassuolaisten elintarvikkeiden ja suolan kulutusta tulee rajoittaa. Suurin
osa suolasta on piilosuolana teollisissa elintarvikkeissa, kuten eineksissa, lei-
vissa, juustoissa seka liha- ja kalatuotteissa ja mausteissa. Vahasuolaiseen
ruokaan voi totuttautua korvaamalla ruokasuolan esimerkiksi yrteilla ja kaytta-
mall& vah&suolaisia tuotteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38-39.)
Lapsi on syyta totuttaa vahasuolaiseen ruokavalioon jo pienena (Lahti-Koski &
Rautavirta 2012, 241).

My0Os sokeria ja runsassokerisia elintarvikkeita on hyva valttaa paivittaisessa
ruokavaliossa, koska ne vahentavét ruuan ravintoainetiheytta. Piilosokeria on
esimerkiksi makeisissa, maustetuissa jogurteissa ja vanukkaissa seka hilloissa.
Makeiden ruokien ja juomien nauttiminen on syyta sijoittaa aterioiden ja valipa-
lojen yhteyteen, jotta ne aiheuttaisivat mahdollisimman vahan haittaa hampaille.
(Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 242.)

Ruokavalion laadussa kokonaisuus ratkaisee, eiké yksittaisella ravintotekijalla
tai elintarvikkeella siten ole siihen selvasti heikentavaa tai parantavaa vaikutus-
ta. Harvemmin kaytettavilla elintarvikkeilla ei ole terveellisessa ruokavaliossa
suurta merkitystd, vaan olennaista ovat jokapaivaiset valinnat. Energiansaannin
tulee vastata kulutusta, jotta energiatasapaino sailyisi. Energiantarpeen ollessa
pienempi, tulee kiinnittd& huomiota usein toistuviin ruokavalintoihin riittavan ra-

vintoaineiden saannin takaamiseksi. (Lahti-koski & Rautavirta 2012, 240.)

3.2 Lautasmalli

Lautasmalli toimii hyvana apuvdlineené aterian koostamisessa niin lapsilla kuin
aikuisillakin huomioiden kuitenkin lapsen pienempi annoskoko (Hasunen ym.
2004, 20). Lautasesta puolet taytetdan kasviksilla, kuten salaatilla, raasteilla
sekd lampimalla kasvislisdkkeelld. Neljasosa lautasesta koostuu perunasta,
pastasta tai muusta taysjyvaviljalisakkeesta. Viimeinen neljannes kuuluu liha-,
kala- tai munaruualle. T&man neljanneksen voi korvata myo6s kasvisruualla, joka

sisaltaa palkokasveja, siemenia tai pahkindita. Ruokajuomaksi soveltuu vesi tai
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rasvaton maito tai piima. Ateriaan kuuluu lisdksi taysjyvéaleipa kasvirasvalevit-

teella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)

Jalkiruuaksi voi nauttia marjoja tai hedelmia (Lahti-koski & Rautavirta 2012,
242; Hasunen ym. 2004, 20). Myo6s valipalojen laadulla on yhta suuri merkitys
kuin paaaterioilla. Valipalan voi muodostaa yhdistellen leipaa tai puuroa, marjo-

ja tai hedelmia, maitovalmisteita ja kasviksia. (Hasunen ym. 2004, 19, 21.)

3.3 Saanndllinen ateriarytmi

Saannollisyys tarkoittaa sita, etta syomiskerrat ajoittuvat paivittain suunnilleen
samoihin aikoihin ja niita on yhtd monta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 39). Saanndllisella ateriarytmilla on suotuisia vaikutuksia terveyteen. Se
ehkaisee jatkuvaa napostelua ja siten vahentaa hampaiden reikiintymista seka
auttaa painonhallinnassa. Aterioinnin saanndllisyyden ansiosta veren glu-
koosipitoisuus pysyy tasaisena hilliten nalan tunnetta. Ateriatottumukset ja —
ajat ovat kulttuurisidonnaisia ja yksildllisia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 24))

Saannodllinen ateriarytmi lapsena luo pohjaa aikuisiéan kohtuulliselle ja tasapai-
noiselle syomiselle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Kasvavalle
lapselle se on tarkeaa myos siksi, etta tallin valtytaan pitkien ruokailuvalien
seka nalan aiheuttamalta vasymykselta ja artyisyydeltd. Perheen toimiva ate-
riarytmi voi muodostua aamiaisesta, lounaasta, iltapaivan valipalasta, paivalli-
sesta ja iltapalasta. Ylimaarainen vélipala aamupaivalla tai iltapaivalla voi olla
tarpeellista lapselle. (Hasunen ym. 2004, 19, 20.) Koska lapsen elimistd ei voi
kayttda yhta tehokkaasti hyvakseen energiavarastoja kuin aikuisen, tulee ener-
gian jakautua tasaisesti paivdn mittaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 24).
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3.4 Lé&hi-jaluomuruoka

Ravitsemussuositusten tavoitteen mukaan ruokavalion tulee olla terveytta edis-
tava ja samalla myds mahdollisimman kestava ympariston kannalta. Jotta ruo-
kavalio olisi kestava, on ruuan kulutuksen oltava terveellista ja turvallista niin
maarallisesti kuin laadullisestikin. Tata tavoittelevien keinojen tulee olla sosiaa-
lisesti, kulttuurillisesti, taloudellisesti sekd ymparistén ja eldinten hyvinvoinnin

kannalta kestavia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 40.)

Lahiruualla tarkoitetaan paikallisruokaa, joka on jalostettu ja tuotettu alueen
omista raaka-aineista. Lisaksi markkinointi ja kulutus tapahtuvat omalla alueella.
Se edistda paikallista tyollisyytta, taloutta ja ruokakulttuuria. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2014, 42.)

Luomuruuan tavoitteena on tuotannon ekologinen kestavyys ja kierratystalous.
Sen tuotantotapa on sertifioitu EU:n lainsdddanndssa. Luomutuotannossa ke-
miallinen torjunta on kielletty toisin kuin tavanomaisissa tuotteissa. Lisaksi gee-
nimuuntelu on kiellettya ja luomuruuan jalostuksessa kaytettavien lisdaineiden
maara on murto-osa. Luomutuotannossa kiinnitetddan myods huomiota tuotan-
toeldimien elinoloihin tavanomaista tuotantoa tarkemmin. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 43.)

Luomuruuan vaikutuksista terveyteen ja ravitsemustilaan ei ole tutkimustietoa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 43). Lisaksi suurena esteena sen
kaytdlle voi olla hinta (Isoniemi, Mékel&, Arvola, Forsman-Hugg, Lampila, Paa-
nanen & Roininen 2006, 85). Mydskaan lahiruuan kohdalla ruuan tuotantopai-
kan etaisyydelld ei ole merkitysta ravitsemukseen. Kuitenkin tarked nakokohta
on turvallisuusriskeja lisdavat pitkat ruokaketjut, jotka ulottuvat eri maanosista ja

maista toisiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 42.)



15

3.5 Pienituloisten ruokailutottumukset

Perheen ravitsemustilanne heijastaa elamantilannetta kokonaisuutena. Esimer-
kiksi taloudellinen niukkuus, elaman rytmittdmyys ja tukiverkostojen puute vai-
kuttavat lapsiperheiden elamantapoihin, ruokailuun ja ravitsemukseen. (Arman-
to & Koistinen 2009, 206-207.) Muita ruuankayttotapoihin ja ruokavalintoihin
vaikuttavia tekijéitd ovat muun muassa henkilokohtaiset mieltymykset, allergiat

seka ruuan hinta (Rautavaara & Tapionlinna 2010).

Perheen tulot vaikuttavat ruokaostoksiin ja niiden vahentyessa saatetaan ruo-
kamenoja joutua supistamaan (Hasunen ym. 2004, 24). Toimeentulon ollessa
epavarma terveellinen ruokavalio ei ole ensisijaista, vaan tarkein tavoite on taa-
ta perheen sydmiset viikon ajaksi (Ovaskainen, Kosola & Mannisté 2013, 204).
Koska monipuolinen ja terveellinen ruoka on yleensa kallimpaa (Rautavaara &
Tapionlinna 2010), terveyden kannalta suotuisien elintapavalintojen tekeminen
voi olla haastavaa (Pajunen ym. 2012, 106). Isolan (2009, 218) mukaan osto-
paatosta ohjaa hinnan maaraama pakko. Ruoka on Suomessa Euroopan kol-
manneksi hinnakkainta ja halvempi ruoka on huonompi laatuista. Ruuanvalmis-
tamisen ja terveellisten ruokavalintojen esteita voivat olla myos kangistuminen
rutiininomaisiin ruokavalintoihin, vasymys, kiire ja uupumus (Rautavaara & Ta-

pionlinna 2010).

Pienituloisten kuluttajien ruokavalintoja rajoittavat niukat rahavarat. Esimerkiksi
kasvisten, marjojen, hedelmien ja kalan kaytt6 on vahaisempaa pienituloisilla.
(Kuluttajaliitto 2011.) Myds Rautavaaran ja Tapionlinnan (2010) mukaan tuorei-
den vihannesten, juuresten, hedelmien, salaatin ja marjojen kayttd oli selvasti
harvinaisempaa pienituloisilla kuin suurempituloisilla. Lisaksi FINRISKI 2007 —
tutkimus osoitti kasvisten, ruisleivan, vaharasvaisen maidon ja juuston paivit-
taiskulutuksen olevan vahaisempaa pienituloisten keskuudessa. Samassa tut-
kimuksessa todettiin pienituloisten sokeroitujen virvoitusjuomien seka pienitu-
loisten naisten hampurilaisten ja pizzan kayton olevan yleisempaa pienituloisilla.
(Ovaskainen, Paturi, Harald, Laatikainen & Mannistd 2012, 134.) Finravinto

2007 —tutkimus puolestaan toi ilmi pienituloisten miesten kovan rasvan ja sak-
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karoosin saannin olevan suurempaa kuin parempituloisilla. Samassa tutkimuk-
sessa todettiin, etteivat tulot vaikuttaneet kasvisten ja hedelmien suositusten
mukaiseen kayttéon. (Ovaskainen ym. 2013, 199,202.)

4 Tukearavitsemukseen

4.1 Neuvolan ravitsemuskasvatuksen lahtokohdat

Valtioneuvoston asetuksen (380/2009) tarkoituksena on turvata raskaana olevi-
en, perheiden ja lasten yhdenmukainen, suunnitelmallinen sek& tarpeet huomi-
oon ottava terveysneuvonta. Terveysneuvonnan tulee tukea informaation sovel-

tamista kaytantéon ja sen yksi osa-alue on ravitsemus.

Ravitsemuskasvatus sisaltda ravitsemukseen liittyvan valistuksen, neuvonnan
ja opetuksen. Tavoitteena siind on kehittaa yksilén valmiuksia huolehtia terveel-
lisesta ravitsemuksesta. Neuvolat ovat tarkeédssa roolissa lapsiperheiden ravit-
semuskasvatuksessa, koska niissa kohdataan lahes kaikki nuoresta aikuisvaes-
tostad. (Hasunen ym. 2004, 54-55.) Lapsiperheet ovat ravitsemusohjauksen tar-
ke&d kohde, silla ruokailutottumukset muokkautuvat jo lapsuudessa. Terveelliset
ruokailutottumukset tulee luoda jo varhaisessa lapsuudessa (Horodynski, Hoerr
& Coleman 2004, 112), koska lapsena opitut terveytta edistavat ruokailutottu-
mukset voivat ehkaista sairastumista esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin.
(Kauhanen ym. 2013, 223-224.) Varhaisella terveellisella ravitsemuksella on
siis vaikutuksia mythempé&an terveydentilaan ja sairastumisriskin ehkaisyyn
(llmonen, Isolauri & Laitinen 2012, 2986).

Neuvontatilanteessa lahdetaéan liikkeelle asiakkaan henkilokohtaisista tarpeista
ja lahtokohdista sekd pyritaan keksimdan konkreettinen ratkaisu tilanteeseen
yhteistydssé asiakkaan kanssa. Lahtokohtana ovat perhekeskeisyys, yksilolli-
Syys ja joustavuus. Lisdksi tarkeaa on itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen,

talloin asiakas saa itse tehda ratkaisunsa annetun tiedon, mahdollisuuksien ja
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haasteiden pohjalta. My6s perhe ja sen voimavarat, elinolosuhteet sekd ympa-
ristd kokonaisuutena on otettava huomioon. Ravitsemusneuvonta on vuorovai-
kutteista keskustelua, eika vain yksisuuntaista neuvojen antamista. (Hasunen
ym. 2004, 54-55, 57.) Aikaisemman tutkimuksen mukaan raskaana olevat ja
imettavat aidit arvostivat suuresti ravitsemuskasvatusta. Suurin osa aideista
(70%) oli tyytyvaisia neuvolasta saamaansa ravitsemuskasvatukseen. He pitivat
saamaansa materiaalia hyodyllisena, mutta kokivat, ettd se voisi olla laaduk-

kaampaa. (Huurre, Laitinen, Hoppu & Isolauri 2006,1357.)

