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Téssd pro gradu -tutkielmassa tutkin, miten suomalaisten kisitykset terveellisestd
ruokavaliosta ovat muuttuneet 1960-luvun alusta 1970-luvun loppuun. Aineistonani kaytén
vuosien 1960-1979 Kotiliesi-lehtid sekd aikakauden ravitsemussuosituksia ja
tutkimuskirjallisuutta. Metodinani olen kdyttdnyt padasiassa ldhilukua, jota olen helpottanut
rajaamalla ja asiasanoittamalla aineistoa, joka mahdollisti keskittymisen yksittdisiin ilmidihin.
Kyseisend aikakautena suomalaisessa yhteiskunnassa tapahtui useita merkittdvia muutoksia,
jotka heijastuivat my0s kansanterveyteen ja ruokakulttuuriin.

Tarkastelen terveellisen ruoan késitystd kahdesta ndkokulmasta. Ensin kisittelen sitéd yleisend
pidetyn tavallisen ruokavalion osalta. Tdssd osiossa kdsittelen erilaisia ravitsemusmalleja ja -
suosituksia seki erilaisia ravintoaineryhmii eli vitamiineja, kivenndisaineita, rasvoja,
maitotuotteita, sokereita, lihoja, kasviksia ja viljatuotteita. Toiseksi késittelen terveellistd
ruokavaliota terveysongelmien ja erityisruokavalioiden kautta. Esiin nousivat ylipaino,
diabetes, keliakia, laktoosi-intoleranssi, allergiat, suolistosairaudet, sydin- ja
verisuonielimiston sairaudet seké kasvisruokavalio.

Tutkimuksessani kévi ilmi, ettd suomalaisten ruokavalio on tuolloin muuttunut monella tapaa
suhteessa aiempaan ja titd vastaan tehtiin runsaasti terveysvalistusta. Esimerkiksi rasvojen,
sokerin ja vaaleiden viljojen kulutus oli 1960-luvulla lisdantynyt, mutta 70-luvulla ruokavalio
oli jo monipuolistunut ja terveellisempidkin vaihtoehtoja, kuten monipuolisia kasviksia tuli
laajemmin osaksi yleistd ruokavaliota. Syyni ndihin muutoksiin ovat pddasiassa olleet
elintason nousu ja kansainvélistyminen. Ymmarrys sairauksien ruokavaliohoidosta kehittyi
tutkimusaikani, mutta késitykset olivat vield hyvin erilaisia kuin 2020-luvulla. Vaikka
yksil6llisid ruokavalioita jo tunnettiinkin, olivat ne yha poikkeuksellinen ilmid ja
erityisruokavalioiden mukaan eldmisesti oli rajallisesti tietoa saatavilla. Kaiken kaikkiaan
ruoka oli paitsi yksilon my0s yhteiskunnan asia.

Avainsanat: 1960-luku, 1970-luku, elintaso, erityisruokavaliot, historia, kotiliesi,
kulttuurihistoria, ravinto, ravintoaineet, ravitsemushoito, ravitsemuspolitiikka,
ravitsemussuositukset, ruokahistoria, ruokakulttuuri, ruokatottumukset, ruokavaliot, Suomen
historia, terveys
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1 Johdanto

1.1 Tutkimuskysymys

Téssd pro gradu- tutkielmassa kisittelen terveellisen ruokavalion muutoksia Suomessa 1960-
luvun alusta 1970-luvun loppuun. Aineistonani téssd aiheessa kdytdn pddasiassa Kotiliesi-
lehted seka liséksi valtiollisia ruokavaliosuosituksia ja tutkimuskirjallisuutta. Olen valinnut
tutkimuksessani kisittelemani aikavilin oman kiinnostukseni pohjalta ja lisdksi
ennakkohypoteesiini oli, ettd tuona aikana ruokakulttuurin muutokset olisivat selkeésti
nédhtdvissi. Olen itse syntynyt 1990-luvulla eikd minulla ole omakohtaista kokemusta
tutkimusaikani ruokavaliosta, mutta olen kiinnostunut ruoanlaitoista, sen historiasta ja

suomalaisen ruokakulttuurin perinteista.

Tutkimuskirjallisuuteni ja kuulemieni aikalaiskokemuksien perusteella 60- ja 70-lukujen
aikana arkiruoassa on suomalaiskodeissa tapahtunut selkeitd muutoksia. Keskeisimpid
tdllaisia muutoksia ovat olleet kansainvélistyminen, rahankdyttd ja huomion kiinnittiminen
ruoan terveellisyyteen. Myos sodan vaikutuksista ruokatalouteen oli alettu viimein péésta yli
ja ruoasta ei ollut pulaa.! Kyseinen ajanjakso oli muutenkin suuren rakennemuutoksen aikaa
Suomessa. Merkittidvi osa suomalaisista siirtyi ndiden vuosikymmenien aikana
alkutuotannosta teollisuuden ja palvelualojen alaisuuteen. Osana téta litkettd thmiset
muuttivat maaseudulta kasvaviin kaupunkeihin.? Yksittiisten ihmisten talous ei ollut enii
yhtd riippuvaista omien peltojen tuotosta, vaan ruokaa saatiin helposti ja varmasti

yleistyneisti itsepalvelumyymildisti.?

Haen vastausta ensisijaisesti kysymykseen, minkélaista ruokaa 1960- ja 70-luvuilla on
Kotilieden mukaan pidetty terveellisend ja millaisia muutoksia néissd késityksissd on
tarkasteluvililldni tapahtunut. Liséksi tarkastelen hieman, ovatko lehtien luoma kuva
thanteellisesta terveellisestd ruokavaliosta ja arjen todellinen ruoankulutus olleet saman
suuntaisia. Terveellinen ruokavalio ei tarkoita kaikille samaa asiaa. Tarkastelen yleisen
terveen ithmisen ruokavalion lisdksi sitd, millaisena terveellinen ruokavalio on Kotiliedessd
nihty erityistilanteissa, joissa ruokailijan terveys vaatii normaalista poikkeavaa ruokavaliota.

Yhdistdn nimé muutokset laajempaan yhteiskunnallisten muutosten kehykseen.

! Sillanpdd 1999, 143.
2 Suomen elinkeinorakenne vuosina 1860-2015, Euro ja talous, https://www.eurojatalous.fi/.
3 Kallenautio 1992, 172—174.


https://www.eurojatalous.fi/fi/kuviot/graafi/suomen-elinkeinorakenne-vuosina-1860-2015/

Ruokakulttuuri ja sen muutokset ovat keskeinen osa arkea ja néin linkittyvit moniin
muihinkin teemoihin, kuten globalisaatioon, kulutuskulttuuriin, elintason nousuun, naisten
asemaan, teknologian kehitykseen, kodin ihanteisiin, arjen kiireisyyteen, politiikkaan ja
muotiin. Monet luettelemistani teemoista nousevat esiin seké aineistossani ettd kasittelysséni,
mutta pyrin pddasiassa keskittyméén terveysnidkokulmaan. Terveys on paitsi yksityinen asia
my0s yhteiskunnallinen. Pohjoismaissa monia ravitsemukseen liittyvié terveysongelmia on
késitelty nimenomaan kansanterveyden ndkokulmasta. Taéméan vuoksi politiikka ja

terveysvalistus kietoutuvat Suomessa vahvasti terveellisen ruoan kisitteeseen.

Kisittelen tutkimuksessani Suomea vuodesta 1960 vuoteen 1979. 1960-luku Suomessa oli
taloudellista nousukautta. Urho Kekkonen toimi presidenttind ja ulkopolitiikassa pidettiin
aktiivisesti ylld hyvié véleja Neuvostoliittoon. Suuret ikdluokat aikuistuivat ja
nuorisokulttuuri ja poliittinen aktivismi olivat tdimin myd&td nousussa. Samaan aikaan maassa
kiytiin 1dpi suuria rakennemuutoksia asutuksen keskittyessd yhd vahvemmin kaupunkeihin ja
tyoperdisen Ruotsiin muuton viedessd maasta pois monia tyoikdisid. Teknologian kehitys ja
naisten tyOllistyminen muuttivat tydelaméia ja samalla Suomi alkoi kehittyé

hyvinvointiyhteiskunnaksi.’

1970-luku oli poliittisesti monin tavoin jatkoa 1960-luvulle esimerkiksi siten, ettd presidentti
Kekkonen jatkoi yhi vallassa ja Neuvostoliitto otettiin huomioon poliittisessa padtoksen
teossa. Taloudellisesti elettiin vaihtelevia aikoja ja vuosikymmenen aikana koettiin niin
nousukausia kuin joukkotyottomyyttikin. Yhteiskunta nykyaikaistui ja etddntyi yha
kauemmas sotien ajasta uudistusten, kuten peruskoulujirjestelman, myota.
Populaarikulttuurin puolella Suomessa saatiin paljon vaikutteita linsimaista.® T#llainen oli
siis Suomi tutkimusaikanani, ja niistd tekijoistd ainakin taloudellinen tilanne ja

kaupungistuminen heijastuivat tutkimukseenikin.
1.2 Lahteet ja tutkimustilanne

Alkuperiisaineistoni rajaus tuotti minulle haasteita. Suuri haaste oli rajata aikavéli sekd
tarkasteltavat lehdet. Lehtien sisélto oli valikoitava siten, ettd aineistolla oli tarpeeksi
annettavaa tutkimukselleni ja samalla tyoméaéra pysyisi toteutuskelpoisena. Paadyin ottamaan

padasialliseksi alkuperdisldhteekseni Kotiliesi-lehden, mutta tarpeen mukaan olen

4 Suojanen 2003, 137-153.
5> Rakennemuutoksen ja radikalismin vuosikymmen, Kansallinen audiovisuaalinen instituutti, elavamuisti.fi.
¢ Kekkosen valtakausi, Kansallinen audiovisuaalinen instituutti, elavamuisti.fi.



hy6dyntdnyt myds muita aikalaisldhteitd, kuten vuoden 1987 ravitsemussuosituksia. Olen
paitynyt tdhin ratkaisuun, silld tarkastelemistani aikakauslehdisti Kotiliedelld oli selvésti
eniten annettavaa aiheelleni. Kotiliedessd ruokaa késitellddn monipuolisesti, kun sen sijaan
esimerkiksi Pirkka-lehdesséd on tuohon aikaan ollut hyvin maatalouskeskeinen nikdkulma ja
ruokaa on késitelty pddasiassa muutamina resepteind ja mainoksina. Vastaavasti taas muut
aikakauden naistenlehdet, kuten Me naiset ja Eeva keskittyivdt enemmin esimerkiksi muotiin
ja ihmissuhteisiin kotitalousaiheiden kustannuksella.” Kotilietti on julkaistu tutkimusaikanani
melko usein, kahdesti kuukaudessa, joten siind riittdd jo sivumaéérallisestikin paljon

potentiaalista aineistoa muihin aikakauslehtiin verrattuna.

Kotiliesi on naisille suunnattu aikakauslehti eli naistenlehti, jota Werner Soderstrém Oy alkoi
julkaista 1922. Kyseessi oli ensimmadinen kotitalouksien teemoihin keskittyva aikakauslehti
Suomessa. Myohemmin Werner Soderstrom Osakeyhtid ja Kustannusosakeyhtio

Otava yhdistivit lehtitoimintansa ja syntyi Yhtyneet Kuvalehdet Oy, jonka alaisuudessa 1960-
ja 70-luvuilla Kotiliettd julkaistiin. 70-luvulla Kofiliedestd tuli Suomen suurin naistenlehti.
Lehdessa sdannollisesti késiteltyihin teemoihin kuuluivat 60- ja 70-luvuilla puutarhanhoito,
ruoanlaitto, muoti, kisityot, talouden pito, terveydenhoito, parisuhde ja vanhemmuus,
arkkitehtuuri, matkailu, kehitysyhteistyd ja erilaisten naisten henkildtarinat.®
Tutkimusaikanani Kotiliesi oli vaikutusvaltainen, koska silld oli vakaa lukijakunta ja asema
yhtend Suomen suurimmista naistenlehdistd. Kofiliesi vaikutti erityisesti kotien arkeen, mutta
my06s kannanottoina yhteiskunnallisiin naisia kiinnostaneisiin aiheisiin, kuten
perhepolitiikkaan.’ Aikakauslehtii tutkittaessa on muistettava, etti ne eivit vilttimitti kerro
kansalaisten todellisesta arjesta vaan ennemminkin ihanteista, trendeisté, kuluttajien ohjailusta

ja kansalaisten sivistdmisesta.

Vuonna 1972 Kotilieden 50-vuotisjuhlien kunniaksi lehdessa julkaistiin artikkeli sen
toimittajakunnasta ja heidin tehtivistdin. Lehden vakinainen toimitus koostui yhti taittajana
toiminutta miestd lukuun ottamatta tdysin naisista. He olivat kotoisin ympéri Suomea ja
ikdjakauma oli laaja. Pddasiassa lehden suurista linjoista ja taittamisesta vastuussa olleet
olivat jo keski-idssd, mutta reporttereista 10ytyi nuorempia naisia. Lahes jokaiselta heistd
16ytyi soveltuva koulutus esimerkiksi toimittajana tai opettajana. Lehden linjaa korostetaan

asiallisena, ammattitaitoisena ja ennen kaikkea lukijoita varten kirjoitettuna. Myos lehden

7 Ruoho & Saarenmaa 2011, 45-51.
8 Otavamedia Oy historia, Otavamedia, otavamedia.fi.
9 Ruoho & Saarenmaa 2011, 37—41.



suhde perheisiin nostetaan esiin. Toisaalta toimittajien perheet joutuivat joustamaan, kun didit
olivat kiireisid toimituksessa, mutta lehden toimituksen sanottiin myds tarvittaessa joustaneen
lasten suhteen. Kuvituksessa nékyy vauva- ja taaperoikdisid lapsia toimistolla ditiensa
kanssa.!? Jutusta ilmenee selvisti, etti ammattitaitoisuutensa liséksi lehti halusi korostaa myds
sitd, ettd se tuotti sisiltod naisilta naisille ja dideiltd dideille. Tutkimukseni loppupuolella 1977

Kotilieden levikki oli 166946 ja sen ennustettiin olevan yhi nousussa.'!