Huomion kohteena ovat perheen ruokailutilanteet ja —rytmi seka ruokavalio ko-
konaisuutena, eivatka niinkaan pienet yksityiskohdat. Hyvia ja toimivia ratkaisu-
ja tuetaan ja tarvittaessa etsitdan uusia mahdollisuuksia, jotka ovat toteuttamis-
kelpoisia myds asiakkaan mielesta. Jo pienillda korjauksilla voidaan parantaa
merkittavasti ruokavalion laatua ja siten edistaa terveytta. (Hasunen ym. 2004,
57.)

Usein terveyttd edistava valistus suunnataan koko véaestolle, mutta heikom-
piosaisille tulisi etsia uusia keinoja ravitsemuksen parantamiseen (Ovaskainen
ym. 2013, 204). Tehostettua ravitsemusneuvontaa on syytda antaa perheille,
joilla on taloudellisia, sosiaalisia, psyykkisia tai puutteellisiin taitoihin ja tietoihin
liittyvia ongelmia riittavasta ravitsemuksesta huolehtimisessa. Ravitsemuson-
gelmat ovat usein niilla, joille on kasaantunut muitakin ongelmia. Kun perheelle
kertyy ongelmia, eivat voimavarat valttamatta riita kunnollisten aterioiden teke-
miseen ja talldin perhe tarvitsee moniammatillista tukea. Ehkéaisevaa toimeentu-
lotukea voidaan myontda ruokaan taloudellisista ongelmista karsiville. Jotta
varmistetaan tuen kohdentuminen oikein, voidaan kaupan kanssa tehda sopi-
mus tai mahdollistaa ateriointi esimerkiksi paivakodissa. (Hasunen ym. 2004,
58, 61.)
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4.2 Raskaus- ja imetyksenaikainen ravitsemuskasvatus neuvolassa

Ravitsemuskasvatus raskauden ja imetyksen aikana kuuluu osana terveysneu-
vontaan aitiysneuvoloissa (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013,
40). Uuden elaman alku on perheen elamé&a muuttava asia. Se on otollista ai-
kaa muutokselle ja suurin osa perheista on halukkaita tekem&&n muutoksia ter-
veystottumuksiinsa. (Hasunen ym. 2004, 71.) Erityisid muutoksia ruokavalioon
ei tarvitse tehda jos nainen noudattaa tasapainoista ja tervettd ruokavaliota,
joka on raskaus- seka imetysaikaisten ravitsemussuositusten mukainen. Haas-
teita ohjaukselle tuovat ylipainon ja lihavuuden ehkaisy seka hoito, vahan koulu-
tettujen ja nuorien perheiden tukeminen seka erityisruokavaliot. (Kansallinen

aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013, 40.)

Ruokavalion laatuun tulee kiinnittdd huomiota sek& raskauden, ettd imetyksen
aikana, koska ravintoaineiden saannin tarve kasvaa. Tiettyja ruoka-aineita ja
juomia, kuten maksaruuat ja alkoholi, tulee valttaa tai niiden kayttéa tulee rajoit-
taa raskauden seka imetyksenaikana, jotta taataan vauvan turvallisuus. (Kan-
sallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013, 40, 346.) Raskaudenaikaisella
hyvalla ravitsemuksella pidetaan ylla aidin terveyttd, turvataan sikion kasvu ja
kehitys sekéa ehkaistaan ravitsemusongelmien syntymista. Liséksi se nopeuttaa
toipumista synnytyksestd ja on tukena imetyksen onnistumisessa. (Hasunen
ym. 2004, 71.)

Kun imettava aiti syo riittdvasti ja monipuolisesti, ei imetys kuluta aidiltd ravinto-
ainevarastoja. Aidin ruokavaliolla on merkitysta etenkin pitkaan jatkuvan imet-
tdmisen aikana. Erityisesti ruokavalio vaikuttaa vesiliukoisten vitamiinien maa-
réan ja rasvan laatuun rintamaidossa. (Hasunen ym. 2004, 86.) Rintamaidosta
lapsi saa moni kehitykselle valttamattomia suoja- ja ravintoaineita (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 181). Esimerkiksi valttAmattdmien rasvahappojen riitta-
valla saannilla on yhteys lapsen néakdkyvyn ja hermoston kehityksen kannalta
(Hasunen ym. 2004, 86).
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4.3 Lapsen ravitsemuskasvatus neuvolassa

Lapsen hyva ravitsemus ja hyvinvointi ovat sidoksissa toisiinsa. Lapsen ravin-
nontarpeeseen vaikuttavat nopea kasvu ja vilkas perusaineenvaihdunta. Aikui-
seen verrattuna lapsen ravintoaineiden tarve on suuri. Kehitysvaiheen mukai-
nen ja riittava ruoka on yksi lapsen kasvun, kehityksen ja tyytyvaisyyden edelly-
tys. (Hasunen ym. 2004, 92, 102.)

Neuvolan ravitsemuskasvatuksen tarkoituksena on lapsen ja perheen hyvan
ravitsemuksen turvaaminen. Tavoitteena on luoda ruokailusta lapselle seka
vanhemmille iloinen ja mydnteinen tapahtuma, jossa terveellisyys yhdistyy ma-
kunautintoon. Ruokailutottumusten seurantaa ja arviointia tehdaan lapsen neu-
volaian ajan yhdesséa koko perheen kanssa. Kun ika ja taidot lisdantyvat, kehit-
tyy vahitellen my6s lapsen syominen. Ravitsemuskasvatuksen ajoitus maaray-
tyy lapsen kehitysvaiheen mukaan. Vanhempien oivaltaessa lapsen taitojen
kehityksen, pystyvat he luomaan lapsen harjoittelulle ja uuden oppimiselle otol-
liset olosuhteet. Erityisesti ensimmaisen lapsen saaneille vanhemmille tulee
antaa perustietoa liittyen lapsen ravitsemukseen, ohjeita herkkyyskausien tun-
nistamiseen seka vinkkeja, mita eri-ikainen lapsi voi harjoitella. Ravitsemusky-
symyksista neuvoloita tyollistavat eniten lasten lihavuus, allergiat seka erilaiset

syomiseen liittyvat ongelmat. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 181, 189.)

4.4 Muu ravitsemukseen liittyva tuki

Yksi ravitsemuksen tuen muodoista on ruoka-apu. Richesin (2008, 23) mukaan
ruokapankki nimitystd kaytetaan erilaisista aineellisista avuista ja sosiaalisen
tuen muodoista. Ruokapankit ovat erilaisia hyvantekevaisyysorganisaatioita,
jotka hankkivat, varastoivat ja jakavat ylijgamaelintarvikkeiden ja ruokalahjoitus-
ten lisaksi joskus jopa ostettuja elintarvikkeita. Ne jaetaan suoraan nalkaisille
ihmisille tai hatdapua tarjoavien elintarvikeohjelmien kautta. Elintarvikeohjelmat
ovat yhteiséllisten sosiaalipalvelutoimistojen tai vapaaehtoisjarjestjen jarjesta-
mia sekéa usein uskonnollistaustaisia. Rautavaara ja Tapionlinna (2010) tuovat
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esille lapsiperheiden ja nuorten kaipaavan esimerkiksi seurakunnilta talouksille
tasapainoisia aterioita. Terveellisen ruuan vakiinnuttamiseksi osaksi ruokailutot-
tumuksia nuoret ja lapsiperheet kaipasivat myos terveellisia ja edullisia ruoka-
resepteja sisaltavaa Internet-sivustoa seka kursseja. Lisaksi he toivovat terveel-

listen ruokien hintojen alenevan.

Avun saajien tarpeen perimmainen syy on rahan puute, vaikka kyseessa ei ole
tietty yhtenainen ihmisjoukko tai vaesténosa. Avun tarpeen voi aiheuttaa valt-
tamattomat ja yllattavat menot, jotka aiheuttavat sen, etta ainoaksi mahdollisek-
si tinkimisen kohteeksi jaa ravinto. Ruoka-avun saajien taloudellinen tilanne ei
siis ole yhdenlainen, esimerkiksi tietyn tulorajan alittava. (Hanninen, Karjalai-
nen, Lehteld & Silvasti 2008, 11.) Hiilamon, Pesolan ja Tirrin (2008, 123) mu-
kaan seurakuntien ruoka-avusta asiakasryhmista useammin ruoka-apua saivat
lapsiperheet ja etenkin yksinhuoltajat. Ruoka-avustuksia myonnettiin yksinhuol-

tajille kaksi kertaa useammin kuin muille asiakkaille.

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimustehtava

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa kokemustietoa toimeksiantajana
(Lite 1) toimivalle Hyvinvoinnin alueellisen tiedontuotannon kehittaminen
(SOHVI) —hankkeelle pienituloisten lapsiperheiden ruokailutottumuksista. Kera-
tyn kokemustiedon avulla Joensuun kaupungin palveluita voidaan kehittaa asia-

kaslahtbisemmiksi.
Tehtava
1. Selvittaa pienituloisten lapsiperheiden ruokailutottumuksia.

2. Selvittad millaista tukea pienituloiset lapsiperheet kokevat tarvitsevansa ra-

vitsemukseen liittyvissa asioissa.
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6 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat ja toteutus

6.1 Kvalitatiivinen tutkimusmenetelméa

Opinnaytetydbmme on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusmenetelma, koska
sen lahtokohtana on kuvata todellista elamaa kokonaisvaltaisesti ja moninaises-
ti. On kuitenkin muistettava, etta tulokset ovat sidottuja aikaan ja paikkaan. Kva-
litatiivinen tutkimus perustuu induktiiviseen tutkimusotteeseen, jolloin yksittaisis-
ta havainnoista paadytaan yleisiin merkityksiin. Tavoitteena on tuoda esille tosi-
asioita tarkastellen aineistoa yksityiskohtaisesti ja monipuolisesti, eika niinkaan
testata teoriaa. Aineistoa ei tulkita yleistettdvyyden vuoksi. Kuitenkin tarkaste-
lemalla yksittaista tapausta, voidaan loytaa asioita, jotka ilmidssa ovat toistuvia
ja merkittavia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161, 164, 182, 266.)

Tiedonkeruun kohteena suositaan ihmista ja heiltd saatua aineistoa kasitellaan
ainutlaatuisena. (Hirsjarvi ym. 2009, 164.) Hirsjarven ja Hurmeen (2010, 23)
mukaan laadullisessa tutkimuksessa tiedonantaja ja tutkija ovat vuorovaikutus-
suhteessa. Yleisimpia aineistonkeruumenetelmia ovat havainnointi, kysely,
haastattelu sek& erilaisiin dokumentteihin perustuva tieto (Tuomi & Sarajarvi
2009, 71).

Valitsimme kvalitatiivisen tutkimusmenetelméan, koska tarkoituksenamme ol
keratd kokemustietoa pienituloisten lapsiperheiden ruokailutottumuksista. Tut-
kimuksessa olemme vuorovaikutuksessa tiedonantajien kanssa ja pyrimme |0y-

tamaan keskustelusta toistuvia ja merkityksellisia asioita.
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6.2 Tiedonantajien hankkiminen

Tiedonantajien hankkimisessa teimme yhteisty6ta Lahiotalon® kanssa. Kohde-
ryhmanadmme olivat pienituloisten lapsiperheiden vanhemmat. Aloitimme tie-
donantajien etsimisen joulukuun 2013 loppupuolella, jolloin veimme L&hittalon
iimoitustaululle saatekirjeita (Liite 2). Saatekirjeessa kerroimme keita olemme,
mitd teemme ja miksi, miten meidat saa kiinni seka tutkimuksen luotettavuudes-
ta. Vilkan (2005, 152) mukaan saatekirjeella vakuutetaan tiedonantaja tutkimuk-

sesta ja motivoidaan osallistumaan tutkimukseen.

Tammikuun 2014 alussa sovimme Lahi6talon toiminnanjohtajan kanssa ajat,
jolloin menisimme esittelemaan opinnaytetyétamme Lahittalon kavijdille ja li-
séksi kerroimme Lahidtalon Facebook-sivuilla tulevista esittelyistimme. Tammi-
kuun 2014 puolessa vélissa kdvimme esittaytymassa kolme kertaa Lahiotalolla,
jolloin esittelimme opinnaytetyon aihetta sekéd sen toteutusta. Tiedonantajiksi
kerroimme hakevamme perheitd, jotka kokevat menojen kattamisen tuloilla
haastavaksi. Liséksi jaoimme saatekirjeitd ja jatimme ilmoitustaululle ajanva-
rauslistan teemahaastatteluja varten. Kerroimme mydgs, ettd ajan voi varata
myoOs ottamalla meihin yhteytta jos listalla olevista ajoista ei I6ytynyt sopivaa.
Ajattelimme myads, ettd tama olisi hyva vaihtoehto jos tiedonantaja koki, ettei
halua nimeaan ajanvarauslistalle kaikkien ndhtéavaksi. Toiminnanjohtaja lupasi

muistutella kéavijoitd opinnaytetydostamme ja kertoa siitd myds uusille kavijoille.

Tiedonantajiksi saimme ajanvarauslistan avulla seitseman lapsiperheen aitia.

Kaikki perheet olivat joensuulaisia. Kaksi perheista oli yksinhuoltajaperheita ja
loput eli viisi perhetta oli kahden huoltajan perheitd. Lasten iat olivat yhdesta
yhteentoista ja lapsia perheissa oli yhdesta kahteen. Yksi dideista oli raskaana.
Kuusi perheista oli pikkulapsiperheita. Pienituloisuusrajan (kts. Tilastokeskus
2013b) mukaan nelja perheista oli pienituloisia. Yhden perheen tulot ylittivat
pienituloisuusrajan niukasti. Kaksi muuta perhettd kokivat menojen kattamisen

tuloilla haastavaksi. Tulot olivat ditien omia arvioita perheen kuukausituloista.

2 Lahiotalo on ViaDia Joensuu ry:n perustama lapsiperheiden kohtaamispaikka. Se tarjoaa toi-

mintaa, sosiaalista tukea seka aineellista apua lapsiperheille. (ViaDia Joensuu ry 2013.)
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Kuukausitulot vaihtelivat 1200—4000 euron valilla. Perheiden tulot koostuivat

paasaantdisesti tulonsiirroista ja toisen vanhemman palkkatuloista.

Osalle tiedonantajista lahetimme sahkodpostina teemahaastattelurungon etuka-
teen, jotta he pystyivat tutustumaan siihen etukateen. Taman he kokivat hyvak-
si. Kaikille tiedonantajille emme saaneet toimitettua teemoja etukateen, koska
emme muistaneet pyytaa sahkopostiosoitetta ajanvarauslistassa. Lahetimme
teemat kuitenkin Lahi6talon toiminnanjohtajalle, jotta héan voisi antaa ne tiedon-
antajille heidan kaydessaan L&hiotalolla. Kuitenkaan kaikki tiedonantajat eivat

saaneet etukateen teemoja.

6.3 Aineiston hankinta

Johtuen aiheemme arkaluontoisuudesta, valitsimme aineistonkeruumenetel-
maksi haastattelun. Sen avulla saamme kuuluviin tiedonantajien aanen ja nako-
kulmat. Tutkittaessa vaikeita tai arkoja aiheita on haastattelu hyva menetelma.
Menetelméan avulla tiedonantaja voi tuoda mahdollisimman vapaasti esille itse-
aan koskevia asioita. (Hirsjarvi ym. 2009, 164, 205, 206.) Koska haastattelu on
vuorovaikutustilanne, mahdollistuu vastauksien taustalla olevien motiivien selvit-
taminen (Hirsjarvi & Hurme 2010, 34). Lisaksi jos saatavia tietoja halutaan sy-
ventaa, voidaan lisakysymysten avulla pyytdad tarkentamaan tai perustelemaan
esitettyja mielipiteitéa (Hirsjarvi ym. 2009, 205).

Kaytimme haastattelumuotona teemahaastattelua, jota kutsutaan puolistruktu-
roiduksi haastattelumenetelmaksi (kts. Hirsjarvi & Hurme 2010, 48). Siina kes-
kustelu etenee tiettyjen teemojen eli aihepiirien ymparilla eik& yksityiskohtaisia
kysymyksia tai tiettyd jarjestysta ole (Hirsjarvi ym. 2009, 208). Hirsjarven ja
Hurmeen (2010, 48) mukaan keskeistd teemahaastattelussa on ihmisten asioil-

le antamat merkitykset ja tulkinnat.

Haastattelun teemarunkoon (Liite 3) valitsimme nelja teemaa, jotka ovat tausta-
tiedot, perheen ruokailutottumukset, perheen taloudellinen tilanne ja ruokailutot-
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tumukset seka perheen saama ravitsemuskasvatus. Teemat pohjautuvat opin-
naytetyon viitekehykseen ja antavat vastauksia tutkimustehtavaan (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 75).

Kun aihepiirit olivat valmiina, teimme esihaastattelun tuttava perheelle, jonka
avulla jasentelimme teemoja ja muokkasimme alateemoja. Liséksi mietimme
apukysymyksia, joilla saisimme vastauksia teemoihin jos tiedonantaja ei itse
niita tuo esille. Hirsjarven ja Hurmeen (2010, 73) mukaan esihaastattelut ovat
olennainen osa teemahaastattelua. Esihaastattelulla varmistetaan kysymysten
yksiselitteisyys ja ymmarrettavyys (Vilkka 2005, 109). Lisaksi niiden avulla tes-
tataan aihepiirien jarjestysta seka saadaan selville keskiméaarainen haastattelun
pituus. Tarkoituksena on myds harjaantua teemahaastattelun tekemisessa, jol-
loin varsinaisissa haastatteluissa olisi vAhemman virheitd. (Hirsjarvi & Hurme
2010, 72-73.)

Paatimme nauhoittaa teemahaastattelut, jotta tiedonantajan antama tieto sailyisi
alkuperaisena sita kasiteltdessa. Nauhurin saimme koululta ja testasimme sen

toimivuuden ja kayton hyvissa ajoin ennen teemahaastatteluja.

Teemahaastattelut tehtiin tammi-helmikuun 2014 vaihteessa Lahidtalon au-
kioloaikana. Talloin saimme kaytttémme toiminnanjohtaja tydhuoneen, joka
mahdollisti rauhallisen, hairiéttéman ja turvallisen ympariston. Hirsjarven ja
Hurmeen (2010, 74) mukaan tallainen ymparistd edesauttaa hyvaa kontaktia
tiedonantajaan. Teemahaastattelun ajan lapset leikkivat Lahiotalon henkilokun-

nan kanssa toisessa huoneessa.

Ennen teemahaastattelujen aloittamista annoimme tiedonantajille aikaa lukea ja
allekirjoittaa SOHVI-hankkeelta saatu suostumuslomake (Liite 4) rauhassa. Tal-
laista suostumusta kutsutaan nimella informed consent eli asiaan perehtyneesti
annettu suostumus. Sen tarkoituksena on estaa tiedonantajan manipulointi seka
mahdollistaa vapaaehtoinen osallistuminen tutkimukseen. (Homan 1991, Hirs-
jarven ym. 2009, 25 mukaan.) Kerroimme vield suullisesti, ettd suostumuksen

Voi perua missa tahansa vaiheessa. Annoimme teemahaastattelurungon kaikille
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tueksi, jotta he pystyivat itsekin seuraamaan haastattelun kulkua. Heille, jotka
eivat olleet saaneet sitd etukateen, annoimme mahdollisuuden tutustua siihen
rauhassa. Lisaksi kerroimme lyhyesti opinnaytetydaiheestamme ja toimeksian-

tajastamme heille, jotka eivat olleet esittelykerroillamme paikalla.

Haastattelimme tiedonantajia yhdessa kysymalla teemoista vuorotellen. Tallin
molemmat saivat esittdd tdydentavia kysymyksia. Haastattelut kestivat 14—-27
minuuttia. Haastattelut, joissa tiedonantajat olivat saaneet teemahaastattelu-
rungon etukateen tutustuttavaksi, etenivat sujuvammin ja nopeammin, koska

taydentavia kysymyksia ei tarvinnut esittdéa niin paljon.

Huomasimme my0s haastatteluja tehtéaessa, etta tietyt asiat alkoivat toistua ai-
neistossa. Tama kertoi aineiston kylladntymisesta. Saturaatio eli aineiston kyl-
lA&ntyminen tarkoittaa tilannetta, jolloin aineisto ei tuota tutkimusongelman kan-
nalta enda uutta tietoa, vaan aineisto alkaa toistaa samoja asioita (Hirsjarvi ym.
2009, 182).

Mielestimme haastattelutilanteet olivat rentoja ja tiedonantajat olivat avoimia.
Sitd edesauttoi oma rauhallinen kayttaytymisemme. Haastattelut sujuivat kes-
keytyksettd lukuun ottamatta kahta haastattelua, joista toisessa tiedonantajan
lapsi tuli huoneeseen ja toisessa tyontekija. Tyontekijan keskeytyksen ajaksi
tauotimme haastattelun. Koimme kuitenkin, etta keskeytykset eivat haitanneet

haastatteluja.

6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Kun aineisto oli saatu koottua, aloitimme aineiston purkamisen. Tahan kaytim-
me litterointia eli puhtaaksikirjoitusta (kts. Hirsjarvi & Hurme 2010, 138). Yleisin
tapa on Kirjoittaa nauhoitettu materiaali sanasta sanaan. Litterointi on hyva
aloittaa mahdollisimman pian aineiston kerddmisen jalkeen, koska se on aikaa
vievaa. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 163-164.) Keskiméaarin yh-

den aineiston litterointi kesti kolme tuntia. Liséksi kuuntelimme nauhoja uudel-
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leen ja vertasimme niitd jo puhtaaksi kirjoitettuun tekstiin, jotta tiedonantajien
sanomiset pysyivat mahdollisimman alkuperéisind. Purimme aineiston heti jo-
kaisen haastattelupéivan jalkeen Microsoft Word -tekstinkasittelyohjelmalla. Lit-
teroitua tekstia tuli yhteensa 41 sivua. Fontti oli Arial, fonttikoko 12 ja rivivali

1,15. Numeroimme haastattelut suoritusajankohdan mukaan numeroilla 1-7.

Analyysimenetelmana kaytimme induktiivista sisdllonanalyysida. Kankkusen ja
Vehvilainen-Julkusen (2013, 167) mukaan induktiivista lahtékohtaa on suositel-
tavaa kayttaa, jos tutkittavasta asiasta aiemmin luotu tieto on hajanaista tai asi-
asta ei tiedetd juuri mitdan. Sisalldnanalyysi on perusanalyysimenetelma, joka
on ollut paljon kaytdéssa hoitotieteen tutkimuksissa analysoidessa aineistoja
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 165-166). Taman menetelméan avul-
la on mahdollista tarkastella mita merkityksid, yhteyksia ja seurauksia tapahtu-
mat ja asiat saavat. Sisallonanalyysissa aineisto tiivistetaan, jotta voidaan ku-
vailla ilmi6ita yleistavasti ja lyhyesti ja, etta niiden valiset suhteet tulevat esille.
Keratysta aineistosta tehdédén havaintoja ja niita analysoidaan systemaattisesti.
(Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, 21, 23.) Siséallénanalyysin avulla saadaan
siis aineisto jarjesteltya johtopaatoksia varten (Gronfors 1982, Tuomen ja Sara-
jarven 2009, 103 mukaan).

Induktiivisessa paattelyssa keratysta aineistosta tehdaan kasitteellisid kuvauk-
sia (Atkinson et al. 2000, Latvalan ja Vanhanen-Nuutisen 2001, 24 mukaan).
Tutkimusaineistosta luodaan teoreettinen kokonaisuus ilman, ettéd aikaisemmat
tiedot, havainnot tai teoriat ohjaavat analyysia (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2013, 167). Induktiivisen sisallonanalyysin prosessivaiheet ovat kar-
keasti eroteltuna aineiston pelkistaminen, ryhmittely ja teoreettisten k&sitteiden
luominen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108).

Litteroinnin jalkeen luimme aineistoa useampaan kertaan ja perehdyimme siséal-
toon kumpikin itsendisesti ja valitsimme analyysiyksikot ja alleviivasimme ne
tekstista. Analyysiyksikko voi olla yksittainen sana tai lause, jonka maarittelya
ohjaavat tutkimustehtdva ja aineiston laatu (Latvala & Vanhanen-Nuutinen
2001, 25). Itsenaisen tyoskentelyn jalkeen aloitimme yhdessa alkuperaisten
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iimausten pelkistamisen. Pelkistdminen tarkoittaa aineiston epaolennaisten asi-
oiden karsimista. Ohjaavana tekijana on tutkimustehtava, jonka avulla pelkiste-
tdan olennaiset ilmaisut. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109.) Pelkistettyja ilmaisuja
tuli yhteensa 275 kappaletta. Esimerkki alkuperaisten ilmausten pelkistamisesta

on liitteessa 5.

Pelkistamisen jalkeisessa ryhmittelyssa pelkistetyista ilmaisusta etsitdan yhta-
laisyyksia ja eroavaisuuksia. Samaa tarkoittavista ilmaisuista muodostetaan
omat alaluokkansa ja ne nimetddn sisallon mukaan. Kolmantena vaiheena on
abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen, jossa samansisaltdiset luokat
yhdistetaan ylaluokiksi. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, 28, 29.) Lopuksi
luodaan kokoava kasite eli paaluokka (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109). Induktiivi-
sessa sisallonanalyysissé saadaan vastaus tutkimustehtavaan kasitteita yhdis-
telemalla. Tuloksissa kuvataan muodostetut kasitteet sisaltdineen. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 112-113.)

Pelkistamisen jalkeen tutustuimme viela pelkistettyihin ilmaisuihin ja aloimme
etsia niista samansuuntaisia ilmaisuja. Samansuuntaiset ilmaisut jasentelimme
ryhmiksi ja taulukoimme ne Microsoft Excel 2010 -ohjelmalla. Ryhmittelyn jal-
keen muodostimme samansuuntaisille ilmaisuille siséltdéa kuvaavat alaluokat.
Alaluokkia tuli yhteensa 66 kappaletta. Samansuuntaisille alaluokille nimesim-
me yhdistavat ylaluokat. Ylaluokkia saimme 23 kappaletta. Taman jalkeen
muodostimme vield kuusi paéaluokkaa. Paaluokkien nimiksi muodostuivat arki-
ja viikonloppuruokailu, ravitsemuksen toteuttaminen, kasitys terveellisista ruo-
kailutottumuksista, taloudellinen tilanne ja ravitsemus, ravitsemukseen saatu
tuki ja ohjaus seka ravitsemukseen tarvittava tuki ja ohjaus seka kehitysideat.
Analyysista on esimerkki litteessd 6. Tuloksia selventavien alkuperaislainaus-

ten perdssé on koodi, joka tarkoittaa haastattelua ja sen jarjestysnumeroa.
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7 Tulokset

7.1 Arki-ja viikonloppuruokailu

Ensimmaiseksi paéaluokaksi muodostui arki- ja viikonloppuruokailu. Paaluokka
jakautui neljgéan ylaluokkaan: arkiruokailu, viikonloppuruokailu, aterioiden koos-
taminen ja ravitsemuksen haasteet. Ylaluokista muodostui 11 alaluokkaa.