Kaytin paiasiallisena tutkimusmetodinani aineiston temaattista ldhilukua. Tarkemmin ottaen
kavin ensin ldpi kaikki kyseisten vuosien lehdet ja valokuvasin niisté itselleni aihettani
kisittelevin aineiston. Tdmaén jélkeen luin kyseiset tekstit tarkemmin samalla asiasanoittaen
ne. Asiasanoittamisella tarkoitan, ettd lisdsin kuhunkin kuvaan 47 sanan listalta hakusanoja
sen mukaan, mitd aiheita kyseiset kuvat kisittelivat. Tdma mahdollisti sen, etti saatoin
mydhemmin esimerkiksi maitotuotteista kirjoittaessani tarkastella vain ”laktoosi”- tai
’maitotuote”-hakuihin vastaavia lehden sivuja. Pystyin myos yhdistiméén hakutuloksia siten,
ettd haulla “maitotuote; mainos” sain nakyviin vain maitotuotteita késittelevdt mainokset.
Tama teki aineistosta hallittavamman ja mahdollisti tarkan perehtymisen erityisesti aiheeni

kannalta oleellisiin kirjoituksiin.

Olen analysoinut ldhilukuna Kotfiliesic vuodesta 1960 vuoteen 1979. Karkeasti jaoin lehdesta
itselleni hyddylliseksi nousseen aineiston neljddn tyyppiin. Nama olivat reseptit,
lukijakysymykset, artikkelit ja mainokset. Lisdksi ruoka ja terveys nousevat esiin monilla
muillakin osastoilla, mutta paétin keskittyd aiemmin mainitsemiini, koska ne tulevat ldhes
joka lehden numerossa esille. Juttutyyppi, jossa aiheeni nousevat vililld myos esiin ovat
henkildartikkelit, joissa haastateltavina oli kotitalousalan osaajia. Pdétin kuitenkin rajata ndma
kasittelyni ulkopuolelle, koska henkildartikkeleissa kasitellddan ruokaa melko harvoin ja
ndkokulma on tyypillisesti enemmén henkilon tydssé tai omassa suhteessa ruokaan eika
terveysnidkokulmaa oteta esiin. Henkiloartikkeleissa késitelldén esimerkiksi koulukeittdjia,
paikallisesti tunnettuja perinteisid eméntid maaseudulta ja eksoottista ruokaa valmistavia

maahanmuuttotaustaisia suomalaisia.

Lukijoiden tuottamia tekstejd, kuten niksejd ja lukijakysymyksié késittelin tietyin rajoituksin.
Ennen vuotta 1971 Kotiliedessd julkaistiin lukijoiden kirjeitd hajanaisesti vaihtelevilla

palstapaikoilla. Néité ei ollut teemoitettu mitenkdan vaan kaikki lukijoita puhuttaneet aiheet

19 K otilieden tekijit, Kotiliesi 23/1972, 82-84.
' Kotilieden levikki on nyt 166946, Kotiliesi 7/1978, 125.



olivat sekaisin. Ruoka nousi harvoin lukijoiden aiheeksi ja tilldinkin l&hinné vinkkeind,
esimerkiksi puolukoiden séilontddn, eikd varsinaisesti ruokavalion koostamiseen liittyen.
Tamain tutkimuksen tyomééra olisi paisunut liian suureksi, jos olisin kiinnittinyt huomioni
kaikkiin ndihin yksittéisiin lukijakommentteihin. Vuoden 1971 jilkeen lehdessa julkaistiin
sdaannollisesti Ruokavalio-palstaa, jossa lukijat saivat vastauksia nimenomaan aiheeseeni
liittyviin kysymyksiin. Liséksi oli vield toinen palsta, jolla ladkéri vastasi laajempiin terveys-
ja sairausaiheisiin kysymyksiin. Ndiden osalta olen huomioinut tutkimuksessani lukijoiden

aanen.

Reseptit ovat lehtien sisdllostd ehkd herkimmin ithmisten arkeen siirtynytté sisdltod ja ovat
sindllddn hyvin mielenkiintoisia tarkasteltavia. Liséksi ne kertovat paljon kiytossé olleista
raaka-aineista ja valmistusmenetelmistd. Viikkoruokalistoista on péételtavissd hyvin
samankaltaisia asioita kuin resepteistd, mutta niiden antama tieto ei perustu niinkadan
yksittdisten ruokalajien tarkkuuteen vaan kokonaiskuvaan mahdollisesti syddyisté ruoista.
Artikkelit syventdvit edeltdvien kautta saatavaa tietoa ja kertovat tarkemmin asioista, joihin
ruoassa on kiinnitetty huomiota tuona aikana. Artikkeleista 16ytyy myos selvinté
terveysvalistusta ja esimerkiksi ruokavaliomallien esittelyd. Késittelin my0s lehdissa
esiintyvid ruoka-aineiden mainoksia. Niiden kautta on mahdollista péitelld ainakin osin sitd,
milloin eksoottisemmat ruoka-aineet ovat yleistyneet Suomessa ja millaisiin padtoksiin
kuluttajia on pyritty ruokavalion suhteen houkuttelemaan. Olen joutunut tekeméén lehtien
siséllon suhteen sellaisen rajauksen, ettd en ole kiinnittdnyt huomiota juurikaan esimerkiksi
kehittyviin kodinkoneisiin tai muihin ruoanvalmistusvélineisiin. Lehdissé olisi kuitenkin ollut
runsaasti mainoksia my0s tdhin aiheeseen liittyen. Kaiken kaikkiaan lehtid tutkiessani

hedelmallisimmiksi aineistoiksi osoittautuivat artikkelit, lukijakysymykset ja mainokset.

Naistenlehtid on tutkittu kansainvilisesti paljon ja Suomessa erityisesti Kotiliesi-lehti on ollut
suuren tutkimuksellisen kiinnostuksen kohteena. Sité ei ole kuitenkaan tutkittu ruoan ja
terveyden yhdistidvésti ndkokulmasta. Yleensd naistenlehtiin liittyneissé tutkimuksissa on
tarkasteltu naisten historiaa ja sukupuolten vélisen tasa-arvon kehittymisti. Naistenlehti on
késitteend haastava, silld se ei kerro juuri mitddn lehtien varsinaisesta siséllostd. Kyse on
yleensd suomalaisessa kontekstissa lehdistd, jotka kadsittelivit sen kaltaisia aiheita kuin
trendejd, muotia, ruokaa, sisustusta, késitoitd, kosmetiikkaa, julkisuuden henkil6iti ja
thmissuhteita. Kotiliesi ei ole tdssd asiassa poikkeus vaan se késitteli pitkélti juuri ndita

atheita, vaikka my0s yhteiskunnallisempaa sisdltéd 10ytyi. Naistenlehdilld oli huono maine
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1960-luvulla ja niiden siséltdd vihateltiin kevyeksi ja niiden lukemista huonoa makua

osoittavaksi. Todennikdisesti naistenlehtii oli vihitelty niiden julkaisuhistorian alusta asti.'?

Vihittelevén asenteen kehittyminen naistenlehtid kohtaan on osa laajempaa yhteiskunnallista
piilevaa ajatusmallia, jossa feminiinisen eldméanpiirin aiheet ndhddan vdhemman tarkeitd kuin
maskuliinisiksi mielletyt aiheet. Asenteellisuus naistenlehtid kohtaan on ollut jossakin méérin
jopa itsestddnselvyys, silld naiseus on usein nihty yhteiskunnassa “’toisena” ja vastaparina
normaalille miehisyydelle. Miehisiksi piirteiksi on nihty esimerkiksi ammattimaisuus ja
vakavuus, jolloin naistenlehtien on ollut pakko olla jotakin muuta eli esimerkiksi kevyité ja
harrastelijamaisia. Namai asenteet eivit ole koskettaneet vain miehid vaan myos naiset ovat
sisdistdneet ne osana kulttuuria. Téillaiset asenteet eldvit edelleen siitd huolimatta, ettd
naisten- ja miestenlehdet kisittelevit samojakin aiheita. Naistenlehdet karsivat véhéttelevista
maineesta yhd 2020-luvulla. Naistenlehtien huono maine ei kuitenkaan tarkoita, etteivétko

niissi kisitellyt siséllot olisi tirkeitd ja monien elimii koskettavia. '3

Pohjoismaissa, kuten Suomessa, naistenlehdet eroavat esimerkiksi brittildisistd vastineistaan
siind, ettd niiden kohdeyleisd on melko pieni kielen puhujaméérin takia. Tamén vuoksi ne
kisittelevit laajasti erilaisia aiheita, joista monet ovat olleet yhteiskunnallisesti valveutuneita
ja kriittisid ndkokulmia julkiseen keskusteluun tuoneita. Jos lehdet olisivat keskittyneet
kapeasti esimerkiksi vain késitoihin, ei niille olisi riittdnyt tarpeeksi lukijoita toisin kuin Iso-
Britanniassa. Myds pohjoismainen sukupuolien vélinen tasa-arvo on vaikuttanut omalta
osaltaan lehtien laajoihin siséltoihin. Naistenlehdet olivat pohjoismaissa tirkeitd julkisen
keskustelun ndyttdmoita ja Suomessa erityisesti Kotiliesi vakaan asemansa vuoksi oli tarked
keskustelun kenttd suomalaista hyvinvointivaltiota luotaessa. 60- ja 70-luvuilla Kotiliedessd
otettiin kantaa muun muassa asuntopulaan, peruskoulu-uudistukseen ja tyotitekevien ditien

lastenhoito-ongelmiin. '

Suomalaisen ruokakulttuurin muutoksia on tutkittu aiemminkin, kuten my9s tarkastelemiani
aikakauslehtid. Suurin osa tutkimuksista on kuitenkin tehty kauppatieteiden tai
kotitaloustieteen piirissd eikd niinkéén historiatieteiden ndkokulmasta. Suomalaisen
ruokakulttuurin tutkimus pureutuu herkisti perinneruokiin ja sotia edeltineeseen aikaan.'> En

ole myoskain 16ytanyt tutkimusta, joka perehtyisi ruokalehtiin ja ruokaan nimenomaan

12 Ruoho & Saarenmaa 2011, 10-12.

13 Ruoho & Saarenmaa 2011, 34-37.

14 Ruoho & Saarenmaa 2014, 292-293.
15 Kulmala 2010, 6.
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merkkeind laajemmasta historiallisesta muutoksesta. Vaikka alan tutkimuksessa on aukkoja,
olen 16ytényt runsaasti aiheeseen sopivaa tutkimuskirjallisuutta. Tutkimukseni kannalta
tirkeiksi ovat osoittautuneet esimerkiksi Merja Sillanpddn Happamasta makeaan:
Suomalaisen ruoka- ja tapakulttuurin kehitys, Johanna Mékelédn, Pdivi Palojoen ja Merja
Sillanpaan Ruisleivdstd pestoon.: Nikékulmia muuttuvaan ruokakulttuuriin seki Ritva Kyllin
tuore julkaisu Suomen ruokahistoria. Néistd Sillanpadn tutkimus késittelee suomalaisen
ruokakulttuurin muutoksia keskiajalta 1900-luvun loppuun. Keskidssé ovat erityisesti
suomalaisten ruokamuistot noin 1940-luvulta 1990-luvulle.'® Mikelin, Palojoen ja Sillanpdin
teoksen ajallinen rajaus on hyvin samanlainen kuin edellisenkin, mutta téssi teoksessa
historian liséksi keskioon padseviat muut ruokaan liittyvit yhteiskunnalliset teemat, kuten
kasvatus ja valta.!” Kyllin teos on laaja katsaus suomalaisen ruokakulttuurin kehitykseen
esihistoriasta nykypéivéin.'® Lisiksi Johanna Varjosen Trendejd vai kaaosta?
ruokatottumusten ja ruokatalouden hoidon muutokset 1980- ja 1990-luvuilla seki Elimyksid,
terveyttd, vaihtelua: 2000-luvun ruokatottumukset kisittelevit osin samoja aiheita kuin oma

tutkimukseni, mutta eri ajankohtana.

Keskityn téssé tutkimuksessa nimenomaan suomalaisiin lehtiin ja suomalaisen
ruokakulttuurin muutoksiin tutkimusaikanani. Ruokalehtien ja ruoan vilisestd suhteesta
16ytyy maailmalta selvdsti enemmin tutkimusta kuin Suomesta. Esimerkiksi Kimberly
Wilmot Vossin teos The Food Section: Newspaper Women and the Culinary Community
kasittelee ruokalehtien merkitysta kuluttajille ja erityisesti naisille 1940-luvulta 1970-luvulle.
Kirjassa keskitytddn tosin pddosin reseptien toimittajien nikokulmaan lukijakunnan sijaan.

Suomesta ei kuitenkaan juurikaan ole vastaavaa tutkimusta.

Ruoan ja terveyden yhteyttd, joka nousee keskeiseksi myds omassa tutkimuksessani, on
késitelty runsaasti niin Suomessa kuin maailmallakin. Suomalaisista tutkimuksista hyodynnéin
erityisesti Auli Suojasen Suomalaista ravitsemuspolitiikkaa vuosina 1939—1999, jossa
perehdytddn ravitsemuspolitiikkaan suhteessa kansanterveyteen, vaikuttamiseen ja
paétoksentekoon. Hyddyllinen teos oli myds Minna Harjulan Terveyden jdljilld -
Suomalainen terveyspolitiikka 1900-luvulla, joka késittelee suomalaisten suhdetta terveyteen
ja siihen liittynyttd polititkkaa. Kansainvalistd tutkimusta aiheestani on esimerkiksi Roosin,

Leanin ja Andersonin artikkeli Dietary interventions in Finland, Norway and Sweden:

16 Sillanpéa 1999.
17 Mikel4, Palojoki & Sillanp#d 2003.
18 Kylli 2021.
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nutrition policies and strategies, joka kisittelee osin samoja teemoja kuin Harjulan teos,

mutta vertaa niitd naapurimaiden kayténtoihin.