Tulosten mukaan perheet soivat paaasiassa neljasta viiteen ateriaa paivassa ja
mahdollisuuksien mukaan yhdessa. Yhdessa syomista hankaloittivat arjen me-
not, kuten tyot ja harrastukset. Perheiden pyrkimyksena oli syoda kaksi lAmmin-
ta ateriaa, joista toinen usein koostettiin téahteeksi jaaneista ruuista. Ruuissa
suosittiin itse tehtya kotiruokaa. Suurin osa tiedonantajista kertoi, ettei arkiruo-
kailu eroa viikonloppuruokailusta. Viikonloppuisin saatettiin kuitenkin syéda mo-

nipuolisemmin ja laadukkaammin.

"No arkisin pyritddn siis syomaan iha perus kotiruokaa, keittoja, laatik-
koruokia, kastikkeita. Lisukkeena perunaa, pastaa, riisid vaihdellen ja
jokaiselle ruualle on pyrkimys kasviksiin ja salaattiin." H4

"No, kylla ma nyt kokisin, ettd me syyaan aika samalla tavalla, niiku se-
k& arkena, etta viikonloppuna.” H5

Haasteet ravitsemuksessa liittyivat ruuanlaittoon ja terveellisen ruokavalion to-
teutukseen. Ruuanlaiton haasteeksi koettiin aterioiden vaihtelemattomuus,
ajankayttdo seka perheenjasenten erilaiset mieltymykset. Haastetta tuottivat
myos tuoreiden kasvisten kaytto ja maistuvien kasvisruokien teko. Liséksi haas-
teelliseksi koettiin pyrkimys vahentaa sokerin, valkoisen viljan, vehndn seka
perunan kayttéa. Terveellisen ravitsemuksen toteutus kaytdnnéssa koettiin
haastavaksi ja lisahaastetta toivat pieni lapsi, arjen menot, murrosika, lasten
rajoittuneet mieltymykset seka tietdmattomyys ruoka-aineiden ravintoaineméaa-

rasta.
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"No kyl valistd ehka se niinku se tuoreitten kasvisten... meil nyt mo-
lemmat osaa kayttaa kasviksii ruokaan... Mut se, et salaattia niiku tulee
tehtya tosi harvoin tai niité tuoreita siihe sivuun..." H1

"...kaikki periaatteessa on siel teoriatasolla ehka hallussa, mut kaytant6
ei aina onnistu niiku pitas. Et tietysti jos on jotain semmosta tukee... Mi-
ten saatki tehtya helposti ruokaa ku se taapero siella halkaisee kiiveja
samalla ja niiku sy6 kissan ruuat valissa..." H1

7.2 Ravitsemuksen toteuttaminen

Toiseksi paédluokaksi muodostui ravitsemuksen toteuttaminen. Se jakautui
kymmeneen ylaluokkaan: ruokailutottumukset ravitsemussuositusten suuntai-
sia, kalan kaytto, kasvisten, hedelmien, marjojen ja vihanneksien kaytto, vilja-
tuotteiden kayttd, juomien kayttd, sokerin, suolan ja rasvan kayttd, herkkujen
kayttd, einesten kaytto, lisdaineet seka kotimaisen ja seka lahi- ja luomuruuan

kayttd. Alaluokkia muodostui 23.

Suurin osa tiedonantajista kertoi perheen ruokailutottumusten vastaavan osit-
tain ravitsemussuosituksia. Eréas tiedonantajista kertoi ruokailutottumusten ole-
van ravitsemussuositusten mukaiset. Tiedonantajat kertoivat kalan kayton ole-
van vahaista suosituksiin ndhden. Kalan vahainen kaytt6 oli yhteydessa per-
heenjasenen allergisuuteen, kasittelemistaidon puutteeseen seka kalan hinnak-
kuuteen. Yksi tiedonantajista kertoi kalan kayton lisdéntyvan kesaisin isovan-

hemman kalastuksen myota.

"Paaasiassa kylla (ruokailutottumukset vastaa ravitsemussuosituksia),
et kyllah&n niitéa herkuttelupaivia ja niitd roskaruokapaiviaki sitte aina sil-
lon tallén on, mutta pddasiassa syyaan sita kotiruokkaa." H4

"Kallaa meilla on tosi harvoin. Pitas, tykattas kaikki, mut ku se tuntuu et
se on kauheen kallista..." H2

"Kalaa syyaan tosi harvoin, etta sita vois ehka syya enemmanki, mutta
toisaalta se, jos ei halua syyd semmosta kasvatettua lohta nii sitte
semmonen kunnollinen kala on todella kallista.” H5
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Kasvisten, hedelmien, marjojen ja vihannesten kaytto oli perheissa runsasta ja
niitd pyrittiin sydméaan joka aterialla. Yhdessa perheessa ruokavalio oli kasvis-
painotteinen. Viljavalmisteissa pyrittiin kayttdmaan taysjyvatuotteita. Eras tie-
donantajista kuitenkin kertoi vaalean leivan kayton olevan runsasta. Paaasiassa
ruoka- tai janojuomana oli maito tai vesi. Mehuja, limonadeja ja energiajuomia

kaytettiin hyvin vahan.

“No kylla niitéd nyt varmaan tullee kuitenki aika paljon... jos nyt ei ihan
puolta killoo paivassa jokaiselle, mutta pyritty kuitenki siihe." H6

"...no leip& on yleensa ihan ruisleipaa... meijan aitin tekemaa, missa ei
00 mitddn muutaku sitd ruisleipdé... no puuroo nyt yleensa tehaan ite
Jostaki ihan kauralesetta... niinku pikkusen tummempaan ku joku ihan
mannapuuroo, missa ei 00 mitaan... no just sitd makaroonia mabholli-
simman taysjyva tietysti yleensa." H6

"...maito ois se ruokajuoma ja janojuomana vettd ja mehhuu meilla ei
juua kylla koskaan, tai ainakaan ei lapsilla." H2

Nékyvan sokerin ja suolan kayttoon seka rasvan laatuun ja maaraan kiinnitettiin
perheissd huomiota ja niiden kayttéd pyrittiin valttdmaan ruuanvalmistuksessa.
Piilorasvan, -sokerin ja —suolan maaran huomiointi oli ristiriitaista. Osa tiedon-
antajista huomioi naiden maaran ja valitsi tuotteet vahaisen pitoisuuden perus-
teella. Osa tiedonantajista taas tiedosti tuotteiden sokeri-, suola- ja rasvapitoi-
suudet, mutta tdmé& ei vaikuttanut ostopaatokseen. Eras tiedonantaja kertoli,
ettei kiinnita lainkaan huomiota suola-, sokeri- ja rasvapitoisuuksiin. Herkkuja
perheissa syotiin vahan ja jos niita syotiin, kayttd painottui viikonloppuihin. Ne

koettiin kalliiksi ja vAhemman tarpeellisiksi.

"Een kylla suolaa ite kayta hirveesti et tykk&an just ostan kylla maustei-
taki misséa ei oo sekotettu suollaa." H3

"...sokeriakin nii ei sitd oikein kaytetd meilla missdan niinku et ite laittas
sokeria mihinkdan. No jugurttia tai rahkaa niistd kylla katon, ettd paljo
niissd on, jos ostan jotakin valmiiks maustettuja, ettd en osta sitd missa
on kaikista eniten sitd." H6
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"Ja meilla ei myodskaan ole sita rasvatonta maitoo, mika kuuluu niihin
suosituksiin, ettd hyvin usein meilla on sitte sitd tumman sinista kevyt
maitoo. Ja ylipaansakaan niinku tammadsia rasvattomia maitotaloustuot-
teita ei tuu kaytettya..." H5

Einesten kayton kerrottiin olevan vahaista. Niita kaytettiin kiireen ja arjen seka
ruuanlaiton helpottamisen vuoksi. Liséksi niitd saatiin ruokajakelusta. Einesten
ja roskaruuan sanottiin olevan edullisempaa kuin terveellisen ruuan. Edullinen
ruoka koettiin kuitenkin vAhemman terveelliseksi ja lisdainepitoisemmaksi ja
eineksia pyrittiin valttamaan niiden epaterveellisyyden vuoksi. Osaa tiedonanta-
jista huolestuttivat elintarvikkeiden ja ulkomaalaisten hedelmien lisdainepitoi-

suudet.

"No yritetdan, etté ei kdytettds kovin paljoo, mutta... pakastimessa pien,
ettd oon todennu parempi just pitéda kuitenki jotain semmosia hatavara-
juttuja siella pakastimessa, mistd saa sitte nopeesti tehtyd sitd ruo-
kaa..."H5

"...mut on meilla nyt pinaattikeittoo ja pinaattilettuja ja. Semmosia ja
puolivalmisteita tietysti aika paljo, et joku pakasteperunapussi, mihin ite
laitat vaikka vaha jotain kinkkuu ja muuta. Mut, et en haluis niitd ihan
semmosia valmisaterioita." H1

Suurin osa perheisté oli kiinnostunut ruuan alkuperasta ja halusi panostaa koti-
maiseen tai lahi- tai luomuruokaan. Tamé ei ole ollut kuitenkaan mahdollista
niiden korkeamman hinnan vuoksi eikd perheiden ruokabudjetti riittanyt niiden
ostamiseen. Eras tiedonantaja kertoi, etta tilanteissa, joissa ruokabudjetti ei riit-

tanyt luomutuotteen ostamiseen, jai tuote kokonaan ostamatta.

"...Jos miulla ois niinku vara ostaa kaikkeen nii mieh& ostasin kaikki
luomua ja mahollisimman léhiruokaa..." H6

"Nii meian perheessa ruokajuomana on vesi, etta siihen on semmaosiaki
syita, etta ma haluan, etta meilla kaytetddn vaan luomumaitoo. Ja se on
sitte taas aika kallista nii me juuaan sitd vaan sen verran véhemman,
ettd meilla on sitte vara siihen luomumaitoon." H5
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7.3 Kasitys terveellisista ruokailutottumuksista

Kolmanneksi paaluokaksi muodostui kasitys terveellisista ruokailutottumuksista.
Sen ylaluokiksi jakautui kaksi luokkaa: kasitys terveellisiin ruokailutottumuksiin
kuuluvista asioista ja kasitys terveellisiin ruokailutottumuksiin kuulumattomista

asioista. Alaluokkia saatiin kuusi.

Tiedonantajien kasitysten mukaan terveellisiin ruokailutottumuksiin kuuluivat
monipuolisuus ja s&&nndllinen ateriarytmi. Lisdksi ne sisalsivat runsaasti kas-
viksia, vihanneksia, hedelmid ja marjoja sek& taysjyvatuotteita. Muita terveelli-
siin ruokailutottumuksiin kuuluvia asioita olivat kevyt ruoka ja kylmapuristettu
rypsioljy. Lounaalla ja paivéllisella tulisi olla jokin proteiinilahde, kuten liha tai
kala. Kalaa tulisi syéda monipuolisesti. Ruokajuomana tulisi olla maito ja jano-

juomana vesi.

"No monipuolinen, sopivassa suhteessa vahan kaikkee. Kasviksia..
kasviksia, vihanneksia, hedelmia, taysjyvatuotteita.” H4

Tulosten mukaan terveellisissa ruokailutottumuksissa véltettavia asioita olivat
sokeri, suola ja rasva. My6s valkoista viljaa ja vehnda seka perunaa tulisi valt-
taa. Eraan tiedonantajan mukaan maito ei ollut niin terveellista, etta sita pitaisi

juoda runsaasti.

*Ja m& en mydskéén pida sitd maitoo niin terveellisend, etté sité niin
paljoo tarvitsee ihan juomalla juoda...” H5

7.4 Taloudellinen tilanne ja ravitsemus

Neljanneksi paaluokaksi muodostui taloudellinen tilanne ja ravitsemus. Se ja-
kautui kahdeksi ylaluokaksi: kokemus taloudellisen tilanteen vaikutuksista ravit-
semukseen ja taloudellisen tilanteen ilmeneminen ravitsemuksessa. Ylaluokista

muodostui seitseman alaluokkaa.
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Tiedonantajien mukaan taloudellinen tilanne heikensi ravitsemuksen laatua ja
teki siitéd tylsemméan. Erdan tiedonantajan mukaan taloudellisella tilanteella ei
ole ollut merkittavaa vaikutusta ravitsemukseen. Ruuan koettiin olevan kallista

ja perheiden kuukauden ruokabudjetti ei riittanyt kaikkeen tarvittavaan.