Erityisruokavalioiden ja terveysongelmien késittelyyn kdytén tukena lukuisia erilaisia teoksia.
Kokonaisvaltaista kansansairauksien historiaa késittelevaa teosta oli haastavaa 10ytdd, mutta
aitheesta on julkaistu runsaasti yksittdisten sairauksien historiaan syventyvia tutkimuksia ja
historiikkeja. Lisédksi monissa moderneissa lddketieteellisissé teoksissa sivutaan lyhyesti
sairauksien hoidon historiaa. Hyvéa tietoa olen saanut useista jarjestdjen historiikeista, kuten
Yki Hyt6sen ja Timo Joutsivuon kirjoittamasta Arjen asiantuntijat — Diabetesliiton viisi
vuosikymmentd. Liséksi olen hyddyntényt yleisluontoista tietoa terveysongelmien

taudinkuvasta Katri Thurmanin teoksesta Tautinen Suomi: Kansansairauksien synty ja hoito.
1.3 Kasitteet ja konteksti

Kulttuuri on keskeisessd asemassa sen suhteen, millaista ruokaa ihminen valitsee syotdvéksi
ja miten hén sitd syd. Kulttuurilla on erityisesti modernina aikana térked rooli yksildiden
luodessa omaa ruokavaliotaan ja méiritellessdédn tekevétko he valintojaan terveyden vai
esimerkiksi ruoan hinnan tai ekologisuuden perusteella.!® Ruokakulttuuri on aina paikallisesti
muotoutunut ja sithen vaikuttavat muun muassa maantiede, historia ja uskonto.
Ruokakulttuuri on yleensd suhteellisen jaykkad muutosten suhteen, mutta pienid muutoksia
tapahtuu silti jatkuvasti. Jos ajatellaan yhteistd koko kansan yhdistdvia ruokakulttuuria, ovat
yleensd muutokset esimerkiksi ruokailutottumuksissa ja ruoan kulutuksessa varsin hitaita.
Tapoihin voidaan kuitenkin pyrkid vaikuttamaan nopeallakin tahdilla ja uusia elementteja
esitelld véestolle, joka nikyy esimerkiksi juuri tarkastelemissani lehdissd. Muita
ruokailutavoissa nikyvid nopeampia muutoksia ovat esimerkiksi vuodenaikojen mukaan
vaihtelevat sesonkiraaka-aineet sekd yksilolliset ihmisen 1én aiheuttamat muutokset ruoan
kulutuksessa, jotka voivat ndkyd myos yhteiskunnallisella tasolla esimerkiksi vieston

ikiisintyessi.

Suomalaisella ruokakulttuurilla on omat yksilolliset piirteensi, kuten muillakin
ruokakulttuureilla. Suomessa saatavilla olleet rajalliset raaka-aineet ovat muokanneet
kulttuuria. Suomen sisdlldkin on monia erilaisia ruokaperinteitd seurauksena sekad iddsta etti

linnesti tulleista vaikutteista.?! My®ds kulttuurisesti erillidén olleessa Pohjois-Suomessa on

19 Sillanpéd 1999, 24.
20 Mikeli, Palojoki & Sillanpii 2003, 7-8.
2! Finfood — Suomen Ruokatieto ry, 2009, 6-36.
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kehittynyt omaleimainen ruokakulttuuri.?? Julkaistut lehdet ovat olleet pAdiosin
valtakunnallisia, ja ndin ne kertovat siitd, millaista ruokakulttuuria on tuotu kaikkialle
Suomeen. Kotiliettd on kuitenkin julkaistu vain suomen kielelld, joten sen vaikutus on
todenndkoisesti ollut pienempad ruotsinkielisilld alueilla. Kotiliedessd ruokakulttuuria
lahestytddn ndhddkseni ensisijaisesti ldnsisuomalaisesta ndkokulmasta kdsin, koska lehden
toimitus ja valtaosa Suomen viestdstd sijaitsivat maan eteléosissa lansisuomalaisen
ruokakulttuurin alueella. Kotilieden toimituksessa toimi kuitenkin toimittajia, jotka olivat
kotoisin eripuolilta Suomea, kuten lapista ja pohjanmaalta.?? Suomi on myds
tutkimusajankohtanani ollut jo ruokakulttuurillisesti melko yhtendinen eiki ero alueiden
vililla ole ollut niin suuri kuin esimerkiksi sata vuotta aikaisemmin. Ero oli kuitenkin

suurempi kuin 2000-luvulla.

Ruokakulttuurin levittiminen voidaan nédhdé erdénlaisena vallankéyttond. Vaikka Kotiliedessd
pyrittiin luomaan narratiivia, ettd sitd kirjoitettiin dideiltd dideille, oli toimitus kuitenkin
homogeenisempi kuin lehden lukijakunta. Toimittajat ovat kotiseudustaan riippumatta
Kotiliedessd tydskennellessddn pidasiassa asuneet padkaupunkiseudulla. Heilld on ollut
koulutus ja siinnélliset keskiluokkaiset tulot.>* Liséksi lehden julkaisu on pohjimmiltaan ollut
litketoimintaa, jolla pyritdédn voittoihin ja menekin kasvuun. Myds muut yritykset ovat
vaikuttaneet lehden siséltdihin mainosten ja yhteistydprojektien kautta. Lukijan voi olla
vaikeaa hahmottaa yritysten vaikutusta omaan toimintaansa lehtien kautta. Esimerkiksi
reseptejd julkaistaan lehdissd sekéd osana toimittajien artikkeleita ettd yritysten
tuotemarkkinointia. Tdmén vuoksi ei voida sanoa, ettd lehden toiminta olisi ollut
vallankaytdllisesti neutraalia. Osa lehden vallankéytostd on ollut tahatonta, mutta lukijakuntaa
on myos tietoisesti pyritty valistamaan. Tdmé nikyy erinomaisesti tutkimuskohteessanikin eli

terveellisessa ruokavaliossa.

Historiallisesti Suomessa on alettu kiinnittdd huomiota ruoan terveellisyyteen vahitellen 1900-
luvun myota. Ennen 1900-lukua ei ollut samanlaista tarvetta tai mahdollisuuttakaan kiinnittaa
huomiota ravitsemuksen laatuun. Koyhéé véestod oli huomattavasti enemmén ja
omavaraisuudella oli merkittdva rooli yksilon ruokavalioon. Térkeinti oli saada ruokaa ja
mahdollisuuksien mukaan monipuolista ruokaa. Yksilotasolla pyrittiin todennikdisesti

lisddmadn esimerkiksi kalliin lihan syomistd, mutta ruokavalion suunnittelussa oli kuitenkin

2 Kylli 2021, 10.
B Kotilieden tekijit, Kotiliesi 23/1972, 82-84.
24 Kotilieden tekijit, Kotiliesi 23/1972, 82-84.
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ennemmin kiinnitettdva huomiota raaka-aineiden saatavuuteen kuin ruoan
ravintokoostumukseen. Nilka ei ole ollut suomalaisille tuntematon ilmid ennen 1900-luvun

jélkipuolta, silli Suomessa on ollut pulaa ruoasta niin nilkivuosien kuin sotienkin aikana.?

Kun Suomessa alettiin kiinnittd4d huomiota terveysvalistukseen kansanterveydellisestd
ndkokulmasta, kiinnitettiin ensin huomio hygieniaan ja samalla myds ruoan késittelyyn, mutta
ei niinkdén vield ruoka-aineiden ravintosisiltoihin. Tastd kansallinen terveyspolitiikka ruoan
suhteen eteni kauppojen ja ravintoloiden raaka-aineiden kisittelyn valvontaan. Vuodesta 1948
on kaikissa suomalaisissa kansakouluissa ja sittemmin peruskouluissa ollut ilmainen
kouluruokailu. Tdmén taustalla oli pyrkimys torjua sairauksia ja taata kaikille lapsille
terveellistd ruokaa. Kouluruokaa varten kehitettiin lautasmalli. 1960- ja 70-luvuilla alkoi
terveysvalistaminen siirtya jarjestoiltd enenevissd méérin valtion virastoille. 1970-luvulla
Suomessa jdrjestettiin Pohjois-Karjala-projekti, jonka tavoitteena oli vihentda Itd-Suomessa
yleisid sydédntaudeista johtuvia kuolemia muuttamalla haitallisia elintapoja. Samoihin aikoihin
on mediassa alkanut nousta yhi vahvemmin esiin ajatus terveellisten ruokien syomisen

lisdimisen tarpeesta.?®

Terveysvalistuksen myohiistd alkamista selittd, ettd suuressa mittakaavassa sille syntyi tarve
vasta 1960- ja 1970-lukujen nousseen elintason myd6td. Suomalaisilla oli ensimmaistd kertaa
laajassa mittakaavassa mahdollisuus valita ruokansa ja syddé paljon esimerkiksi kovaa rasvaa
ja lisattyd sokeria siséltdvid ruokia. Yksi varhaisen suomalaisen terveyskeskustelun
merkittdvimmistd vaiheista onkin 60-luvulla esiintynyt ristiriitaisuus maitorasvan kulutukseen
liittyneistd ohjeista. Tésta herdsi paljon keskustelua ja kampanjointia voin ja margariinin

eduista ja haitoista seki vihdrasvaisemman maidon puolesta.?’

Terveellisyys historiallisena kédsitteend on haastava, silld sen sisdllot ovat muuttuneet
hyvinkin radikaalisti jopa sadan vuoden aikana. Terveellisyys tarkoittaa my0s eri
eldmaéntilanteissa ja -vaiheissa eri asioita. Terveysvalistuksella ja terveellisilld eldméntavoilla
on aina pyritty hyvédn, sairaudettomaan ja pitkdén elamééin. Keinot sen saavuttamiseen ovat
vaihdelleet kulloisenkin tiedekisityksen mukaan.?® Perinteisesti Suomessa on pyritty
tarjoamaan terveysvalistusta ja -palveluita erityisesti lapsille ja odottaville tai imettéville

dideille. Julkista terveydenhuoltoa kehitettdessd huomio oli erityisesti ndissd ryhmissé, vaikka

25 Sillanpdi 1999, 27-28.
26 Harjula 2007, 10-13.
27 Sillanpéi 1999, 143.
28 Harjula 2007, 8-12.
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palveluita luotiin my6s muiden kéyttoon. Tamé johtuu lapsikuolleisuuden haitallisuudesta
yhteiskunnalle.?’ Suomalaisten tapa ajatella terveydesti on muuttunut 1900-luvun kuluessa ja
on todennakdisesti yhd 2000-luvullakin muutosprosessissa. Ennaltachkdisy nousi
hygieniaopin myo6té terveyspolitiikan tavoitteisiin ja sairauksia pyrittiin estiméén
vaikuttamalla elintapoihin. Vaikka yhteiskunnallisella tasolla ennaltaehkdisyn tarpeellisuuteen
herittiin jo 1800-luvun lopulla, olivat yksil6iden asenteet sitd kohtaan pitkdén vaihtelevia.
Terveysongelmat ndhtiin yksilotasolla helposti lddkérien ja ladkkeiden avulla ratkaistavina,
jolloin ennaltaehkiisylle ei vilttimittd nihty tarvetta.’® Terveellisen eldmin edistimiseen on

my®ds kilytetty vaihtoehtoisia hoitomenetelmi, kuten ravintolisii.>!

Olen jakanut graduni kahteen osaan. Ensimmaiseksi kasittelen ruokavaliota normaalissa
tilanteessa, kun terveys ei aiheuta yksilollisid rajoitteita ruokailulle. Tdhan liittyen késittelen
erilaisia ravitsemusmalleja seké ravintoaineryhmid, kulutuksen ohjailun suuntaa seké tapaa,
jolla ravintoaineista on Kotiliedessd kirjoitettu. Toiseksi kisittelen ruokavaliota tilanteessa,
jossa terveys vaikuttaa sithen yksildllisesti. Keskeisimmiksi terveysongelmiksi nousevat
ylipaino ja diabetes, mutta késittelen myds muita ruokavaliohoitoisia terveydentiloja, kuten
allergioita ja sydén- ja verisuonisairauksia. Néihin liittyen vertailen tapaa, jolla niistd on
Kotiliedessd puhuttu seka tutkimuskirjallisuuden luomaa kuvaa ymmarryksesté niitd kohtaan
yhteiskunnassa tutkimusaikanani. Lopuksi kokoan tutkimuksen esiin nostamia teemoja ja

keskeisimpid linjoja 1960- ja 70-lukujen suhteesta terveelliseen ruokaan.

2 Harjula 2007, 57-58.
30 Harjula 2007, 16-39.
31 Vuolanto et. al. 2020, 44—45.
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2 Terveen ihmisen terveellinen ruokavalio

2.1 Vitamiinit ja kivennaisaineet osana terveellista ruokavaliota

Téssé luvussa tarkastelen tarkemmin erilaisia ravintoaineita. Perehdyn ensimmaéisena
kysymykseen siitd, miten terveellisen ruokavalion rakentumisesta on yleiselld tasolla
Kotiliedessd kirjoitettu. Tésta kertovat hyvin havainnollisesti erilaiset ravintosuositukset ja -
mallit. Lisdksi tarkastelen vitamiineja ja kivenndisaineita sekd niihin liittyneité kirjoituksia
lehdessé. Aloitan kuvaamalla tapaa, jolla ravitsemusta on késitelty Kotilieden artikkeleissa

kiinnittden huomiota ajalliseen vaihteluun.

1960-luvun alussa Kotiliesi-lehdissa nékyy suhteessa vihemmaén erilaisia ravitsemusmalleja,
mutta artikkeleista vilittyy niin huoli kuin valistamisen tarvekin terveellisen ruokailun
puolesta. Erityisesti huomiota kiinnitetdén perheiden ja lasten ravinnon saantiin. Vanhempia
kehotetaan esimerkiksi maksamaan oppikoululaisille terveellisestd kouluruoasta
vilipalarahojen sijaan ja lisdksi mietitdan ateriarytmid seké kunkin aterian terveellista
koostumusta ja tarpeellisuutta.>* 1964 on julkaistu hyvinkin yksityiskohtainen artikkeli
ravitsemuksen koostumuksesta ravintoainetaulukkoineen.* Samana vuonna on julkaistu myds

laihduttajia silmilld pitden taulukko erilaisten ruokien kaloriméarist4.>*

60-luvun puolen vilin jilkeen ravitsemusartikkeleihin alkoi muodostua virikkdampi ja
visuaalisempi tyyli informoida terveellisestd ruokavaliosta esimerkiksi havainnekuvien
avulla.®® Titd muutosta selittiii todennikdisesti osittain laajempi muutos lehtien visuaalisessa
esitystyylissd ja yleistyvien vérikuvien tarjoama potentiaali lukijan huomion herattdmisessa.
1971 julkaistiin koko aukeaman kokoinen ruoka-aineympyréjuliste. Kuutta ruoka-aineryhmaé
kuvattiin seuraavin sanoin: ’Sinun ei tarvitse olla huolissasi riittdvistd suoja- ja energia-
aineiden saannista, jos jokaisesta kuudesta ryhmésté jotakin siséltyy aterioihisi.” Nama kuusi
ruoka-aineryhméé olivat maito ja maitotuotteet; voi, margariini ja 6ljyt; viljatuotteet; liha,

kala ja kananmuna; juurekset ja peruna seki vihannekset ja hedelmiit.>® Ruokapyramidi

32 Tarvitaanko eviiti, Kotiliesi 6/1962, 398-399&433.

33 Oikealla ruokavaliolla estetdéin anemia, Kotiliesi 1/1964, 27-29.

3% Kaytannon kaloritaulukko, Kotiliesi 11/1964, 811.