"..tietysti jouttuu kayttammaan sitte esimerkikiks justiisa makaroonia ja
perunaa enemma. Mut niistakin yrittaa tietysti aina mahollisuuksien mu-
kaan ottaa niitd tummempia vaihtoehtoja, mutta ihan aina ei anna raha-
pussi periksi siihen... no kasviksia ja hedelmia niinku haluais ostaa kylla
enemman, mutta neki ku maksaa enempi nii jotaki mahan taytettetta on
etittava." H6

Ruuan korkean hinnan vuoksi tingittiin ostamalla vain valttamattomat elintarvik-
keet tai halvin vaihtoehto. Elintarvikkeita pyrittiin ostamaan mahdollisimman pal-
jon alennus- tai kausituotteina. Tinkiminen ja alennustuotteiden ostaminen koh-
distui etenkin kalliisiin elintarvikkeisiin, kuten lihaan, kalaan, kermoihin, maitoon
seka juustoihin. Haasteita tuottivat myo6s taysjyvatuotteiden, kasvisten, vihan-
nesten ja hedelmien ostaminen. Alennustuotteiden ostamista ei kuitenkaan ko-

ettu ikavaksi.

"...Jossain vaiheessa kuuta aina saattaa jaaha just ne esimerkiks niinku
enimmat kasvikset ja hedelmét sinne, etta ku ostaa sit jotaki vaikka just
sitd makaroonia vaikka ei haluais. Et ku jollain on mahasa taytettava ai-
na kuitenki." H6

"Ma oon ollu jo niinku nelja vuotta kotona ja meilla on ollu pienet (tulot)
nii ma oon ehka jotenki jo tottunu siihen, etta sita ei niinku koe, etta se
ois mitenkad niinku ikavaa, ettd siellda kaupassa kattoo, et mitas on
oranssilla lapulla, ettd tehhdan ruoka sen mukaan mita siella oranssi-
lappusia ruokatarvikkeita 16ytyy." H5

7.5 Ravitsemukseen saatu tuki ja ohjaus

Viidenneksi paaluokaksi muodostui ravitsemukseen saatu tuki ja ohjaus. Paa-
luokka jakautui kahteen ylaluokkaan: kokemukset ruoka-avusta ja kokemukset

ravitsemuskasvatuksesta. Alaluokkia muodostui kahdeksan.
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Kaikki tiedonantajat kayttivat Lahittalon leipgjakelua ja osa myds EU:n ruokaja-
kelua sek& seurakunnan ruoka-apua. Tiedonantajilla oli padasiassa positiivisia
kokemuksia ruoka-avun kaytosta. Lahittalon leipdjakelu ja EU:n ruokajakelu
koettiin hyvaksi ja helpoksi ottaa vastaan. Osa tiedonantajista toi esille, etta La-
hiotalon leipgjakelu on tuonut taloudellista helpotusta ja seurakunnan ruoka-
avun ansiosta ravitsemus on ollut terveellinen. Muutama tiedonantajista ei ole

varma kuuluuko Lahiétalon leipajakelun kohderyhmaan.

"Kylla siité (Lahittalon leipajakelusta) on iso, iso apu ja iso sdasto, etta
sillakin rahalla saa sitten ostettua kaupasta sitte vaikka sit sita kalliim-
paa, arvokkaampaa lahi, lahiruokaa tai lahempané tuotettuu ruokaa."
H4

"Tietysti joskus tuntuu jos sita leipaa ei oo niin paljo taalla jaossa, etta et
ollaanks my6 niinku niin kdyhia, ettd mie voin ottaa sita leipaa, etta onks
joku toine joka tarviis sitd enemman." H5

EU:n ruokajakelun ja seurakunnan ruoka-avun huonoiksi puoliksi koettiin elin-
tarvikkeiden laatu ja méaard. Kyvyttomyys vaikuttaa EU:n ruokajakelun sisaltoon
ja joidenkin elintarvikkeiden epaterveellisyys koettiin heikentdvan positiivista
kokemusta EU:n ruokajakelusta. Seurakuntien ruoka-apujen huonoiksi puoliksi
koettiin julkisella paikalla jonotus, huono tiedotus sek& ajankohta ja jaettavan

ruuan vahaisyys ja huono laatu.

“"Mut on siin (EU:n ruokajakelussa) se, et eihan siind voi sillo valita, et
sit nitku se on sitd mité on...ku siin tulee jotain semmosta juustopastaa
ja muuta. Ne on ihan jarkyttdvan suolasia taas. Hirmu e-lista on siihen
loppuun siind pussin kylessé.” H1

"Ei, el oo mitddn mahollisuuksia (saada kaikkia perusruokatarvikkeita
ruoka-avusta). Et siellda on tietty maara maitotuotteita, tietty maara vi-
hanneksia, tietty maara. Neki vihannekset on vdha semmosia, etta ne
on niinku, kaupoissa ei voida endé myyda nii voitte kuvitella mink&laisia
ne sitte on, ettd.” H7

Tiedonantajilla oli padasiassa positiivisia kokemuksia neuvolan ravitsemuskas-
vatuksesta. Ravitsemuskasvatus koettiin hyvéaksi, asialliseksi ja tarpeita vastaa-

vaksi. Eraalla tiedonantajista ei ollut muistikuvaa neuvolan ravitsemuskasvatuk-
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sesta. Hyva ravitsemus ja aiempi tietoperusta olivat vaikuttaneet ravitsemus-
kasvatuksen maaraan. Kun terveydenhoitaja oli keskustelujen perusteella to-
dennut ravitsemuksen olevan kunnossa, ei aihepiirista ollut tarvetta keskustella

enempéaa neuvolakaynneilla.

"...no kylla miusta se oli ihan asiallinen. No aika vahan siitéa kylla kes-
kusteltiin sillon, mutta tota ois varmasti puhuttu enemmanki jos ei niinku
ois ollu tietoo valmiiks itella." H6

"No ihan hyva. Niin ei siitd sinénsé oo kauheesti sielld neuvolassa sit
puhuttu, ku mie oon aina sanonu et syyvvaan monipuolisesti ja syyv-
vaan kaikkee ja kotiruokaa ja. Ja odotusaikana enempi se ehka oli et ne
anto sen listan et valta naita ja tai ala syo naita..." H2

Osalla tiedonantajista oli myds negatiivisia kokemuksia neuvolan ravitsemus-
kasvatuksesta. Ravitsemuskasvatus koettiin osittain jyrkaksi, yleistavaksi ja
vanhempia aliarvioivaksi. Neuvolasta ravitsemuksen tueksi saatua materiaalia

pidettiin huonona sen puolueellisuuden vuoksi.

"Ja sitte se, ettd ku kysytédéan... et minka verran lapsi syo nii pitais pys-
tya sanomaan sen lapsen syoma ruokamaara niiku niissa pilttipurkeis-
sa... olen kuullut, etta ihmisille on sanottu silla tavalla, etta turvallisempi
antaa sita purkkiruokaa, koska sit jos keitat liikaa vaikka niita porkkanoi-
ta nii ne vitamiinit katoaa tai, ettd siind on sit varmasti ne kaikki ai-
nesosat sopivassa suhteessa mitd se vauva tarvitsee. Nii kylla se on
minusta aika semmosta vanhempien aliarvioimista..." H5

"Raskausaikana on jaettu niitd lappusia ja... neuvolassaki jaettu sita
materiaalia, nii se materiaali on ainaki aina ollu tosi kokk6o mita on jaet-
tu, koska sehan on yleensa aina ollu jonkun tahon tuottama kuka ei 0o
kauheen puolueetonta, joka on tuottanu sen materiaalin siihen ravitse-
mukseen liittyen." H5

7.6 Ravitsemukseen tarvittava tuki ja ohjaus seké kehitysideat

Kuudenneksi paéluokaksi saatiin ravitsemukseen tarvittava tuki ja ohjaus seka

kehitysideat. Siitd muodostui kolme ylaluokkaa: ruoka-apuun liittyvat kehityside-
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at, ravitsemuskasvatukseen liittyvat kehitysideat ja ravitsemukseen liittyvan tuen
tarve. Alaluokkia tuli yhteensa 11.

Tiedonantajat toivoivat, ettd seurakuntien ruoka-apujen tiedotus olisi parempaa
ja ruokia jaettaisiin useammin, jotta elintarvikkeet olisivat tuoreempia. Ruoka-
avun hakemisen kynnysta nosti julkinen jonottaminen, mutta apua ei haluttu
myoskaan tuotavaksi kotiovelle. Muita kynnysta nostavia tekijoita olivat ruoka-
avun anominen ja lapsen kanssa avun hakeminen. Toivomuksena oli, etta kaik-

kien tahojen ruoka-apu olisi noudettavissa matalankynnyksen paikoista.

"Sit et ois usseemmi niitd ruokajakeluja ja téllee et ne ruuat ei ois niin
vanhoja..." H3

"No en tiia jos pitds menna tuonne keskustaan niinku jonottaa johonki
ruokajonoon sillei tavallaan, etté joutusit jonottamaan toisten ihmisten
katseiden alla nii vois se olla ikavaa." H5

"Ja ehka nyt ois sit hankala vaa, et niiku jos lapsen kaa miettis lahtee
hakemaan, et jos mies on jossain koko paivan ja meian pitas siel jonot-
taa ja sitte pitds paasta sinne keskustaan ja sit se on just paivauniai-
kaan..." H1

Tuloksista nousi esille tarve halvoille terveellisen ruuan lounaspaikoille. Lisaksi
toivottiin, ettd kauppojen, koulujen ja leipomoiden ylijgdmaruoka jaettaisiin tai
myytaisiin halvalla, jotta se ei menisi roskiin. Toivomuksena oli myos, etta kau-

pat laskisivat hintojaan ja kaikissa kaupoissa olisi tuoreliha- ja kalatiskit.

"Tahan Lahidtaloon liittyen on se, et mitd on ollu tassa puhettaki, etta
tahan jos sais semmosen lounas, lounaspaivan." H4

"Et ku on tamm@sii niiku, missa kaupungissa se oli, etta oli tarjottu sielta
koulusta sita ylijadméaruokaa sit niiku, et oli voinu kaya ostamassa eurol-
la vaikka. Nii sehan ois ihan unelma ku tossa on noita kouluja... sitte
vois niilku menna syémaan sen terveellisen monipuolisen lounaan tosi
halvalla." H1

Ravitsemuskasvatukseen liittyvan& kehitysideana toivottiin yksilollisempaa oh-

jausta seka tarkempaa opastusta ravintoaineiden saannista. Erés tiedonantaja
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koki neuvolahenkilokunnan tietdmyksen lapsen sormiruokailusta vahaiseksi ei-
k& sen vuoksi saanut lisdneuvoja sen toteuttamiseen. Taman vuoksi neuvola-

henkilokunnalle toivottiin koulutusta sormiruokailusta.

"Ehké lastenneuvolan puolella, etté ne vois kylld ehké tarkemmin... ky-
sella tarkemmin tai jotenkin just ohjata et mink&a verran mitaki pitas tul-
la...”H2

Tiedonantajien ravitsemukseen liittyvan tuen tarve liittyi ruuanlaittoon. Ruuanlai-
ton tueksi kaivattiin vaihtelua tuovia vinkkeja ja resepteja nopeista, terveellisista,
edullisista, helpoista arkiruuista, jotka helpottaisivat arkea. Lisdksi toivottiin
kursseja, joiden avulla lapsi saataisiin mukaan ruuanlaittoon ja syémaan moni-
puolisesti. Osa tiedonantajista koki, ettei ravitsemukseen liittyvélle tuelle ja oh-

jaukselle ole tarvetta.

"...toivoisin kuitenkin enemmén... kaytdnndn ohjeita, et minkélaista
ruokaa... vaikka jotain reseptivihkosia tai semmosia, etta niinku, et oi-
keesti helpotettas sita arkee..." H4

"...vois olla aina uusia vinkkeja mita ruokaa laittas, etta aina tulee laitet-
tua niitd samoja. Ettd semmosia nopeita, edullisia, terveellisia ruokia ar-
keen." H5

"...semmosia kursseja vaikka nyt ihan ajatellen lapsiperheitd ruokailu-
ja... Et sitten niide pienten lasten kaa, miten sais sen lapsen siihen ruu-
anlaittoon mukkaan ja sit jos ne oppis syémaan monipuolista ja muuta.”
H2

8 Pohdinta

8.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa kokemustietoa Hyvinvoinnin alueel-
lisen tiedontuotannon kehittdminen (SOHVI) —hankkeelle pienituloisten lapsi-

perheiden ruokailutottumuksista. Keratyn kokemustiedon avulla Joensuun kau-
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pungin palveluita voidaan kehittdd asiakaslahtdisemmiksi. Saimme vastauksia
tutkimustehtaviimme, joiden tarkoituksena oli selvittd& pienituloisten lapsiper-
heiden ruokailutottumuksia ja millaista tukea pienituloiset lapsiperheet kokevat

tarvitsevansa ravitsemukseen liittyvissa asioissa.

Vaikka kaikki tiedonantajat eivat olleet Tilastokeskuksen maaritelman (kts. Ti-
lastokeskus 2013b) mukaan pienituloisia, aineisto oli samansuuntainen tu-
loeroista huolimatta. Haimme tiedonantajiksi lapsiperheita, joille menojen kat-
taminen tuloilla on haastavaa, joten kaikki tiedonantajat kokivat kuuluvansa
kohderyhmaan huolimatta tuloista. Pienituloisia tiedonantajia oli kuitenkin

enemman.