3 Vilttaimattomait ruoka-aineemme, Kotiliesi 1/1967, 56—57; Kunto korkealle vitamiineilla, Kotiliesi 6/1968, 42—
43&47-48.

36 Syotko oikein?, Kotiliesi 6/1971, 47&50-51.
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yhdistymiseni ravintotietoudesta.’” 1978 julkaistiin suuri monisivuinen lehdesti irrotettavaksi
suunniteltu aakkostettu joule- ja kaloritaulukko. Tdssé taulukossa on huomioitu vain
ravintoaineiden energiaméérat eikd ravintoainekoostumuksia kuvata sen tarkemmin. Huomio
onkin selvisti painonhallinnassa.’® Vastaavasti vuonna 1978 julkaistussa artikkelissa, jossa
kasitellddn tyopaikkaruokailun tarkeytté, on kiinnitetty huomiota, sithen millainen ravitsevan

aterian tulisi olla ja miten energian saannin tulisi paiviin aikana jakautua.*

Tekisinkin ndiden havaintojen pohjalta huomion, etti terveys ja ravitsemus ovat aiheita, jotka
yleiselld tasolla puhututtavat ldpi tarkastelemani aikavilin. Kuitenkin ne nousevat usein
titviind ryppdind esiin sen sijaan, ettd niitd kisittelevid artikkeleita olisi sdénndllisesti osana
lehtid. Artikkeleissa nikyy my0s se, ettd niitd on harvoin kirjoitettu yleisestd nakokulmasta
vastaamaan terveyden yleisté ylldpitoa, vaan usein keskitytidin erityisesti johonkin

terveyshuoleen, kuten lihomiseen tai anemiaan.

Tutkimusaikanani Suomessa ei vield julkaistu virallisia ravitsemussuosituksia. Suomessa on
toiminut vuodesta 1954 Valtion ravitsemustoimikunta (1970 alkaen nimelld Valtion
ravitsemusneuvottelukunta). Valtion ravitsemustoimikunnan lausunnot ja julkaisut kertovat
siitd, millaisia tavoitteita ja teemoja suomalaisten ruokavalioon on viralliselta taholta liittynyt.
Péaasiassa 50-, 60- ja 70-lukujen lausunnot ovat koskettaneet yksittdisid ongelmia
kansanterveydessd, kuten liian véhdiistd jodin saantia. 1977 julkaistiin kuitenkin suomalainen
ruokavaliomalli, joka oli ruokakolmion ja ruokaympyrin muodossa oleva esitys terveellisen
ruokavalion koostumuksesta. 1987 julkaistiin ensimmaéiset ravitsemussuositukset, joissa
perehdyttiin tarkasti ruoka-aineiden saantiin ja ruokavaliossa tehtiviin muutoksiin, jotta
thanteellinen saanti toteutuisi. 1987 ravitsemussuositukset ovat jossakin méiérin relevantit
my0s oman tutkimukseni kohdalla. Ruokasuositukset on tehty tiedon pohjalta, joka on osin
70-luvulla keréttyd ja ne kumpuavat kulttuurisesta kontekstista, jossa 60- ja 70-luku ovat
lahihistoriaa. Suositukset heijastelevat osittain myos tutkimusaikanani olleita késityksid

terveellisesti ruoasta.*®

Valtion ravitsemustoimikunnan lisdksi my0s erilaiset kansalaisjarjestot, kuten potilasjirjestot,

antoivat omia ravitsemussuosituksiaan. Suomessa kiinnitettiin myds huomiota maailmalla

37 Perusruoka pitdd pyramidin pystyssi, Kotiliesi 1/1976, 34-35.
38 Joule ja kalori taulukko, Kotiliesi 2/1978, 45.

39 Hyvéii ruokaa toissi, Kotiliesi 7/1978, 50-54.

40 Valtion ravitsemusneuvottelukunta 20009.
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annettuihin suosituksiin.*! Ravitsemussuosituksiin sisiltyy vallankiyttd niiden ohjatessa
ihmisten késitystéd oikeanlaisesta ja vddranlaisesta ruokavaliosta. Ruokaa on vaikeaa katsoa
objektiivisesti vain ravitsemuksellisesta ndkokulmasta, silld se on kiinted osa jokaisen arkea,
johon liittyy monia arvoja. Ruoka ja ravitsemus eivit ole homogeeninen ilmi6 vaan jokaiselle
yksildlle ja yhteisolle ne tarkoittavat eri asioita. Vaikka siis ravitsemussuositusten ja tilastojen
valossa suomalaisten ruokailusta voi vilittyd yhdenlainen kuva, totuus on yksildiden kohdalla
luultavasti ollut vaihteleva. Eroja Suomen kontekstissa toivat 1960- ja 1970-luvuilla

erityisesti alueellinen ruokakulttuuri ja sosiaaliluokka.*?

Millaisia suosituksia ravinnonsaannista sitten lehdissd esitettiin? Suositukset perustuivat tuon
aikaiseen tutkittuun tietoon ja artikkeleissa viitataan esimerkiksi 1952 Osmo Turpeisen ja
Paavo Roineen julkaisemaan kirjaan Ruoka-ainetaulukko.* Pi4asiassa lehdissi ei kuitenkaan
ole kovin yksityiskohtaisia lukuja ravintosuosituksista, vaan kuviin ja kiytdnnon ldheisiin
ohjeisiin on panostettu enemmaéan. Muutamia lukuja on silti esitetty ja vertailen niitd seké
moderneihin ettd tutkimusaikani ravitsemussuosituksiin, jotta 2020-luvun lukijan olisi
helpointa hahmottaa, miten tutkimusaineistoni eroaa nykykontekstista. Esitetyt luvut
energiantarpeesta ovat linjassa niin vuonna 2014 Ruokaviraston julkaisemien suositusten
kanssa kuin 1977 ruokavaliomallin ja 1987 ravitsemussuositustenkin kanssa. Kotiliedessd
esitetyssd taulukossa on esimerkiksi esitetty, ettd kevyttd tyotd tekevdn miehen energiantarve
on 2400 kilokaloria. Molemmissa 1977 ruokavaliomallissa ja 1987 ravitsemussuosituksissa
energiantarpeeksi mainitaan 2400 kilokaloria eli 10 megajoulea.* 2014
ravitsemussuosituksissa vihin litkkuvan miehen energia tarpeeksi on ilmoitettu 11,7
megajoulea eli 2794,5 kilokaloria. Kotiliedessd olevat lukemat siis tdsmadvét taydellisesti

oman aikansa suosituksiin, eivitka eroa suuresti uudemmistakaan.®

Sen sijaan ruokavalion koostumusta tarkasteltaessa on havaittavissa ainakin yksi muutos.
1978 Kotiliedessd julkaistussa ravintopyramidissa pohjakerroksen muodostavat vilja- ja
maitotuotteet ja niiden ylipuolella ovat kasvikset, marjat ja hedelmit.*® Kotiliedessii esitetty
ravintopyramidi perustui selvésti Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 1977

ruokavaliomallissa esitettyyn ruokakolmioon, jossa siindkin ruokavalion perustan

41 Suojanen 2003, 65-86.

42 Mikeld, Palojoki & Sillanpid 2003, 34—150.

43 Koululaisen oikea ravinto, Kotiliesi 20/1960, 1290-1291.

4 Valtion ravitsemusneuvottelukunta 3/1987.

4 Koululaisen oikea ravinto, Kotiliesi 20/1960, 1290—1291; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.
46 Perusruoka pitdd pyramidin pystyssi, Kotiliesi 1/1976, 34-35.
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muodostivat vilja- ja maitotuotteet, puolivilin kasvikset ja hedelmét seké huipun liha, kala ja
muna.*’ Vuoden 2014 suosituksissa ruokavalion perustan muodostavatkin kasvikset ja viljat
ja maitotuotteet tulevat vasta ndiden jilkeen. Muuten kolmiot noudattelevat suunnilleen samaa
rakennetta.*® Pohjan muutos kertoo, ettd 1970-luvulla viljat ja maitotuotteet on nihty
tarkedmmiksi ruokavalion perustalle kuin 2010-luvulla. Témén voi ndhdé vastaavan myds
laajempaa yhteiskunnallista muutosta, jossa maitotuotteiden ja viljavalmisteiden rooli
ruokavaliossa on pienentynyt suomalaisten etdintyessd maatalousyhteiskunnan

ruokavaliosta.*’

1900-luvun puolivilin jilkeisid aineistoja lukiessa sddnndllisesti nousee esiin huolia
yksittdisten ravinteiden puutoksista suomalaisten ruokavaliossa ja tdstd seuraavista
terveysongelmista. Kotimaisen maatalouden tarkeys kotimaisille ruokamarkkinoille,
kylmaésailytyksen yleistymdttomyys, ilmasto-olosuhteet ja ruoan hinta aiheuttivat sen, ettd
suomalainen ruokavalio oli herkisti yksipuolinen.>® Tdmin seurauksena yksittiisten
vitamiinien ja kivenndisaineiden puutostiloja esiintyi suomalaisilla herkemmin kuin 2000-
luvulla. Huoli erilaisista puutostiloista on 14snd my0s ajanjakson Kotiliesissd. Taman vuoksi
kisittelen tarkemmin vitamiineja ja kivenndisaineita. Vitamiineilla ja kivenndisaineilla
tarkoitetaan sellaisia thmisen vdhéisissd méairin tarvitsemia ravinneaineita, joita timéi ei
kykene itse tuottamaan. Pddasiassa ihminen saa tarvitsemansa vitamiinit ja kivenndisaineet
ravinnostaan.’! Hivenaineet ovat kivenniisaineita, joita tarvitaan todella vihdisid mérii.
Vaikka esimerkiksi verrattuna rasvoihin ja hiilihydraatteihin thminen tarvitsee vitamiineja ja
kivenniisaineita pienen mairédn, niiden puutteella ruokavaliossa voi olla vakavia seurauksia.
Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio onkin nykytietimyksen mukaan paras tapa turvata

niiden riittiva saanti.>?

1960- ja 70-lukujen lehtiaineistossa vitamiinit ja kivennidisaineet nousevat sddnnollisesti
esille. Vitamiini vaikuttaisi olevan késitteend enemmaén kéytossd kuin kivenndis- tai
hivenaine, vaikka néitdkin kasitteitd kdytetddn. Herkimmin kivenndisaineiden kohdalla

kirjoitetaan yksittdisten kivenniisaineiden nimilld puhuen esimerkiksi raudasta tai kalkista.

47 Suojanen 2003, 141.

48 Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014.
49 Mikeli, Palojoki & Sillanpdid 2003, 13-25.
50 Suojanen 2003, 7-8.

3! Toussaint-Samat 2009, 683.

32 Aro et. al. 2012, 88-90.
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Vitamiineistakin kirjoitetaan paljon yksittdisten vitamiinien nimilld, mutta myds yleisesti

vitamiineista puhutaan useissa artikkeleissa.

Vitamiinit esiintyvit Kotiliedessd monella tapaa. Mainoksista 10ytyy esimerkiksi vitamiini- ja
kivenndisaineravintolisien mainostamista. Tiettyjen ruoka-aineiden, kuten sitrushedelmien
mainonnan kohdalla vitamiinien korostaminen on osa mainonnan retoriikkaa.>® Lisiksi
vitamiineja ja kivenndisaineita késitelldén niihin ja laajemmin ravitsemukseen liittyvissé
artikkeleissa. Ruoka-aineita késittelevistd artikkeleista yleisimmin vitamiinit, erityisesti C-
vitamiini, nousevat esiin kasviksia kisittelevissi artikkeleissa.** My®s kivenniisaineet, kuten
rauta, nousevat toisinaan esiin ruoka-aineita, kuten sisielimid, kiisittelevissi jutuissa.’> Myos
lehdessa 70-luvulla ilmestyneelld Ruokavalio-lukijapalstalla on sddnnoéllisesti vitamiinien ja

kivenniisaineiden riittiviin saamiseen liittyvii neuvoja.>®

Ylivoimaisesti eniten yksittdisistd vitamiineista ja kivenndisaineista aineistossani nousee esiin
C-vitamiini. My06s muut vitamiinit ovat vahvasti esilld ja A- ja D-vitamiinit mainitaan
sdannollisesti. Lisdksi vitamiineista kirjoitetaan paljon yleiselld tasolla. Kivenndisaineet
mainitaan huomattavasti useammin ryhména kuin yksittdisind kivenndisaineina, mutta niistad
eniten esiin nousee rauta. Muita useasti mainittuja kivennéisaineita ovat esimerkiksi

magnesium ja kalsium.’’

Vitamiineista ja kivenniisaineista sekd niiden roolista terveellisesséd ruokavaliossa kirjoitetaan
aineistossani paljon ja monella tapaa. 1960-luvun puolella ravintolisien mainoksia 16ytyy
ldhes joka lehdestd ja myohemminkin niitd mainostetaan sddnnollisesti. Tima antaisi
ymmartdd, ettd niiden saamiseen purkista” suhtauduttiin mydtdmielisesti. Kuitenkin lehdissa
julkaistiin tutkimusaikanani useita artikkeleita, joissa painotettiin tasapainoisen ja
ravinteikkaan ruokavalion tdrkeyttd vitamiinien ja kivenniisaineiden 1hteend. Parissa
artikkelissa nostetaan suoraan kritisoinnin kohteeksi tarpeeton ravintolisien syéminen.>®
Vaikka ravintolisimainosten mééré voisi siis antaa ymmartdd muuta, oli lehdissa esitetty
thanne tasapainoinen monipuolinen ruokavalio, jossa ravintolisille ei ollut tarvetta.

Poikkeuksena ravintolisien tarpeellisuus myonnetdén esimerkiksi lapsille ja muille

53 Visymysti vastaan rautaa, maksaa, vitamiineja, Kotiliesi 3/1977, 89.

54 Peruna ystivimme, Kotiliesi 21/1974, 64—65.

55 Maksa ja munuainen lasten ruokana, Kotiliesi 1/1974, 62—63.

36 Ruokavalio, Kotiliesi 9/1975, 93.

57 Niiti tosiaan tarvitaan, Kotiliesi 2/1975, 34-39; Maksa ja munuainen lasten ruokana, Kotiliesi 1/1974, 62—63;
Vitamiinit, rauta, hivenaineet — kehosi tarvitsee niiti joka paivé, Kotiliesi 7/1976, 5.

38 Tabletti tarvittaessa, Kotiliesi 10/1968, 28-29.
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erityisryhmille, joiden ei vilttamétti ollut mahdollista saada kaikkia tarvitsemiaan ravinteita

ruoasta.”’

Olen jo aiemmin maininnut, ettd Kotiliesi-lehdissd on runsaasti ravintolisdmainoksia.
Ravintolisilld tarkoitan tdssd tutkimuksessani normaalin ruokavalion ulkopuolisia yleensa
kapseli-, pilleri- tai nestemuotoisia teollisia valmisteita, joissa on korkeat méérét vitamiineja
tai kivennédisaineita ja joita nautitaan juuri niisséd olevien ravinteiden takia. 1960- ja 1970-
luvuilla ravintolisét luokiteltiin virallisesti lddkkeiksi ja niitd myytiin padasiassa
reseptivapaasti apteekeissa. Tutkimusaikanani virallisia termejé ravintolisille olivat
erityisvalmiste ja ravintoainevalmiste.®® Mainoksissa niiti termeji ei kuitenkaan kilytetd, vaan
eniten nousee esiin termi “’vitamiinivalmiste”. Kdytén tissé tutkimuksessa modernia termid

ravintolisd, koska se ei ota kantaa sithen puhutaanko vitamiineista vai kivenndisaineista.

Ravintolisid Kotiliedessd mainostaneita valmistajia olivat muun muassa Medica, Orion, Bona
ja Moller. Mainostettuja valmisteita on monenlaisia l4pi tutkimusaikani. Eniten mainoksissa
nédkyvit erilaiset monivitamiinivalmisteet ja kalanmaksadljyt, mutta myos C-vitamiini, D-
vitamiini ja rautavalmisteet. Osa monivitamiinivalmisteista on siséltinyt myos
kivenndisaineita. Mainokset ovat ldpi tutkimusaikani melko samanlaisia. Ne sisdltdvit yleensa
kuvan tuotteesta ja jonkin iskulauseen liittyen tuotteen kéyttotarkoitukseen. [sommissa
mainoksissa on usein tarkemmin lueteltu tuotteen siséltdmié ainesosia ja kuvailtu siitd
saatavia hyotyjd.*! Osa mainoksista vetoaa myds selviisti lehden kohderyhmiin eli perheen
aitien tunteisiin esittdmailla ravintolisét sellaisina, joita viisas diti tietdd antaa lapsilleen ja
perheelleen.®? Tdmin kaltaiset sukupuoliroolit olivat vahvasti l4sni kyseiseni aikana. Miehen
ensisijainen rooli perheessi oli olla eléttdjd vield 70-luvun alkuun asti. Naisen rooli oli ennen
kaikkea #idin eli hoivaajan rooli. % Kotilieden suurin kohderyhma oli naiset ja heisti
erityisesti didit, joten tdmén tyyppiselld retoriikalla on mahdollisesti pyritty vetoamaan juuri

lehden kohderyhmén tunteisiin.

Vaikka mainosten suostuttelukeinot pysyvét melko samanlaisina lapi tutkimieni lehtien, on
muutosta havaittavissa mainosten maarissi. Hiljalleen 1960-luvun loppua ldhestyttdessa

ravintolisdmainosten méard vihenee. Tille voidaan néhdé useita selityksid. Suomalaisten

¥ Vauvan ikioma ruokalista, Kotiliesi 21/1971, 20-23.
0 Aro et. al. 2012, 589—590.

61 Minevitol, Kotiliesi 24/1960, 1581.

62 Mollerin kalanmaksaéljy, Kotiliesi 24/1960, 1582.
63 Nitkin 1997, 161.
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vitamiinipuutostilat 1&htivdt vahenemain 50-luvun jdlkeen kansanterveydellisten toimien ja
elintason nousun seurauksena.® Uskon, etti timi on voinut vaikuttaa ravintolisien kysyntién.
Liséksi lehtien tyyli ja samalla lehdissd tapahtuva mainonta on muuttunut. Useat pienet
mainokset ripoteltuna pitkin lehden sivuja vaihtuivat 70-luvulla suurempiin jopa useiden
sivujen kokoisiin mainoksiin. Tdméa on varmasti vaikuttanut mainospaikkojen hintaan.
Taustalla voi olla myds muita syitd, kuten kilpailu mainospaikoista tai lehden toimituksessa
tehdyt paatokset siitd mitd mainoksia lehdessd julkaistaan. Aineiston perusteella uskon itse,

ettd kansanterveyden paranemisella on ollut ilmid6n ainakin viélillistd vaikutusta.

Jos ravinteiden saaminen ravintolisisti ei ollut Kotilieden perusteella suotavaa, miten ravinteet
sitten tuli saada? Tasapainoinen ruokavalio, jossa kiytetddn monipuolisesti erilaisia raaka-
aineita, on seki nykytietimyksen ettii 60- ja 70-lukujen tavoitetila.® Jotta tihin tilaan
padstdisiin, jakoi Kotiliesi runsaasti ravitsemuksellisia neuvoja, kuten mité ravinteita sai
mistékin ruoasta ja miten ruokaa kannattaisi sdilod ja valmistaa, jotta nima ravinteet
sdilyisivit. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia painotetaan erityisesti vihannesten,
marjojen ja hedelmien syonnin etuna, mutta my0s esimerkiksi kalaa ja sisdelimid kehutaan

niiden hyvini lihteend.®

Peruna on ollut merkittivéd osa suomalaista ruokavaliota. Sen kayttd kuitenkin hiipui
jatkuvana trendind 14pi 1900-luvun jilkipuoliskon, mutta silti silld oli yhé suuri merkitys
ruokavaliossa 60- ja 70-luvuilla.®” Peruna oli suuren kulutuksensa takia merkittivi tekija
suomalaisten C-vitamiinin saannille. Perunan ongelmana oli, ettd pitkédn sdilytyksen ja
keittdmisen myotd se menetti suuren osan C-vitamiinistaan ja erityisesti kevitaikaan
ruokavalioon kaivattiin C-vitamiini tiydennysti.®® Globaali kaupankiynti ja
kylmasailytysteknologia tarjosivat kuitenkin tdhdn ratkaisuja. Erityisesti kevittalvella
sesongissa olleita sitrushedelmid tuotiin uutuuksina Suomeen ja markkinoitiin niiden
runsaalla C-vitamiinipitoisuudella.®® Muitakin suomalaisille vieraampia kasviksia
markkinoitiin niiden vitamiinipitoisuudella.”® My®ds kylmisiilytys néhtiin ratkaisuna
vitamiinien ja kivenniisaineiden saannille sesongin ulkopuolella. Pakastaminen néhtiin

tulevaisuuden tapana sdilod kesén ja syksyn sato. Vaivalloinen hillojen, mehujen ja

64 Suojanen 2003, 87—123.

%5 Valtionravitsemusneuvottelukunta 1987; Valtionravitsemusneuvottelukunta 2014.

% Vilttamittdmit ruoka-aineemme, Kotiliesi 1/1967, 56-57.

7 Luonnonvarakeskus, Elintarvikkeiden kulutus henked kohti 1950- (kg/vuosi), statdb.luke.fi.

%8 Peruna ystivimme, Kotiliesi 21/1974, 64-65; Peruna on ruokapdytini kuningas, Kotiliesi 21/1965, 70-71.
% Monenmoiset citrushedelmit, Kotiliesi 3/1972, 60—62.

70 Selleri ja palsternakka, Kotiliesi 18/1979, 106—110.
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sdilykkeiden tekeminen kehotettiin jattamadn véliin, silld vitamiinit sdilyivit ruoassa
paremmin ilman kuumentamista.”! 1950-luvulta alkaen jiskaapit ja pakastimet vakiintuivat
kiyttoon Suomessa muun Euroopan tapaan.’? Lehtien lisiksi pakastamisen edut olivat 1960-
luvulla paljon esilld muissakin medioissa, kuten mainosfilmeissd. Valmispakasteita
markkinoitiin tuoreuden, helppouden ja nopeuden liséksi ravintoarvojen hyvélla

sailyvyydelld.”

1960-luvun lehdissé esiintyi myds huolta riittdvastd raudan saannista. Erityisesti naisilla ja
lapsilla todettiin olevan raudan puutosta ja yhtena syyné tdhdn nahtiin muuttuva ruokavalio,
jossa siirryttiin tdysviljavalmisteista vaaleisiin viljatuotteisiin. Ratkaisuksi tarjottiin
monipuolista ruokavaliota ja hyvini raudan ldhteiné esiteltiin muun muassa sisdelimet,
tdysjyviviljat ja kala seki kasviksista persilja, pinaatti ja lehtikaali.”* Riittiviin raudan
saantiin liittyneessd keskustelussa viitattiin positiivisesti myos tuolloin ilmoilla olleeseen

ajatukseen, etti Suomessa alettaisiin lisitd rautaa jauhoihin muiden Pohjoismaiden tapaan.”

Suomessa aloitettiinkin vuonna 1974 raudan lisdiminen joihinkin jauhotuotteisiin.”®

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota thminen saa ravinnon ohella auringon séteilysta.
Suomen ilmasto-olosuhteiden vuoksi suomalaisilla on yha 2000-luvullakin pimedna vuoden
aikana herkisti puutetta D-vitamiinin saannissa.”’ 1920-luvulta 1950-luvulle lapsilla
esiintynyt riisitauti oli Suomessa yleinen. Syyné tdhén oli lasten ja imevdisikdisten liian
vihdinen D-vitamiinin saanti. Myds osteoporoosin on arveltu olevan yhteydessd muun
muassa D-vitamiinin puutteeseen.’® Tiamin perusteella on hieman yllittivii, ettei D-vitamiini
ndy 60- ja 70-lukujen Kotiliesissd enempéd. D-vitamiini- ja kalanmaksadljyvalmisteiden
mainoksia esiintyy lehdissd, ja D-vitamiinia késitellddn ravitsemustieteellisissd artikkeleissa
muiden vitamiinien rinnalla. Lasten D-vitamiini tarve nousee esiin mainoksissa ja muutamissa
vauvan ruokkimista koskevissa artikkeleissa. Kuitenkin 50-luvulla D- ja A-vitamiineja oli
hetkellisesti lisdtty margariineihin ja niiden lisddmisestd sekd maidon ettd margariinin sekaan

oli kdyty runsasta poliittista keskustelua. Liséksi riisitaudin uudelleen yleistyminen pelotti

I C-vitamiini katoaa helposti, Kotiliesi 16/1971, 56.

2 Toussaint-Samat 2009, 676—677.

73 Lammi 2006, 143.

74 Ohra, kaura, vehni ja ruis, Kotiliesi 8/1974, 47; Maksa ja munuainen lasten ruokana, Kotiliesi 1/1974, 62—63;
Lokakuun ruoka on kala, Kotiliesi 19/1972, 60-65; Vietd vihred viikko, Kotiliesi 17/1978, 34-35.

75 Suomalaisilla on yleinen raudanpuute, Kotiliesi 15/1964, 1026-1027.

76 Suojanen 2003, 105-111.

77 Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 3—7.

8 Suojanen 2003, 30-123.
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viranomaisia. Téssd ymparistossd olisi voinut olettaa D-vitamiinin puhuttaneen enemmén
Kotiliedesscikin ainakin 60-luvun alussa.”® Keksin kaksi selitysti tille artikkelien uupumiselle
tuolta ajalta. Ensinnékin koska riisitauti oli saatu 50-luvulla hallintaan, se ei ollut kovin suuri
ajankohtainen huoli tavallisten kansalaisten eldmassé, vaikka terveysviranomaisia aihe yhéi
huolettikin. Toiseksi D-vitamiinin puutteeseen oli laajasti jo vuosia suositeltu D-vitamiinilisda
ravintolisdn muodossa, jolloin ruokavaliolla ei ndhty ongelman hoidon osalta yhta suurta
merkitystd kuin C-vitamiinin ja raudan kohdalla. Koska D-vitamiinin puutosta ehkdistiin
padasiassa ravintolisilld, on itseasiassa luonnollista, ettd se nékyy eniten juuri

ravintolisimainoksien kohdalla lehdissa.