Huolimatta niukasta taloudellisesta tilanteesta pienituloisten lapsiperheiden ruo-
kailutottumukset ja kasitys terveellisista ruokailutottumuksista olivat padasiassa
suomalaisten ravitsemussuositusten (kts. Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014) mukaiset. Niiden kaytannon toteutus oli kuitenkin joiltain osin haastavaa

johtuen niukasta taloudellisesta tilanteesta.

Kuluttajaliiton (2011) mukaan pienituloisten ruokavalintoja rajoittavat niukat ra-
havarat. Tama nakyy esimerkiksi kalan, kasvisten, hedelmien ja marjojen va-
haisemmassa kaytossa pienituloisilla. My6s FINRISKI 2007 —tutkimuksessa
todettiin kasvisten paivittaiskayton olevan harvinaisempaa pienituloisilla verrat-
tuna suurempituloisiin (Ovaskainen ym. 2012, 134). Vuoden 2007 Finravinto-
tutkimuksessa ilmeni, etteivat tulot vaikuttaneet kasvisten ja hedelmien suosi-
tuksen mukaiseen kayttoon (Ovaskainen ym. 2013, 202). Opinnaytetydn tulok-
set olivat kalan osalta yhtenevaiset Kuluttajaliiton (2011) tulosten kanssa. Opin-
naytetyon tulosten mukaan kalaa kaytetdén pienituloisissa lapsiperheissa suo-
malaisten ravitsemussuositusten (kts. Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
22) perusteella liian vahan. Kasvisten, hedelmien, marjojen ja vihannesten kayt-
t6 perheissa oli runsasta ja niita pyrittiin sydémaan joka aterialla. Kuitenkin niiden
ostaminen tuotti haasteita taloudellisen tilanteen vuoksi ja tasta syysta niista
saatettiin joutua tinkimaan. Opinnaytetydn tulokset olivat siis ristiriitaisia keske-

naan, mutta myds muihin tutkimuksiin nahden.
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FINRISKI 2007 —tutkimuksessa todettiin, etta ruisleivan paivittaiskayttd pienitu-
loisilla oli harvinaisempaa verrattuna suurempituloisiin (Ovaskainen ym. 2012,
134). Opinnaytetyon tuloksista taas ilmeni, etta suurin osa pienituloisista lapsi-
perheista pyrki kayttdmaan taysjyvatuotteita. Ovaskaisen ym. (2012, 134) mu-
kaan sokeroitujen virvoitusjuomien paivittaiskaytto oli pienituloisilla yleisempaa
kuin suurempituloisilla, mutta tdmén opinnaytetyon tulosten mukaan limonadeja,
mehuja ja energiajuomia ei kaytetty perheissa juuri lainkaan. Ruoka- tai jano-

juomana perheissa oli maito tai vesi.

FINRISKI 2007 —tutkimuksesta kavi ilmi, etta pienituloisilla vaharasvaisen juus-
ton ja maidon paivittaiskayttd oli harvinaisempaa verrattuna suurempituloisiin
(Ovaskainen ym. 2012, 134). Vuoden 2007 Finravinto-tutkimuksessa todettiin
pienituloisten miesten saavan enemman kovaa rasvaa ja sakkaroosia suurem-
pituloisiin verrattuna (Ovaskainen ym. 2013, 199). Opinnaytetyon tulokset piilo-
rasvan- ja sokerin kayton osalta olivat ristiriitaiset. Osa tiedonantajista huomioi
niiden méaaran ja valitsi tuotteet vahaisen pitoisuuden perusteella. Osa tiedon-
antajista taas tiedosti tuotteiden rasva- ja sokeripitoisuudet, mutta tama ei vai-
kuttanut ostopaatokseen. Erds tiedonantaja kertoi, ettei kiinnitd lainkaan huo-
miota naihin ominaisuuksiin. Kuitenkin nakyvan sokerin ja rasvan kayttéa pyrit-
tiin valttdmaan ruuanvalmistuksessa. Myods eineksia pyrittiin kayttdmaan mah-
dollisimman vahan, mutta niité kuitenkin kaytettiin arjen ja kiireen seka ruuanlai-
ton helpottamiseksi. Tulos ei ole samansuuntainen FINRISKI 2007-tutkimuksen
kanssa, jossa todettiin pienituloisten naisten hampurilaisten ja pizzan kulutuk-

sen olevan suurempaa kuin suurempituloisilla.

Opinnaytetyon tuloksista nousi esille tiedonantajien kiinnostus ruuan alkuperaa
kohtaan ja halu panostaa kotimaiseen ruokaan tai lahi- tai luomuruokaan. Nii-
den korkeamman hinnan ja ruokabudjetin riittAmattomyyden vuoksi niihin pa-
nostaminen ei kuitenkaan ollut mahdollista. Myds aikaisemman tutkimuksen

mukaan suurin este luomuruuan kaytélle on hinta (Isoniemi ym. 2006, 85).
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Rautavaaran ja Tapionlinnan (2010) mukaan pienituloisissa talouksissa tuoreita
vihanneksia, juureksia, salaattia, marjoja ja hedelmia kaytetaan parempitulois-
ten talouksiin verrattuna selvasti harvemmin. Opinnaytetyén tulokset ovat sa-
mansuuntaiset. Tuoreiden kasvisten kaytto koettiin haastavaksi. Muita haasteita
ravitsemuksessa tuottivat muun muassa perheenjasenten erilaiset mieltymyk-
set, aterioiden vaihtelemattomuus, ajankayttd, pieni lapsi sekd arjen menot.
Myds Rautavaara ja Tapionlinna (2010) mainitsevat ruuanvalmistamisen ja ter-
veellisten ruokavalintojen esteiksi muun muassa kangistumisen rutiininomaisiin
ruokavalintoihin seka kiireen, uupumuksen ja vasymyksen, joiden myota ruoka-
valinnat tehd&an nopeuden eika terveellisyyden perusteella. Opinnaytetyon tu-
loksissa kay yhtenevasti Rautavaaran ja Tapionlinnan (2010) kanssa ilmi henki-

l6kohtaisten mieltymysten vaikutus ruuankayttétapoihin ja ruokavalintoihin.

Armanto ja Koistinen (2009, 206-207) tuovat esille taloudellisen niukkuuden
vaikutuksen lapsiperheiden elamantapoihin, ravitsemukseen ja ruokailuun.
Opinnaytetyon tuloksista ilmeni yhtenevdisesti taloudellisen tilanteen vaikutus
ravitsemukseen. Se heikensi ravitsemuksen laatua ja teki siitd tylsemman.
Ruuan korkea hinta tuotti vaikeuksia tiettyjen ruoka-aineiden ostamisessa, jon-
ka vuoksi tingittiin ostamalla halvin vaihtoehto tai vain valttamatén. Elintarvik-
keiden valinnassa suosittiin alennus- ja kausituotteita. Tulojen vaikutuksen ruo-
kaostoksiin tuovat esille my6s Hasunen ym. (2004, 24), joiden mukaan tulojen
vahentyminen supistaa ruokamenoja. Myds Rautavaara ja Tapionlinna (2010)
mainitsevat ruuan hinnan vaikuttavan ruokavalintoihin ja ruuankayttétapoihin.
Lisaksi ruuan hinta on terveellisten ruokavalintojen ja ruuanvalmistamisen es-
teend, koska monipuolinen, terveellinen ruoka on yleensé kallimpaa. Opinnay-
tetydn tuloksista nousi yhtenevasti esille tiedonantajien kokemus ruuan hinnak-
kuudesta. Tiedonantajat myos kokivat edullisen ruuan olevan epéaterveellisem-
pad. Saman toteaa myos Isola (2009, 218): ruoka on Suomessa Euroopan kol-
manneksi hinnakkainta ja halvempi ruoka on huonolaatuisempaa. Ostopéatdsta

ohjaa hinnan méaraama pakko.

Padasiassa tiedonantajilla oli positiivisia kokemuksia saadusta neuvolan ravit-

semuskasvatuksesta ja ruoka-avusta. Erds tiedonantaja koki neuvolasta saa-



41

dun materiaalin huonoksi sen puolueellisuuden vuoksi. Myds aikaisemman tut-
kimuksen mukaan suurin osa (70 %) &ideista oli tyytyvaisid neuvolassa saa-
maansa ravitsemuskasvatukseen. Samassa tutkimuksessa aidit toivat esille
materiaalin olevan hyddyllistd, mutta toivoivat sen olevan laadukkaampaa.
(Huurre ym. 2006,1357.) Opinnaytetyon tulosten mukaan ravitsemukseen tarvit-
tava tuki ja ohjaus liittyivat arjen helpottamiseen seka terveellisen ja edullisen
ruuan saatavuuteen. Ravitsemukseen liittyvind kehitysideoina nousivat esille
ruoka-avun saamisen kehittaminen seka yksiléllisempi ravitsemuskasvatus ja

henkilokunnan ajantasaisempi tietamys.

Opinnaytetyon tuloksista nousi esille tarve halvoille terveellisen ruuan lounas-
paikoille. Lisdksi kaivattiin vaihtelua tuovia resepteja ja vinkkeja terveellisista,
helpoista, edullisista ja nopeista arkiruuista, joiden avulla arki helpottuisi. My6s
kursseille, joiden avulla lapsi saataisiin innostumaan ruuanlaitosta ja syomaan
monipuolisesti, oli tarvetta. Toivomuksena oli liséksi, etta kaupat laskisivat hin-
tojaan. Samoja asioita tuovat esille Rautavaara ja Tapionlinna (2010): lapsiper-
heet ja nuoret kaipaavat esimerkiksi seurakunnilta talouksille tasapainoisia ate-
rioita. Tarvetta oli myos terveellisten tuotteiden hintojen alentamiselle, Internet-
sivustolle, josta loytyisi terveellisia ja edullisia ruokaresepteja seka kursseille

terveellisen ravitsemuksen toteuttamisen tueksi.

8.2 Luotettavuus

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa voidaan kayttaa seuraa-
via kriteerejd: uskottavuus, riippuvuus, siirrettavyys ja vahvistettavuus (Cuba &
Lincoln 1981, Kankkusen & Vehvildainen-Julkusen 2013, 197 mukaan). Uskotta-
vuus on tulosten ja kasitteellistdmisen vastaavuutta tiedonantajien kasityksiin.
Siirrettavyys tarkoittaa, ettd tulokset on mahdollista siirtdd toiseen tutkimusym-
paristéon tietyin ehdoin, vaikka yleistamista ei sosiaalisen todellisuuden moni-
muotoisuuden vuoksi voi tehd&. Vahvistettavuus on sitd, ettd vastaavasta ilmi-
Osta aiemmin tehdyt tutkimukset vahvistavat saatuja tuloksia. (Eskola & Suoran-
ta 2005, 211-212.) Riippuvuus saavutetaan kun tieteellinen tutkimus on toteu-
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tettu yleisesti ohjaavien periaatteiden mukaan (Parkkila ym. 2000, Tuomen &
Sarajarven 2009, 139 mukaan).

Termeja reliaabelius ja validius pyritaan valttamaan kvalitatiivisen tutkimuksen
tulosten luotettavuuden ja patevyyden arvioinnissa. Reliaabeliudella tarkoite-
taan mittaustulosten toistettavuutta eli sita, ettei tutkimus anna sattumanvaraisia
tuloksia. Validius puolestaan merkitsee kuvausten ja tulkintojen yhteensopivuut-

ta, eli sitéd onko tulkinta luotettava. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-232.)

Hirsjarven ja Hurmeen (2010, 185) mukaan haastatteluaineiston laatu on yhtey-
dessa sen luotettavuuteen. Ennen haastattelua laatua voidaan parantaa hyvalla
haastattelurungolla ja miettimalla lisakysymysten muotoa. Haastattelutilantee-
seen liittyy virhelahteitd, jotka voivat johtua haastattelijasta, tiedonantajasta tai
itse haastattelutilanteesta, tdman vuoksi haastatteluihin on hyva valmistautua
huolella (Hirsjarvi ym. 2009, 206). Liséksi teknisen valineistdon tulee olla kun-
nossa, jotta taataan tallenteiden hyva kuuluvuus. Aineiston nopea litterointi lisaa
laadukkuutta. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 185.)

Saadaksemme mahdollisimman kattavan aineiston, muokkasimme teemahaas-
tattelurunkoa useaan otteeseen. Varmistimme, ettad runko on tietoperustan mu-
kainen ja vastaa tutkimustehtaviin. Testasimme teemahaastattelurungon toimi-
vuutta tekemalla esihaastattelun kohderyhmé&an kuuluvalle henkilolle. Sen my6-
téa hioimme vield teemahaastattelurunkoa ja mietimme lisdkysymysten muotoa,
jotta ne eivat olisi johdattelevia. Esihaastattelulla halusimme myds saada var-

muutta ja kokemusta haastattelutilanteesta.