Tarkastellessani, millaisten artikkelien ja mainosten yhteydessa vitamiinit tai kivenniisaineet
on mainittu Kotiliedessd 60-luvulta aina 70-luvun loppuun, havaitsen muutamia muutoksia.
60-luvun alussa vitamiinit ovat eniten esilla ravintolisien markkinoinnin yhteydessd. Ndiden
liséksi on julkaistu muutamia artikkeleita, joissa ollaan huolissaan vitamiinien tai
kivenndisaineiden riittdvistd saannista. Yleisimmin ndma artikkelit késittelevét raudan
puutetta. My0s yleisesti terveellisen ruokavalion koostumuksesta opastavissa artikkeleissa
ndma ravinteet nousevat vililld esiin. Kuitenkin noin vuoden 1972 lehdistd 14htien alkaa
esiintyd yhd enemman artikkeleita, joissa kerrotaan yksittéisistd keittion raaka-aineista ja
ndiden yhteydessd nostetaan esiin niiden siséltdmét vitamiinit ja kivennéisaineet. My0ds
sdilontda ja ruoanvalmistusmenetelmii késittelevissd jutuissa otetaan 1970-luvun loppua
kohden yhd useammin kantaa ruoan ravinteikkuuteen. 70-luvulla myos artikkelit
puutostiloista katoavat. Ndenkin, ettd merkittdvin muutos suomalaisten suhtautumisessa
vitamiineihin ja kivenndisaineisiin 60- ja 70-lukujen aikana, on niiden juurtuminen osaksi
kokonaiskisitystd ruoka-aineista ja ruokavaliosta. Ruokavalion monipuolistuttua ja
tuotevalikoiman laajennuttua suomalaisten ei piddsdantoisesti tarvinnut murehtia yksittiisten
vitamiinien puutostiloista vaan saatettiin keskittya tavallisen ruokavalion ravinteikkuuteen ja
tasapainoisuuteen. Toisaalta puutostilojen sijaan kansanterveydelle oli tullut uusia ongelmia,

joihin keskitty, kuten liikalihavuus ja elintapasairaudet.®

Tarkastelen tulevissa alaluvuissa tarkemmin erilaisia ruoka-aineryhmié. Olen valinnut ndma

ruoka-aineryhmat tarkempaan tarkasteluun, silld ne nousevat toistuvasti esiin seka

7 Suojanen 2003, 91.
80 Suojanen 2003, 133.
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aineistossani ettd laajemmassa terveyteen ja ruokaan liittyvissd aikalaiskeskustelussa. Ne

my0s kattavat pitkilti 60- ja 70-luvuilla suomalaisten ruokavalion keskeisimmét ruoka-aineet.
2.2 Yltakyllaista kasvavaa kulutusta

Ensimmadiset varmat ldhteet siité, ettd ihminen on kuluttanut maitotuotteita juustojen ja voin
muodossa ajoittuvat n. 2000 vuotta ennen ajanlaskun alkua. Lehmén maitoa tyypillisemmin
saatavilla oli vuohen ja lampaan maitoa.®! Raaka-aineina juustoilla ja voilla olikin pitkét
juuret Suomessal900-luvulla. Perinteiseen suomalaiseen ruokakulttuuriin on kuulunut
hapanmaitotuotteita, kuten piima ja viili, mutta toisen maailmansodan jélkeen kansainviliset
hapanmaitotuotteet, kuten jugurtti, yleistyivat. Suomessa jugurtti omaksuttiin nopeasti, silld se
sopi suomalaisille tuttuun makumaailmaan.®> Maito juomana ei ole maailmanhistoriallisesti

kovin yleinen verrattuna siitd valmistettuihin tuotteisiin.®?

Maitotuotteilla on seké pitkd historia ettd vakaa asema suomalaisessa ruokavaliossa.
Suomessa maidolla on 1900-luvulla ollut niin vahva asema ruokajuomana, etti sen historian
voisi kuvitella pidemmaiksikin. Todellisuudessa maito yleistyi ruokajuomana Suomessa vasta
ensimmaisen maailmansodan jilkeen. Tét4 ennen se ei ollut mahdollista, silld lehmét lypsivit
piiasiassa kesiisin ja maidon sdilyvyys oli heikkoa.** Vaikka Suomessa maidon kulutus on
laskenut 1950-luvun lopulta aina nykypaivédn asti, suomalaiset juovat yhd 2020-luvulla
henke# kohden enemmiin maitoa kuin missééin muussa valtiossa.®® 1950-luvun lopussa
suomalaisten maidon kulutus alkoi pudota yli 350 kilosta henked kohden vuodessa. 1960-
luvulta 1970-luvulle kulutus pysyi noin 280 ja 230 kg/hl6/v vililld. Tamén jalkeen maidon

kulutus on tasaisesti laskenut, sen ollessa 2020 noin 100 kg/hl5/v.3

Suomessa yritykset ovat olleet innokkaita lobbaamaan maidonkulutuksen seké voin ja
margariinin puolesta. Esimerkiksi margariinin vitaminointi herétti ruokateollisuudessa ja
politiikassa liikehdintii sekd puolesta ettd vastaan pitkin 1900-lukua.®” Maitoon ja
maitotuotteisiin onkin liittynyt paljon politiikkaa ja ristedvid mielipiteitd 1900-luvun

puolivélin jélkeisind vuosina. Voimakkaimmin timéa ndkyy maidon ja maidosta valmistetun

81 Toussaint-Samat 2009, 103-112.

82 Sillanpdd 1999, 143-144.

8 Toussaint-Samat 2009, 103-112.

8 Sillanpdd 1999, 41-42.

85 International Dairy Federation 2016; Luonnonvarakeskus, Elintarvikkeiden kulutus henked kohti 1950-
(kg/vuosi), statdb.luke.fi.

8 Luonnonvarakeskus, Elintarvikkeiden kulutus henkei kohti 1950- (kg/vuosi), statdb.luke.fi.

8Suojanen 2003, 159.
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voin kohdalla. Suomi on ollut agraariyhteiskunta, jossa 1800-luvun lopulta asti karjataloudella
on ollut varsinkin maan pohjoisosissa suuri merkitys.*® Maitotalous tydllisti 60- ja 70-luvuilla
merkittdvin osan suomalaisista. Maitotuotteiden vienti ulkomaille ei kuitenkaan ollut
kannattavaa. Tdman vuoksi paattdjét tukivat kotimaista maitotaloutta ja maitotuotteiden
kotimaista kulutusta. Uusien margariinituotteiden ja vahérasvaisen maidon kulutuksen
lisddntyessd kaikkea kotimaista maitorasvaa ei kuitenkaan saatu kulutettua. Tamén vuoksi
valtio tuki voin ja rasvaisen maidon hinnanalennuksia. Margariinin hintoja pidettiin voita
korkeammalla eikd margariinia saanut vitaminoida ravitsevammaksi. Lisdksi ruokamaidon
rasvaisuutta edistettiin koulumaitotuella ja nostamalla kevytmaidon rasvapitoisuutta. 1970-
luvun lopulla poliittiset vaikuttimet alkoivat muuttua ja ruoan terveellisyys nikyi useiden
puolueiden lausunnoissa. Kohti 2000-lukua tultaessa monet niisti asetuksista purettiin.®’
Samanaikaisesti, kun maitotuotteiden rasvaisuutta tuettiin, puhuivat niin kotimaiset kuin
kansainvilisetkin ravintosuositukset rasvan kulutuksen vihentdmisen ja kasvirasvojen
puolesta.”® Suomalaisen maitotalouden historiassa on selvisti nihtivissi, ettid ruokaan liittyy
poliittisesti monia muitakin vaikuttimia kuin kansanterveys, kuten turvallisuus ja talous.
Suomalaisessa maitotalouteen liittyvéssa politiikassa onkin selvisti painotettu kansantaloutta

kansanterveyttd enemmén.

1960- ja 70-lukujen Kotiliesissd maidonkulutus nékyy vahvasti, vaikkakin suurin osa siithen
liittyneesti politiikasta ja vallankdytostd on poissa ndkyvistd. Maitoon liittyvésta politiikasta
el ole uutisoitu lainkaan lukuun ottamatta vuoden 1967 maatalouspolitiitkan asiantuntijan
Paavo Kaarlehdon artikkelia ”Voi voita!”, jossa hin kertoo maitotalouden tilanteesta ja sithen
liittyvistd taloudellisista ongelmista. Kaarlehdon mukaan maidon ylituotannon ratkaisuna
kulutuksen lisddminen ei ollut kestéva vaihtoehto, vaan tuotantoméérié tulisi sopeuttaa
tuolloiseen kulutukseen.’! Maidosta puhutaan lehdessi pédasiassa neutraalisti, vaikkakaan sen
tarpeellisuutta ravitsemukselle ei kyseenalaistettu. Neutraalista késittelysté lipsutaan
ylistimisen puolelle muutamissa mainoksissa sekd lehden 1967 artikkelissa "valttimattomat
ruoka-aineemme”, jossa maitoa kuvaillaan sanoin ”Maito on tuntemistamme ruoka-aineista

tdydellisin”.*? Lausahdus kuvaa toisaalta osuvasti ajan suomalaiskulttuurin suhdetta maitoon.

88 Sillanpid 1999, 41.

8 Suojanen 2003, 130-132.

% Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1987, 39—46.

1 Voi voita!, Kotiliesi 16/1968, 10-11.

2 Vilttimattomait ruoka-aineemme, Kotiliesi 1/1967, 56-57.
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Lehden resepteisté 10ytyy ohjeita hapanmaitotuotteiden, juustojen ja makeiden maitojuomien,
kuten pirtelon ja kaakaon valmistukseen. Maito on yksi kotikeittion vakioraaka-aineista ja
kesdisin mokkikeittidssd kdytetdin runsaasti maitojauhetta.”® Lehdissi esiintyy runsaasti
maitotuotteiden mainoksia. Mainostajina olivat muun muassa Valio, Vaasan leipia,
Kuivamaito Oy ja Meijerijérjestot. Valio on néistd selvésti ndkyvin markkinoija ja arviolta
kolme neljénnesté kaikista julkaistuista maitomainoksista on ollut Valion. Mainostettuja
tuotteita ovat olleet kermaviili, piimé, kulutusmaito, kerma, erilaiset juustot, jaateld,
maitojauhe ja kestokerma. Maitojauheen markkinointi varsinkin kesdkuukausina on
silmiinpistdvén runsasta. Tdma on yhteydessd suomalaisten ndihin pdiviin jatkuneeseen
tapaan lomailla kesdisin maaseudulla kotitiloilla ja kesdmokeilld, joissa kylmasiilytys oli

varsinaisiakin asumuksia harvinaisempaa.”*

Kauppatieteen tohtori Mika Pantzar on tutkinut margariinin ja voin markkinointia Kotiliesi-
lehdesséd vuodesta 1923 vuoteen 1992. Pantzarin mukaan ennen vuotta 1957 Kotiliedessd ei
ollut voi mainoksia lainkaan, mutta tuolloin niitd alettiin julkaista suurissa mairin. 1961
syntynyt virheellinen kohu margariinin valmistamisesta eldinperdisistd rasvoista vain voimisti
jo 50-luvulla alkanutta asetelmaa, jossa margariini ja voi kilpailivat kuvin ja iskulausein.
Voita markkinoitaessa korostettiin sen luonnollisuutta ja aitoutta. S. W. Paasivaaran
margariinitehdas Oy oli pddasiallinen margariinia markkinoinut yritys. Se korosti margariinin
voin veroista makua, mutta myos tieteen tukemia margariinin ravintoarvoja. 60-luvun alussa
markkinointi muuttui kuitenkin nopeasti ja ravintoarvojen tai maun sijaan mainoksissa olivat
useimmin valokeilassa erilaiset reseptit, joissa markkinoituja tuotteita saattoi kdyttas. 70-
luvulle tultaessa ithmiset etsivit kevyempid vaihtoehtoja ruokavalioonsa ja margariini hydtyi
virheellisestd kdsityksestd, ettd se olisi ravintoarvoiltaan koyhéa. Tuolloin vuorostaan
yritettiin vakuuttaa voin olevan aivan yhti kevytti kuin margariini.®> Omat havaintoni

aineistosta ovat samassa linjassa Pantzarin havaintojen ja tulkintojen kanssa.

Muita rasvoja, kuten lihaperdisid rasvoja (esimerkiksi laardi) tai kasvidljyjé, ei kasitella
aikavilin lehdissi. Oljyn kulutus alkoi yleistyi hitaasti Suomessa vasta 80-luvulla
terveystietoisuuden myoti.’® Eldimen lihasta periisin olevia rasvoja on kiytetty ympéri

maailman omavaraistalouteen perustuvissa yhteiskunnissa. Suomessakin kaikki eldimen osat

9 esim. Maitojuoma on muotijuoma, Kotiliesi 8/1965, 50-52; Maitorahka ja kotijuusto ovat tiivistettya
valkuaisravintoa, Kotiliesi 16/1965, 54-55; Kun maito happanee, Kotiliesi 15/1969, 45&49.

%4 Ratkaisu kesidn maitopulmiin, Kotiliesi 13/1962, 957.

% Pantzar 1995, 11-24.

% Aro et. al. 2012, 252.
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on perinteisesti hyodynnetty tarkkaan. Elintason nouseminen ja kaupalliset ruokatuotteet ovat
kuitenkin mahdollistaneet valikoinnin ja eldimen luiset ja rasvaiset osat sekd sisdelimet eivit
houkuttele moderneja kuluttajia. Naitd kutsutaan lihateollisuuden sivutuotteiksi tai
teurasjétteiksi. Tand pdivana suuri osa niistd hyodynnetddn turkis- ja lemmikkieldinten
ravintona seki teollisuudessa esimerkiksi biodieselin ja saippuan valmistukseen.”’ IImeisesti
jo 60-luvulla suomalaiset olivat irtaantuneet maatalousyhteiskunnasta sen verran, etta
liharasvojen kulutuksesta oli luovuttu, vaikka sellaisia lihan leikkeita, joita 2020-luvulla voi

olla vaikeaa edes saada kisiinsi kiytettiin edelleen.”®

Suomalaiset ovat elintason nousun mydtd kuluttaneet jatkuvasti enemmén lihaa. Téssé
trendissd on nidhty muutos vasta aivan viime vuosina. Vuosien 1960 ja 1979 vilissa
suomalaisten lihan kulutus jopa kaksinkertaistui 32,1 kilosta henked kohden vuodessa 66
kiloon henked kohden vuodessa. Eniten kasvoi sianlihan kulutus, mutta myds siipikarjanlihan
kulutus kasvoi tasaisesti aina 1970-luvun vaihteesta saakka. Naudanlihan kulutus oli
huipussaan vuonna 1975. Kananmunien kéyttd on pysynyt tasaisena ldpi tutkimusaikani,
kananmunien kulutuksen ollessa noin 10 kg/hlé/v.” Kalankulutusta ei ole seurattu ennen
1990-lukua, mutta Suomessa oli pitkét perinteet kalansyonnille ja vuoden 1987
ravitsemussuosituksissa katsottiin suomalaisten kalankulutuksen nousseen markkinoille
tulleiden pakastekalojen myo6td. Ravitsemussuositusten mukaan my6s 1970- ja 1980-luvun
vaihteessa jopa puolet lihasta kulutettiin makkarana.'® Makkaran hinta laski 60-luvun

puolivilissi ja 60- ja 70-luvuilla makkara olikin suuressa suosiossa.'*!

Kotilieden sivuilla on ndhtévissd resepteja erilaisista sian ja naudan leikkeistd seka
jauhelihasta. Tarkasteluvélini ensimmadiset broileri- ja kanareseptit 10ytyvit lehdesti jo
vuodelta 1960, mutta ne yleistyvit 60-luvun jilkipuoliskolta alkaen.!? Lehtien sivuilla on
myds lukuisia riista- ja sisdelinresepteji.!*® Lehdessi julkaistaan lisiksi munaresepteji ja -
mainoksia tasaisesti ja munia my®s kehutaan edullisiksi ja ravitseviksi.'® Makkaralla on

vahva ldsnéolo ldpi tutkimusajan ja erityisesti mainosten puolella se nousee lihatuotteista

97 Kaikkonen & Keskevaari 2018, 5-65.

%8 Lihan kotipakastaminen, Kotiliesi 20/1964, 1451-1453.

% Luonnonvarakeskus, Elintarvikkeiden kulutus henke# kohti 1950- (kg/vuosi), statdb.luke.fi.

100 yaltion ravitsemusneuvottelukunta 1987.

191 Sillanpid 1999, 146.

192 Nyt grillataan, Kotiliesi 15/1968, 34-36.

193 Hirvi ruokien aikaan, Kotiliesi 19/1978, 52; Maksa ja munuainen lasten ruokana, Kotiliesi 1/1974, 62—63.
104 Muna, Kotiliesi 3/1974, 20-25.
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vahvimmin edustetuksi.!* Kokonaisuutena kuitenkin erilaisista lihatuotteista voimakkaimmin
lehdessa on esilld kala. Kalaresepteja esiintyy runsaasti samoin kuin ohjeita kalankasittelyyn,
maustamiseen ja grillaamiseen. Kalareseptejd on ympéri vuoden, vaikka kesélla niissé
heratellddankin sesonginomaisia mielikuvia kesamokilld itse pyydetystd kalasta. Kéytetyt
kalalajit vaihtelevat hieman pyyntisesonkien mukaan. Kaloista silakka on selvé suosikki,

mutta ohjeita jaetaan myds muille tuore- ja pakastekaloille.!%

Samaan tapaan kuin sokerin ja maitotuotteidenkin kohdalla noussut elintaso johti lihan
kohdalla yltakylldisyyteen ja kulutuksen kasvuun. Kotiliedessd lihan kulutuksen kasvusta ei
kuitenkaan vaikuteta olleen huolestuneita. Lehdestd 16ytyy toki myds lihattomia ja
kevyemmiksi esitettyjd reseptejd, mutta ei suoria negatiivisia viittauksia lihan kulutuksen
lisdédntymiseen. Noussut lihankulutus olikin ajan ravitsemussuositusten mukaista, vaikka jo
tuolloin oli viitteitd runsaan lihansydnnin yhteyksisti useisiin terveysrasitteisiin.'%’
Lihank&ytt6ad suositeltiinkin pitiméin samana, mutta kalan kulutusta lisddméién vuoden 1987
ravitsemussuositusten mukaan.'%® Kotiliedessd voisikin sanoa olleen ajan lihan

terveellisyyskasityksestd katsoen hyvinkin monipuoliset ja ihanteiden mukaiset

liharuokajakaumat. Kalan kaytto oli runsasta ja lihoja kéytettiin laajasti vaihdellen.

Kananmunien korkeaa kolesterolia ei ndytetd peldtyn. 1950-luvulla Yhdysvalloissa
sydinldakari Ancel Keysin tekemd tutkimus osoitti veren kolesterolin ja sepelvaltimotaudin
vilisen yhteyden. Tuloksen perusteella korkea kolesterolista kananmunan keltuaista alettiin
valtelld. Uudempi tutkimus ndytti nopeasti, ettei yhteys ollut ndin yksioikoinen eika
kananmunien viélttelyyn ollut tarvetta. Tdma tieto ei kuitenkaan saavuttanut suurta yleis6a
ennen 1990-luvun loppua. Suomessa Keysin tutkimus ei kuitenkaan vaikuttanut virallisiin
ravitsemussuosituksiin. Kananmunien pelko levisi Suomeen vasta myShemmin muun muassa
potilasyhdistysten ravitsemussuositusten kautta.'® Kotiliesi -lehti vaikuttaa seuranneen

ravitsemustoimikunnan kantaa kananmunien terveellisyytta koskien.

Sokerin, samoin kuin lihan, rasvan ja maitotuotteidenkin kulutus oli kasvussa elintason
nousun myota. Sokeria késitellddn sekd Kotiliedessd esiintyneissé artikkeleissa etti

mainoksissa.!!” Resepteissi jilkiruokien, sdilénnin ja leipomisen yhteydessi sokerilla on

105 Maan parhaiden valmistajien makkaraa K-kaupasta, 1/1976, 62.
196 Syvisilakkaa, Kotiliesi 13/1968, 38—40.

197 Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1987; Suojanen 2003, 30—61.
108 Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1987.

109 Ruukki, Helsingin Sanomat Tiede 4/2020.

19 T4dm4 on hyvin sokerin tunnus, Kotiliesi 12/1962, 905.
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vahva rooli.!!! Osa sokeria kiisittelevisti artikkeleista liittyy vahvasti diabetekseen ja sen
hoitoon soveltuvaan ruokavalioon.''? Kisittelen diabetesta tarkemmin seuraavassa luvussa,
joten en kisittele sité tissd tarkemmin. Artikkeleissa puhuttaa sokerin epaterveellisyys ja sen
kayton vihentdmisen tarve seké terveellisemmiksi koetut vaihtoehdot koivusokeri ja
hedelmisokeri yleisesti kiytossi olleen sakkaroosin sijaan.'!® Pi#asiassa lehdessi
julkaistuista artikkeleista vélittyy sokerin kdyton vihentdmiseen kannustava ja valistava
asenne. Vain yksi tarkasteluvilini alussa 1960 julkaistu artikkeli on tdssd suhteessa poikkeus
aineistossani. Artikkelissa sokeria tai tdssd tapauksessa tarkemmin ottaen siirappia kuvaillaan
ravinteikkaaksi sekd vitamiini ja rautapitoiseksi”.!'* Muutoin sokeria kisitell4éin pafasiassa
laihduttamista ja terveellistd ruokavaliota koskevissa lehtijutuissa. Tutkimusaineistostani
suurimpana huolena liiallisen sokerin sydmisen suhteen nousee hampaiden kunto. Hampaiden
kunnosta uutisoivissa artikkeleissa kerrotaan usein myds uutuuteen koivusokeriin liittyneista
tuoreista tutkimustuloksista. Liiallinen sokerin sydminen liitetddn myos painonhallinnan
vaikeuksiin.!!> Vaikka lehden artikkeleista saattaakin synty# toisenlainen kuva, ei

Kotiliedessd julkaistuissa resepteissi kuitenkaan pissiéintdisesti viltelty sokerin kiyttoa. !

Kaytannossa kaikki lehdissa julkaistut sokerimainokset ovat Suomen sokerin. Sokeria
markkinoitiin l&pi 60- ja 70-luvun, mutta varsinkin tutkimuksen alkuvuosina ldhinna
sesonkiluontoisesti sdilontd aikaan. Sokeri oli yleisesti kdytossé hillojen ja mehujen
keittdmisessa. Retoriikka mainoksissa vaihtelee, mutta siiné ei ole havaittavissa selkeitd
ajallisia kddnnekohtia. Osa mainoksista vetosi kuluttajan muistoithin maalailemalla kuvia
mummon leivonnaisista, toisissa oli hyvinkin informatiivinen sivy ja osa muistutti kuluttajaa
sokerin hyvistd mausta seki sdilontédkauden tai joululeivonnaissesongin tarpeesta sokerille.
70-luvulla alkoi ilmestya hedelmésokerin mainoksia. Muita markkinoituja sokereita olivat

siirappi, pala-, rae-, tomu- ja hienosokeri.'!’

1960-luvun alussa suklaan ja makeisten markkinointi rajoittui hyvin tarkasti joulun aikaan.
Vuonna 1963 lehdessé oli ensimmaisté kertaa ainakin oman tutkimusaineistoni aikana

suklaamainoksia joulusesongin ulkopuolella. 1968 makeisten ja herkkujen markkinoinnista

I Marjat pakastimeen, Kotiliesi 14/1971, 62-65; Kotoisia makeisia, Kotiliesi 24/1965, 55.

112 Jilkiruokia sokeritautiselle, Kotiliesi 19/1967, 58—60.

113 Ksylitoli kun haluat hyvii, Kotiliesi 11/1979, 94-95; Ingan ikkuna, Kotiliesi 14/1973, 68.

114 Sakeaa ja makeata, Kotiliesi 13/1960, 870—871.

115 Makea juttu, Kotiliesi 8/1975, 48—49.

116 Jouluhyvid, Kotiliesi 24/1971, 54.

17 Miksi idn ja painon lisdéntyessi on turvallisempaa kiyttid hedelmisokeria, Kotiliesi 24/1972, 101; Siilokdi
KISA-sokerilla, Kotiliesi 14/1961, 902; Aina tarvitsette hyvéa pakattua sokeria, Kotiliesi 20/1963, 1396.
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oli tullut jo arkipdivadd ympari vuoden. My0s muita sokerisia valmisteita, kuten kekseja,
mainostettiin.!'® Myos resepteissi on selkeiisti huomattavissa makeis- ja leivonnaisreseptien
keskittyminen sesonkeihin, kuten jouluun, ditienpiiviin ja mansikkakauteen.!'® Valmiiden
herkkujen mainosten ja herkkureseptien méaérin suhteesta seké lehdessé julkaistuista
artikkeleista vilittyy vaikutelma, ettd 60- ja 70-luvuilla kotona itse leipominen oli vield
yleisempéé kuin valmiiden tuotteiden ostaminen. Kotiliesi ei kuitenkaan kerro suomalaisten
todellisesta arjesta vaan vilittdd tietynlaista kuvaa siitd millainen toiminta on ollut toivottavaa.
Kotiliedelld on jo tuolloin ollut suomalaisten naistenlehtien joukossa perinteinen ja
pullantuoksuinen maine, joten oletettavaa on, ettd kotien tilanne ei valttimattd vastannut
Kotilieden nikemysti aiheesta.'?” Kuitenkin Merja Sillanp#éin laaja suomalaisten
arkiruokamuistoihin perehtynyt tutkimus néyttdd, ettd pullan ja muiden makeiden leipomusten

leipominen kodeissa oli yleisti ainakin vield 60-luvulla.'?!

Toisen maailmansodan jélkeen elettiin monella tapaa yltikylldistd aikaa, jollaista suomalaiset
eivit olleet ailemmin ndhneet. Sokeria ja makeita herkkuja oli saatavilla helpommin kuin
koskaan ennen, my®ds virvoitusjuomat ja mehut yleistyivit.'?? Suomalainen makumaailma oli
tyypillisesti sotia edeltivini aikana ollut vield varsin hapan, mutta nyt se muuttui.'?
Suomessa Suomen sokerilla oli ainoana yrityksend sokerin maahantuontilupa. Sokeria
valmistettiin sek kotimaisista sokerijuurikkaista etti ulkomaisista sokeriruo’oista.'>* 1900-
luvulla hammaskaries vaivasi suurinta osaa kehitysvaltioiden véestostd. Karieksen ja sokerin
yhteys selvitettiin kuitenkin vasta 1950-luvulla. Suomen ravitsemustoimikunta ja muut
suomalaiset terveysalan toimijat lahtivit ratkomaan kariesongelmaa pédasiassa laajoilla
valistuskampanjoilla. Koivusokerin eli ksylitolin suhteen oltiin uteliaita ja hedelmisokeri oli
merkittdvd muutamissa yleisissi erityisruokavalioissa. Tavallisen véeston koivu- ja
hedelmaisokerin kéyttd pysyi kuitenkin vihdisend. Suomalaisten hammasterveys heikkeni aina
1970-luvun lopulle, jolloin havaittiin, etté erityisesti lasten hammasterveys oli kohentunut.
Lopulta tilanteen vaikuttaa sokerin kulutuksen vihentdmisen sijaan ratkaisseen kehittynyt

hammasterveydenhuolto.!?> Nien, etti Kotilieden luoma kuva sokerista heijastelee titi yleisti

18 Hangon keksi — kaikkien aikojen keksi, Kotiliesi 21/1966, 61.

119 Jouluna suu makeaksi, Kotiliesi 24/1960, 1616&1631; Mansikkapaikka, Kotiliesi 13/1967, 34-37; Keviin
kolme juhlaa, Kotiliesi 8/1975, 52-55.

120 Heinonen & Konttinen 2001, 154.

121 Sillanpdi 1999, 169.

122 Sillanpid 1999, 104.

123 Mikeld, Palojoki & Sillanpéi 2003, 26.

124 Suojanen 2003, 98.

125 Suojanen 2003, 98—104.
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ilmapiirid. Sokeria oli helposti saatavilla ja sitd kdytettiin runsaasti leivonnassa ja osana
makeita vilipaloja. Sen terveyshaitat ja erityisesti yhteys hammasterveyteen olivat kuitenkin
jo tiedossa ja ndisté oltiin huolissaan. Osaltaan Kotiliesi osallistui myos kdynnissé olleeseen
valistustyohon uutisoimalla sokerin ja hammasterveyden yhteyksista ja julkaisemalla yleisten

ravitsemussuositusten mukaista tietoa ruokavalion koostamisesta.

Kasiteltdessd maitotuotteita, rasvaa, sokeria ja lihaa osana suomalaista ruokavaliota 1960-
luvulta 1970-luvulle havaitaan, ettd ruoka oli varsin poliittista ja siihen liittyi monia muita
arvoja terveyden liséksi. Terveys, talous, kotimaisuus, ymparistoystavillisyys, puhtaus ja
turvallisuus ovat kaikki ruokaan liittyvié arvoja, joita valtio, yritykset, jirjestot ja kansalaiset
painottavat kukin vaihtelevasti. Tdmén arvojen vélisen mittelon seuraus nikyy lautasillamme
yha 2020-luvulla yhtd vahvasti kuin 1960-luvulla, vaikkakin uudet arvot ovat nousseet
keskustelun keskioon. Lisdksi huomataan, etté eri kulttuureissa ja eri aikoina erilaisia ruokia
pidetdin terveellisind. Suomessa oli totuttu eldméén puutteessa, jossa rasvan ja lihan
syominen lisési terveyttd, koska niiden saanti oli muuten rajoittunutta. Elintason noustessa
ndma ruoka-aineet muuttuivat epiterveellisiksi kulutuksen kéannyttyé liian suureksi.