Haastattelutilanteen luotettavuutta kuitenkin saattoi heikentaa kokemattomuu-
temme haastattelijoina. Tama nékyi aineiston purkuvaiheessa kun huomasim-
me, ettd osassa haastatteluista tarkentavia kysymyksid olisi pitanyt esittaa
enemman, jotta aineistosta olisi tullut kattavampi. Saimme kuitenkin mieles-
tamme kattavan aineiston. Tiedonantajien ja saadun aineiston maara olivat riit-

tavia ammattikorkeakoulutasoisen opinnaytetyon laajuuteen nédhden.
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Tiedonantajille etukateen tutustumista varten annetut teemahaastattelurungot
lissivat luotettavuutta. Toisaalta osa haastateltavista ei saanut runkoa, joka
osaltaan vaikuttaa luotettavuuteen. Haastattelutilanteiden ollessa rauhallisia ja
miellyttavia, parani tiedonantajien keskittyminen tilanteeseen. Etukateen testattu
nauhuri takasi hyvan kuuluvuuden. Litteroimme aineiston jokaisen haastattelu-

paivan jalkeen.

Tarkoituksenamme oli kuvata pienituloisten lapsiperheiden ruokailutottumuksia.
Opinnaytetyon luotettavuutta heikentdd se, etteivat kaikki tiedonantajat ole Ti-
lastokeskuksen maaritelméan (kts. Tilastokeskus 2013b) mukaan pienituloisia.
Koska tiedonantajien saaminen useista esittelykerroista huolimatta oli hankalaa,
emme karsineet pienituloisuusrajan ylittéavia tiedonantajia pois. Esittelykerroilla
toimme esille hakevamme lapsiperheitd, joille menojen kattaminen tuloilla on
haastavaa. Saamamme tiedonantajat siis kokivat kuuluvansa kohderyhmaan,
vaikka osalla heista tulot ylittivat pienituloisuusrajan. Pienituloisia tiedonantajia
oli kuitenkin enemman ja lisaksi aineisto oli molemmilla tuloryhmilla saman-

suuntainen tuloeroista huolimatta.

Luotettavuutta kohentava tekija on myds tutkimuksen tarkka ja totuudenmukai-
nen selostus kaikissa sen vaiheissa. Se pitaa sisallaan haastatteluolosuhteet ja
-paikat, haastattelujen kesto, mahdolliset hairidtekijat ja virhetulkinnat seka
haastattelijan itsearvioinnin. Analyysivaiheen ja tulkintojen tekemisen yksityis-
kohtainen ja perusteltu selostaminen kohentaa luotettavuutta. (Hirsjarvi ym.
2009, 232-233.) Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2013, 198.) mukaan suo-
rat lainaukset mahdollistavat lukijalle analyysivaiheiden pohtimisen.

Opinnaytetydbmme vaiheet olemme kertoneet tarkasti ja rehellisesti. Pyrimme
kuvaamaan vaiheet mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja perustellusti, jotta
lukija saisi selkedn kuvan prosessistamme. Aineistoa kasiteltdessd olemme
varmistaneet, etta ilmaisut pysyvéat mahdollisimman alkuperéisina. On kuitenkin
mahdollista, etta luotettavuuteen voivat vaikuttaa omat tulkintamme. Tekstia
elavoittavat suorat lainaukset selventavat johtopaatoksia. Luotettavuuden ko-
hentamiseksi kdytimme suorien lainausten perassa koodia, joka tarkoittaa haas-
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tattelua ja sen jarjestysnumeroa. Luotettavuutta lisddvat myos aikaisemmat tut-

kimustulokset, jotka vahvistavat opinnaytetyon tuloksia.

Tietoperustamme luotettavuutta lisdavat kriittisesti valitut l&hteet. Lahteita arvi-
oidessa tulee kiinnittdd huomiota muun muassa kirjoittajan arvostukseen ja tun-
nettavuuteen, lahteen ikaan, uskottavuuteen ja lahdetiedon alkuperddn seka
puolueettomuuteen ja totuudellisuuteen (Hirsjarvi ym. 2009, 113-114). Lahteina
kaytimme mahdollisimman tuoreita lahteitd. Noin kymmenen vuotta vanhoja
lahteita kayttdessdmme mietimme onko tieto vield luotettavaa. Yhtena lahteena
olemme kayttédneet TNS Gallup Oy:n PowerPoint —esitysta, koska tutkimusta ei
ole julkaistu missaan muussa muodossa ja tutkimus oli olennainen tyéllemme.
Koimme kuitenkin lahteen luotettavaksi, koska tutkimus on Kuluttajaliiton tilaa-
ma ja kohdejoukko on ollut suuri. Pyrimme vélttamaan sekundaarilahteita, mut-
ta menetelmakirjallisuuden kohdalla tamé& oli haastavaa. Mahdolliset sekund&aéa-
rilahteet merkitsimme viittauksiin. Luotettavuutta lisdd mielestamme se, etta
opinnaytetydssamme on kaksi tekijad. Nain asioihin saatiin erilaisia nakdkulmia

ja kriittista ajattelua.

8.3 Eettisyys

Eettisyys ohjaa hyvéaa tutkimusta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 127) ja sen tekemi-
sessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantéad. Siihen kuuluvat muun muas-
sa rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Kaytettavien menetelmien tulee olla eet-
tisesti kestavia ja tieteellisien tutkimuksien kriteerien mukaisia. Yksityiskohtai-
nen ja tieteellisen tiedon mukainen tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja rapor-
tointi ovat tarkeita. Sepitetyt havainnot ja tekaistut tulokset eivét ole hyvaksytty-
ja. Myos havaintojen ja tulosten vaaristely seka olennaisten asioiden kertomatta
jattaminen lasketaan vilpin kayttamiseksi. Toisten tutkijoiden tyoté ja saavutuk-
sia on kunnioitettava ja niiden arvo on tuotava julki omassa tutkimuksessa. Lai-
natessa tutkimuksessaan toisen aineistoa, sita ei saa esittdd omanaan eli plagi-

oida. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2010, 3-5.)
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Tutkimuseettisen neuvottelukunta (2009, 4) jakaa ihmistieteisiin luettavan tutki-
muksen eettiset periaatteet kolmeen osa-alueeseen: tutkittavan itsemaaraamis-
oikeuden kunnioittaminen, vahingoittamisen valttdminen seka yksityisyys ja tie-

tosuoja.

Tutkittavan itseméaarddmisoikeuden kunnioittamiseen kuuluvat osallistumisen
vapaaehtoisuus, itsemaaraamisoikeus ja alaikaisten tutkiminen, itsemaaraami-
sen ikarajat, tutkittavien informointi seka poikkeukset tietoon perustuvasta suos-

tumuksesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009, 4-6).

Tiedonantajille kerrottiin jo aiheen esittelyvaiheessa opinnaytetydmme aiheesta
ja toteutuksesta, luotettavuudesta, osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja mah-
dollisuudesta perua suostumus. Liséksi kerroimme, etta olemme Kkirjoittaneet
salassapito- ja vaitiolovelvollisuussopimuksen opintojemme alussa. Nama asiat
tulivat esille myos jaetussa saatekirjeessa, suostumuslomakkeessa ja ker-

tasimme ne vield ennen suostumuslomakkeen allekirjoitusta.

Vahingoittamisen valttaminen pitaa sisallaédn henkisten, sosiaalisten ja taloudel-
listen haittojen valttdmisen sekéd haittariskeja sisaltavat tutkimukset, joihin on
haettava lausunto eettiseltd toimikunnalta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2009, 7-8). Tutkimuksen lahtokohtana on ihmisarvon kunnioittaminen (Hirsjarvi
ym. 2009, 25). Pyrimme minimoimaan henkiset haitat tiedonantajien kunnioitta-
valla ja arvostavalla kohtelulla ja kirjoittamistavalla. Tiedonantajien hankintavai-
heessa pohdimme kuinka saisimme hienovaraisesti kerrottua Lahi6talolla ta-
pahtuvissa aiheen esittelykerroissa, etta haluamme haastateltaviksi pienituloisia
lapsiperheita. Paatimme hakea lapsiperheita, joille menojen kattaminen tuloilla

on haastavaa.

YKksityisyys ja tietosuoja jaetaan kolmeen osa-alueeseen, joita ovat tutkimusai-
neiston luottamuksellisuus ja suojaaminen, sen havittaminen tai sailyttaminen
seka yksityisyyden sailyminen tutkimusjulkaisussa (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2009, 8). Haastattelutilanteet suoritettiin siten, etteivat muut Lahidtalon

kavijat kuulleet tiedonantajan vastauksia. Tdman varmistimme haastattelemalla
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tiedonantajat toiminnanjohtajan ty6huoneessa. Aineistot sailytimme turvallisesti
ja huolellisesti. Toimitimme litteroidun aineiston ja suostumuslomakkeet SOHVI-
hankkeelle. Havitimme nauhoitteet seka litteroidun aineiston asianmukaisesti
kun niita ei enaa tarvittu. Anonymiteetin sailymisen varmistimme litterointivai-
heessa muuttamalla mahdolliset erisnimet yleisnimiksi ja koodasimme haastat-
telut numeroilla, emme tiedonantajien nimilla. Pohdimme L&hidtalon seinalle
jatetyn ajanvarauslistan eettisyytta. Kerroimme aiheen esittelyvaiheessa ajanva-
rausmahdollisuuksista ja annoimme mahdollisuuden varata ajan myods sahko-
postitse tai puhelimitse, jotta anonymiteetti sailyisi paremmin. Ajanvarauslistaan

kirjoitimme myds tasta mahdollisuudesta.

8.4 Oppimisprosessi

Aloitimme opinnaytetydprosessin valitsemalla alustavan aiheen toukokuussa
2013. Elokuussa aloitimme aihesuunnitelman tydstamisen, joka hyvaksyttiin
syyskuun 2013 loppupuolella. Taman jalkeen aiheemme kuitenkin viela rajautui
ja aloimme kirjoittaa opinnaytetyésuunnitelmaa. Opinnadytetydsuunnitelmamme
hyvaksyttiin joulukuussa 2013. Tammi-maaliskuun 2014 aikana teimme teema-
haastattelut, litteroimme aineiston ja analysoimme sen. Esitimme opinnayte-
tyomme huhtikuun 2014 opinnaytetydseminaarissa, jonka jalkeen viela viimeis-

telimme tydmme.

Aiheen rajaus tuotti aluksi meille haasteita sekd suuren maaran lisatyota. Sen
my6ta opimme huolellisen suunnittelun ja kriittisen pohdiskelun tarkeyden. Ai-
heen rajauksessa suurena apuna olivat yhteistydkumppanimme L&hidtalo ja
SOHVI-hanke, joilta saimme uusia ndkokulmia. Yhteisty0 opetti myds toimi-
maan eri tahojen kanssa. L&hiotalo oli isona tukena koko prosessimme ajan.
Pienryhmé&ohjauksista saimme vertaistukea seka vinkkeja ja uutta perspektiivia

tybhomme.

Opinnaytetyon tekeminen paritydskentelynd oli antoisaa ja opettavaista, mutta
ajoittain haastavaa. Paritydoskentelyn etuna oli kahden ihmisen eri ndkdkulmien
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yhdistyminen, joka mahdollisti kriittisen pohdinnan ja monipuolisen katsonta-
kannan. Liséksi molempien vahvuudet paasivat esille ja tydtaakka pystyttiin ja-
kamaan. Haasteita toi ajoittain yhteisen tydskentelyajan loytdminen. Vaikka
ajankaytto tuottikin valilla vaikeuksia, otimme vastuun oppimisesta ja tyon ete-

nemisesta aikataulun mukaan.

Tutkijan roolissa toimiminen oli meille uusi asia ja kehityimme siind prosessin
aikana. Opimme kriittisen ajattelun lisaksi pitkajanteisyytta ja paljon laadullises-
ta tutkimuksesta. Tietoperustaa kootessa harjaannuimme tiedonhankinnassa,
erilaisten tietokantojen kayttamisessa ja lahdekriittisyydessa.

Opinnaytetyotd tehdessamme saimme uusia nakokulmia tulevaan terveyden-
hoitajan ammattimme perheiden erilaisista tilanteista ja tarpeista. L&ahiotalon
toiminnanjohtajan kanssa kaytyjen keskustelujen ja tiedonantajien kokemustie-
don myéta ymmarsimme entista paremmin kuinka tarkeata yksiléllisyyden huo-
mioiminen on hoitoty6ssa. Paasimme myds lahemmaksi lapsiperhearkea ja sii-
hen liittyvid taloudellisia ja muita haasteita. Kokonaisuudessaan opinnaytetyo-

prosessi oli opettavainen ja olennainen ammatillisen kasvun kannalta.

8.5 Tulosten hyddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa kokemustietoa Hyvinvoinnin alueel-
lisen tiedontuotannon kehittaminen (SOHVI) —hankkeelle pienituloisten lapsi-
perheiden ruokailutottumuksista. Koemme opinnadytetyon vastaavan tarkoitus-

taan.

Koemme saadun kokemustiedon tarkeéksi ja tarpeelliseksi, koska saamaamme
kokemustietoa voidaan mielestamme hyddyntad Lahi6talon toiminnan suunnit-
telussa sekd Joensuun kaupungin sosiaali- ja terveyspalveluiden kehittdmises-
sa asiakaslahtdisemmiksi, joka on SOHVI-hankkeen tavoite. Jatkotutkimusai-
heena ehdotamme haastattelututkimusta terveydenhoitajille kuinka he huomioi-

vat perheen taloudellisen tilanteen ravitsemuskasvatuksessa.
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Toimeksiantosopimus

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Karelia
A AMMATTIKORKEAKOULU

Toimeksiantaja .
Organisaation nimi: - SOHVI-hanke / Karelia-ammattikorkeakoulu
Toimeksiantajan edustaja: ' Projektipaallikké Kaisa Hiltunen
Osoite: _ Lansikatu 15, 80110 Joensuu .
Puhelinnumero: 0503156572
. Sahkoposti: kaisa.hiltunen@karelia.fi
Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot 7 :
Koulutusohjelma: ' Hoitotydn koulutusohjelma
Opiskelijanumero(t) ja nimi(et): | 1101357 | Marja Huusko
1101346 | Maria Lind
Puhelinnumero: | 050 576 0126, 0400 921 969 o ,
Sahkoposti: marja.h.huusko@edu.karelia.fi, maria.lind@edu.karelia.fi

Toimeksiantajan sitoumukset

Tarvittava ohjaus ja kommentointi (toimeksiantajan nakékulma). Ennalta sovittujen, yhdessa
madriteltyjen materiaalikustannusten tai vastaavien maksaminen. —

Opiskelijan sitoumukset

Toimeksiantaja saa oikeudet kayttaa opinnaytety6ta ja sen tuotosta omassa kehittamistygssaan.
Opiskelijat sitoutuvat tekemé&an opinnadytetyon toukokuuhun 2014 mennessa.

Opinnéytetydn ohjaus Karelia-amk:ssa
Ohjaaja(t): Heleena Uusi-illikainen

Opinndytety6n julkisuus T
Opinnaytety6 on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.

Allekirjoitukset j FaREe s L DR
Paivays ' Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
1212 2013 Marytr fvnde- Mavja Tvuske
M LY Mane Laind
Paivays - Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
PN :
| D )2 7N 3 w >Z4 Knlsa H i
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Saatekirje

AMMATTIKORKEAKOULU

Karelia t@ Einkeinos, likenne- 5

Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

17.12.2013
Hyva lapsiperheen vanhempi!

Olemme kaksi kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijaa Karelia-
ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnaytetyéta taloudellisen tilanteen vaikutuksista
lapsiperheen ruokailutottumuksiin.  Opinnadytetyén tarkoituksena on tuottaa
kokemustietoa Hyvinvoinnin alueellisen tiedontuotannon kehittaminen SOHVI —hankkeelle.
Keratyn  kokemustiedon avulla  Joensuun kaupungin  palveluita  kehitetdan
asiakaslahtdisemmiksi. Lisatietoa SOHVI-hankkeesta saat osoitteesta:
http://sohvihankeitasuomi.blogspot.fi/.

Opinnaytetydmme toteutetaan haastattelemalla lapsiperheiden vanhempia. Toteutamme
haastattelut yksil6haastatteluina Lahi6talon tiloissa tai muussa valitsemassasi paikassa.
Aineiston kasittelyn ja luotettavuuden vuoksi nauhoitamme haastattelut. Saatu aineisto
tulee meidan lisdksi SOHVI-hankkeen/Karelia-ammattikorkeakoulun ja Joensuun
kaupungin kehittdmistyon kayttoéén. Opinndytetydmme on luottamuksellinen ja
henkilotietosi eivat paljastu missaan vaiheessa. Haastattelunauhat tuhoamme tyémme
valmistuttua. Valmis opinnaytetyémme julkaistaan séhkoisesti Theseus-julkaisuarkistossa.

Jos siis haluat saada aanesi kuuluviin ja olla mukana kehittéméassa palveluita toivomme,
etta lahtisit mukaan ja jakaisit kokemuksesi. Haastattelut teemme tammi-helmikuun 2014
aikana. limoittautumiset ja mahdolliset kysymykset voit tehdd sahkdpostitse tai
puhelimitse. Talldéin sovimme yhdessa haastatteluajan ja —paikan seka saat haastattelun
teemat, jotta voit tutustua niihin etukéateen. Pyydédmme, etta otat yhteyttd mahdollisimman
pian, mutta kuitenkin viimeistaan tammikuun loppuun mennessa.

Kokemuksesi on meille ainutlaatuinen ja arvokas! 7 e

Ystavallisin terveisin,

~ Maria Lind—
maria.lind@edu.karelia. i
p. 0400 921 969

FL): 1t




Liite 3
Teemahaastattelurunko

Opinnaytetyo taloudellisen tilanteen vaikutuksista lapsiperheen ruokailutottu-

muksiin.

TAUSTATIEDOT:

- Perheenjasenet ja lasten iat

- Misté perheen tulot muodostuvat, oma arvio tuloista

PERHEEN RUOKAILUTOTTUMUKSET:

- Kuvaile perheen tyypillinen ruokailu arkisin ja viikonloppuisin
(mita syotte, milloin syotte, kenen kanssa, missa)

- Oma kasitys terveellisista ruokailutottumuksista

- Kokemus perheen ruokailutottumusten vastaamisesta suositusten mukaisiin
ruokailutottumuksiin
(mik& onnistuu, mika tuottaa haasteita, miksi tuottaa haasteita)

PERHEEN TALOUDELLINEN TILANNE JA RUOKAILUTOTTUMUKSET

- Kokemus taloudellisen tilanteen vaikutuksesta ravitsemukseen
- Kokemus ruoka-avun kaytosta
(kuinka usein, millaisessa tilanteessa, millaiseksi koette, kuinka helpoin ot-

taa vastaan)

PERHEEN SAAMA RAVITSEMUSKASVATUS:

- Kokemus perheen saamasta ravitsemuskasvatuksesta neuvolassa
(raskaana ollessa, lapsen eri kehitysvaiheissa, hyvat puolet, kehityskohteet)

- Kokemus ravitsemukseen tarvittavasta tuesta ja ohjauksesta

(ruokavalinnat, ateriarytmi, ruuanlaitto, mahdolliset muut osa-alueet)

- Mitd muuta haluat sanoa aiheesta? (esim. kehittdmisideat)
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Suostumuslomake

)
Karelhia ‘\ Elinkeino-, likenne- ja -
AMMATTIKORKEAKOULU ymparistokeskus

Euroopan umioni
Euroopan sosuaalirahasto

SUOSTUMUS OSALLISTUMISESTA TIEDONANTAJAKSI

Hyvinvoinnin alueellisen tiedontuotannon kehittiminen SOHVI-hanke

1.3.2012-28.2.2014 toteutettavan SOHVI-hankkeen tavoitteena on tuottaa kansalaisten hyvinvoin-
tia kuvaavaa kokemustietoa sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittamisen tueksi ja erityisesti palve-
lemaan kuntien hyvinvointikertomuksia, kehittaa uusi ja innovatiivinen tapa tunnistaa kokemustie-
don pohjalta sosiaali- ja terveyspalveluiden kehittamistarpeita erityisesti syrjaytymisen ehkaisemi-
seen seka tunnistaa sektorirajat ylittdvia osaamistarpeita ja kehittd4 palveluratkaisuja.

Hanketta hallinnoi ja toteuttaa Karelia-ammattikorkeakoulu. SOHVI-hankkeen kumppanina toimii
Joensuun kaupunki. Hankkeen kohderyhmana ovat joensuulaiset lapset, nuoret ja lapsiperheet.
Lisatietoja hankkeesta: Projektipaallikkd Kaisa Hiltunen (kaisa hiltunen@karelia fi, 050 315 65 72).

Tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu, etta tiedonantaja on tietoinen siitd, mihin tietoa tullaan kayt-
tdmaan ja miten hanen henkildllisyytensa pidetaan salassa. Jotta voisimme kehittda nuorille lapsi-
perheille palveluja, tarvitsemme kokemustietoa suoraan perheiltd itseltadn. Tiedonkeruu tapahtuu
haastattelujen muodossa. Haastattelut nauhoitetaan, jotta tieto séilyisi mahdollisimman luotettava-
na sita edelleen kasiteltdessa.

Kerattavaa tietoa hybddynnetaan Joensuun kaupungin hyvinvointikertomuksessa ja palveluiden
kehittamisessa. Lisaksi tietoa kaytetddn harjoitusaineistona Karelia-AMK:n tutkimusmenetelma-
opinnoissa seka mahdollisesti opinnaytetdiden aineistona. Tiedonantajien henkilsllisyys pidetadn
salassa, henkilStietoja ei merkitd kerattyihin aineistoihin. Tiedonkeruuseen osallistuvat opiskelijat
ovat kirjoittaneet koko opiskeluajan kattavan salassapitosopimuksen. Tiedonantaja voi keskeyttaa
osallistumisensa missa vaiheessa tahansa, my&s jo suostumuksen annettuaan.

Aliekirjoittamalla tdman lomakkeen suostun tiedonantajaksi Hyvinvoinnin alueellisen tiedontuotan-
non kehittdminen SOHVI-hankkeessa. Voin kuitenkin halutessani peruuttaa suostumukseni missa
vaiheessa tahansa (suullisesti).

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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Esimerkkeja alkuperaisten ilmausten pelkistamisesta

"No, kyllda mé& nyt kokisin, ettd me syyédn aika samalla tavalla, niiku seké arkena,
etta viikonloppuna. ” H5

Pelkistetty ilmaus: Arki ja viikonloppuruokailu eivat eroa toisistaan.

"Paaasiassa kylla (ruokailutottumukset vastaa ravitsemussuosituksia), et kylla-
han niita herkuttelupaivia ja niita roskaruokapaiviaki sitte aina sillon tallén on,
mutta padasiassa syyaan sita kotiruokkaa." H4

Pelkistetty ilmaus: Ruokailutottumukset vastaavat pd&asiassa suosituk-
sia.

"...Jos miulla ois niinku vara ostaa kaikkeen nii mieh& ostasin kaikki luomua ja
mahollisimman l&hiruokaa..." H6

Pelkistetty ilmaus: Halu ostaa lahi- ja luomuruokaa, hinta estaa sen.

"No kalalle on mies allerginen, et sitéa tulee harmillisen véhén syotyy sitte. Et sit
just et jos se on reissussa nii sitte saatetaan syya kylla kalaa tai joskus lounaal-
la. Ku h&é ei oikein sité hajuakaan sieda.” H1

Pelkistetty ilmaus: Kalaa syodaan vahan, koska isa on sille allerginen.

"No kylla niitd nyt varmaan tullee kuitenki aika paljon ku sitte marjoja kuitenki
tullee sit sy6tya.. et tota, jos nyt ei ihan puolta killoo paivassa jokaiselle mutta
pyritty kuitenki sithe.” H6

Pelkistetty ilmaus: Kasviksia, hedelmié ja marjoja pyritddn syomaan puoli
kiloa paivassa.

"Nii sit et tdmmdsié punasenlapun kanat ja lihat ne nyt koitettaa ne kylla nyt
periaatteessa ostamaan aina niilla. Joo ja jotenki tuntuu et, et ne on jotenkin niin
kauheen kalliita...”

Pelkistetty ilmaus: Liha ja kana pyritdan ostamaan alennustuotteena, kos-
ka ne ovat erittain kalliita.



Esimerkki analyysista

Osa aterioista syddaan paiva-
kodissa/koulussa.

Tytar syd koulussa lounaan, aiti
kotona.

Arkisin ei sydda yhté aikaa.

Arjen menot yhdes-
sé& sybmisen estee-

na.

Syddaan mahdollisuuksien
mukaan yhdessa.

Pyrkimys syoda perheen kanssa
yhdessa.
Pyritaan

syomaan yhdessa

mahdollisuuksien mukaan.

Perhe sy® mahdol-
lisuuksien mukaan

yhdessa.

Viikonloppu- ja arkiruokailu eivat
juuri eroa toisistaan.

Arki ja viikonloppuruokailu eivat
eroa toisistaan.

Arki- ja viikonloppuruokailu eivat

itniri erna

Viikonloppuruokailu
ei eroa arkiruokai-

lusta.
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Arkiruokailu
Arki- ja viikonloppuruo-
kailu

Viikonloppu-

ruokailu

Viikonloppuisin  on  yhteiset

ruokailuajat.

Perhe syd viikon-

loppuisin yhdessa.

Rahanpuutteessa ostetaan vain
véalttamattomat elintarvikkeet tai
halvin vaihtoehto.

Tingitddn véalipaloista, lihoista,
kaloista tai vanhempien herkuista.
Taloudellisen tilanteen vaikutus
ravitsemukseen ilmenee tinkimi-
send ja edullisempien tuotteiden

valitsemisena.

Taloudellinen tilan-
ne ilmenee elintar-
vikkeista tinkimise-

na.

Tietty ruokabudjetti kuukaudessa,
joka ei riité kaikkeen mita haluaisi.
Taloudellinen tilanne vaikuttaa
ravitsemukseen, koska ruoka on
kallista.

Taloudellinen tilanne vaikuttaa
jossain  madrin ravitsemukseen

ruuan hinnan vuoksi.

Taloudellinen tilan-
ne vaikuttaa ravit-
semukseen ruuan
hinnakkuuden

vuoksi.

Taloudellisen
tilanteen  ilme-
neminen ravit-

semuksessa

Taloudellinen tilanne

ja ravitsemus