Kohtuullisuus ja tasapaino ovatkin parhaita kisitteitd puhuttaessa terveydesta.
2.3 Ravitsevia rehuja

Perinteisesti suomalaisten ruokavalio on ollut hyvin viljapitoinen. Talonpoikaisessa
elintavassa oli totuttu niikeméin sienet ja kasvikset ldhinni eldinten ruokana.'?® 1900-luvun
aikana tdma kuitenkin muuttui. Globalisaation my6ti suomalaisiin kauppoihin alkoi 1930-
luvulla ilmestya eksoottisia hedelmid, kuten banaaneja, ja vihannesten kulutus lisdéntyi.
Séityliiskodeissa eksoottiset hedelmiit olivat tosin tulleet tunnetuiksi jo 1700-luvulla.'’
Ulkomaisten kasvisten saatavuus keskeytyi kuitenkin toisen maailmansodan ja pula-ajan
myotd.'?® Peruna ja juurekset, kuten lanttu, kattoivat suurimman osan sota-ajan suomalaisen
ruokavaliosta.'?® Siinndstelyn loputtua ja elintason noustua 1950-luvulla elettiin yltikylldisti
aikaa, jossa kasvikset jdivit sivuun arjen ruokavaliosta. Samaan aikaan ravitsemusalan
jarjestot ja valtion ravitsemustoimikunta nékivit kasvisten syonnin olevan hyvéksi ihmisen

eldméantavoille ja terveydelle. Uusien suositusten omaksumisen vaikeus vaihteli. Erityisesti

126 Mikeld, Palojoki & Sillanpéi 2003, 29.
127 Kylli 2021, 131-132.

128 Sillanpid 1999, 57-58.

129 Heinonen 1998, 179.
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miehille ja sota-ajan kokeneille se oli hankalaa. ”Rehut” miellettiin eldinten ravinnoksi ja ne

yhdistettiin mielessi pula-aikaan.!'3°

Miesten vaikeutta omaksua kasvikset osaksi ruokavaliota voidaan selittdd myos ruoan
sukupuolittuneisuudella. Perinteisesti feminiinisiksi ruoiksi on mielletty kevyet ruoat, kuten
vihannekset ja kala, sekd makeat ruoat. Maskuliinista on sen sijaan ollut liha ja suomalaisessa
kulttuurissa erityisesti makkara.!'3! Naisilla onkin tilastojen mukaan tyypillisesti michii
kevyempi ja suositusten mukaisempi ruokavalio. Naisten terveellisempié elintapoja selittdd
my0s naisten perinteinen rooli huolehtimassa perheensa ja lastensa ruokavaliosta seki naisille
asetetut kriittisemmat ulkondkdstandardit. 1970-luvulla kodin tydnjaossa oli kuitenkin jo

nihtivissi muutosta ja miehet ottivat ruokahuoltoon enemmiin osaa.!3?

Kaikesta tistd huolimatta kasvisten suosio kasvoi 60-luvulta alkaen. Syyni kasvuun oli paitsi
valistaminen myds erityisesti tarjonnan kasvaminen ja monipuolistuminen. Tuoreita ja
pakastekasviksia oli saatavilla ympéri vuoden ja lisdksi ulkomaiset tuotteet 18ysivit tiensa
kauppojen hyllyille. Esimerkiksi ulkomainen paprika omaksuttiin osaksi ruokavaliota.
Hedelmien syominen lisddntyi erityisesti vuosien 1965—1975 vililld ja suosituimpia néista
olivat sitrushedelmit ja omenat. Kotimaiset marjat ndhtiin ravitsemuksellisesti arvokkaina.
1970-luvulla hedelmien ja marjojen kaytto lisdédntyi myds valmiina tuotteina, kuten
tuoremehuna. Ruokavalio ja kasvisten kdytto ei kuitenkaan ollut kaikissa talouksissa

samanlaista ja esimerkiksi lakto-ovovegetaristeja 16ytyi Suomesta jo 1950-luvulla.'*

1960- ja 1970-lukujen Kotiliedet luovat monipuolisen kuvan ajan suhteesta kasviksiin.
Mainoksissa ne esiintyvit melko vihdn, mutta artikkeleissa ja resepteissa sitdkin enemmaén.
1960-luvun alussa omavaraisuus oli yhé eldvé thanne ja thmisid neuvottiinkin innokkaasti
satokauden sdilontddn. Sailontd ndyttiisi lehtien perusteella olleen edelleen vahvasti osa
thmisten eldméa. Toisaalta perinteisen hapattamalla ja kuumentamalla sdilomisen tilalle
tarjottiin niin kotipakastusta kuin valmispakasteitakin.'** Uutuusvihanneksia ja hedelmii
esiteltiin innolla ja monipuoliseen kasvisten syontiin kannustettiin. Esilld olivat myds
luonnonyrtit ja -vihannekset.!*> Hedelmi ja marjoja kiytettiin vilipaloina, mehuina ja

hilloina seki leivonnassa. Vihannekset ja juurekset olivat kdytdssé etikkasdilykkeind,

130 Sillanpéda 1999, 141.

131 Mikeld, Palojoki & Sillanpéd 2003, 44—46.

132 Mikeld, Palojoki & Sillanpéi 2003, 46-50.

133 Sillanpidi 1999, 130-144.

134 Pakastaminen — Tdmén piivin siilontimenetelmi, Kotiliesi 14/1969, 40—45.
135 Luonnonyrtti on terveellinen, Kotiliesi 12/1976, 72.
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salaatteina ja osana limpimii ruokia. 70-luvulla suosituiksi tulivat raasteet.'*® Lénsi-
Suomessa ruoanlaitto oli tyypillisesti ollut vahvasti keittdmisti. Nyt kuitenkin jaettiin
runsaasti ohjeita myds kypsentiméttdmille kasvisruoille.!?” Kasvisartikkeleissa ja -resepteissi
on havaittavissa myo0s vahva sesongin omaisuus. Marjareseptit taplittdvit joka vuosi
loppukesén lehtid ja erityisen vahvasti esiin nousee keskikesdn mansikka, jonka satokausi
vaikutti jo itsessdin olleen syy juhlaan.'*® Loppukesisti siilttiin myds kurkkuja ja jaettiin
monipuolisia sadonkorjuu resepteji esimerkiksi kukkakaalille.!* Esiin nousevat myds
tomaatit, kaalit, sipulit, omenat ja appelsiinit. Lehdet tukevat selkeésti kuvaa, jossa
suomalaisia kannustettiin kiyttdmain yha laajemmin kasviksia ja jossa kasviksia oikeastikin
kaytettiin kasvavalla tahdilla. Suhde kasviksiin oli silti edelleen vahvasti sesonkimuotoinen ja

sdilontdohjeet veivit huomattavan osan kesén ja syksyn lehtien sivuméédrista.

Peruna oli 1960-luvulle tultaessa ollut suomalaisten luottoruoka jo reilun 100 vuoden ajan.'4

Perunan kulutus 14hti kuitenkin laskuun 1950-luvulla. 1970-luvun puolivilissi tima kehitys
pyséhtyi ja perunan kulutus tasoittui noin 70 kiloon vuodessa henked kohden. 1950-luvun
alussa luku oli ollut yli 140 ja vield 60-luvun vaihteessa noin 100.!*! Perunan kulutuksen
vihenemisen syyni olivat uudet lisdkkeet, kuten riisi ja pasta. Myds ldmpimié aterioita
nautittiin aiempaa vihemman ja ihmisten ruokailutottumukset muuttuivat kaupungistumisen
ja ansiotason nousun seurauksena.'** Téstd huolimatta Kotiliedessd niikyy, ettd perunaa on
arvostettu suuresti 60- ja 70-luvuilla. Sitd pidettiin ravinteikkaana, monipuolisena ja
luotettavana raaka-aineena.'** Kuitenkin my®s riisi ja pasta olivat lehden resepteissi ja
mainoksissa ldsni. Riisiin on viitteitd 14pi tutkimusajan ja pastaan 1964 alkaen enenevissi
médrin. 4

Lehdissé ndkyy riisin ja pastan liséksi runsaasti myds muita uutuuksia. Uusia hedelmii ja
vihanneksia esiteltiin sddnnollisesti. Sitrushedelmét nousevat uusien kasvisten joukosta
erityisen vahvasti lehdissé esille. Appelsiini, greippi, sitruuna ja mandariini tulivat lukijoille

tutuiksi niin suolaisissa kuin makeissakin resepteissi seki artikkeleissa ja mainoksissa.'*’

136 Raasteita myllystd, Kotiliesi 3/1977, 90.

137 Mikeld, Palojoki & Sillanpéd 2003, 43.

138 Mansikka, Kotiliesi 12/1972, 68—69.

139 Syksyn ateria, Kotiliesi 17/1972, 82; Kurkun aikaan, Kofiliesi 16/1969, 57&75.
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14 Luonnonvarakeskus, Elintarvikkeiden kulutus henked kohti 1950- (kg/vuosi), statdb.luke.fi.

142 Sillanpidd 1999, 144-145.

143 Peruna ystivimme, Kotiliesi 21/1974, 64—65.

144 Vaasan pikariisi, Kotiliesi 6/1960, 398; Monikiyttdinen makaroni, Kotiliesi 12/1964, 876-879.
145 Monenmoiset citrushedelmit, Kotiliesi 3/1972, 60—62.
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Sitrukset nousevat esille lehtien mainonnan erityistapauksena. Kasvisten muu mainonta
keskittyy valmiisiin tuotteisiin, kuten pakastevihanneksiin ja hilloihin, eikd muitakaan
jalostamattomien elintarvikkeiden mainoksia juuri nidhty. Eniten mainostettuina olivat
teolliset tuotteet, kuten kahvi, makkara ja margariini. Sitruksia mainostettiin kuitenkin
jalostamattomina hedelminé. Sitruksia esiteltdessé nostettiin esiin niiden korkea C-
vitamiinipitoisuus ja ravinteikkuus seka luotiin mielikuvia etelén auringon [ammosta.
Erityisesti Jaffa-appelsiineja markkinoitiin ahkerasti 60-luvulla.'*® Jaffa-appelsiini ei tarkoita
lajiketta tai yritysti vaan viittaa hedelmien olevan kotoisin Israelista tietylti alueelta.!*” Oma
teoriani sitrushedelmien epétyypillisestd markkinoinnista on, ettd niitd toi maahan vain harva
yritys, kun taas kotimaisia kasviksia tuottivat useat tuottajat. Appelsiinin maahantuojan
markkinointiin pistimat rahat tulivat todennidkdisemmin takaisin omaan kukkaroon kuin
esimerkiksi kotimaista perunaa, jolla tuottajia riitti, markkinoitaessa. Markkinointi oli ndin

ollen taloudellisesti tuloksellisempaa.

Sitrushedelmien lisédksi myos muita uusia kasviksia yritettiin saada suomalaisten lautasille
Kotilieden kautta. Kotiliedessd jarjestettiin vuosien 1960 ja 1979 vilissd lukuisia
lukijakilpailuja. Tyypillisid kilpailuja olivat erilaiset reseptikilpailut, joilla kannustettiin
thmisié uusien reseptien pariin. My0s perinneruokatietoutta keréttiin kilpailujen kautta ja 70-
luvun lopulla maakuntaruokaohjeita kerittiin pitkalld kilpailujen sarjalla. Tyypillisesti
kilpailuissa parhaiten pérjanneet saivat palkintoja, kuten astioita, keittion pienkoneita, sdilyvid
elintarvikkeita ja jopa ulkomaanmatkoja.'*® Toisinaan my®ds yritykset julkaisivat omia

kilpailujaan lehdessi olleissa mainoksissa.'#’

Kasviksiin liittyen nousee erityisesti esiin pari hieman erityyppisté kilpailua. Ndma olivat
kasvisten kasvatuskilpailut, joita jarjestettiin ainakin kesdkurpitsasta ja kyssédkaalista. Ennen
kilpailujen alkua lukijoille jaettiin tietoa kasvien kasvatuksesta ja lehden kautta oli
mahdollista tilata niiden siemenid. Vuoden 1970 kesédkurpitsakilpailun tavoitteena oli
kasvattaa yhdesté taimesta mahdollisimman monta kokovaatimukset tayttdvad kesdkurpitsaa.
Kilpailun voittaja sai satoa jopa 85 kurpitsaa. Kilpailun loppureportaasissa kerrotaan paitsi
voittajan my0s laajemmin kilpailuun osallistuneiden kokemuksia kesdkurpitsan kasvatuksesta

Suomessa erilaisissa maaperissé ja eri leveysasteilla. Lopuksi kuvaillaan, miten suurinta osaa

146 Jaffa appelsiineista auringon voimaa, Kotiliesi 2/1964, 71.

147 Toussaint-Samat 2009, 602.

148 Vihrei keitto voitti riisikilpailun, Kotiliesi 11/1972, 46-51; Voittaja on valittu, Kotiliesi 19/1974, 84-85&88.
149 Tule mukaan Anni-Helenan juhlakakun suunnittelukilpailuun, Kotiliesi 6/1974, 78=79.
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kilpailuun osallistuneista kesékurpitsa oli vihanneksena miellyttinyt. Kilpailuun
osallistuneiden méiréi ei kerrottu, mutta palkittuja oli jopa 25.'>° Kilpailuun liittyen lehdessi
julkaistiin myos kyseisend vuonna kesakurpitsareseptejé ja lukijoita kehotettiin ldhettdmaan

myds omia reseptejiin toimitukseen.'>!

Vuoden 1979 kyssékaalikilpailussa kilpailtiin sekd suurimmasta kyssédkaalista ettd parhaasta
kyssékaalireseptistd. Kyssdkaalia mainostettiin edellisen vuosisadan kartanopuutarhoista
tuttuna, mutta sittemmin unohtuneena kasvina. Kilpailun suurin kaali oli halkaisijaltaan 27,5
senttid ja osallistujia kerrotaan olleen 313. Kyssédkaalin kohdalla my0s Kotilieden toimitus
valottaa tarkoitusperiddn kilpailun taustalla sanoin: ”Téma4 oli juuri tarkoituksemme,
tutustuttaa Suomen kansa vanhaan, mutta unohduksiin jdéneeseen kaalikasviin, varsinkin kun

siitd on kehitetty uusi erinomainen lajike.”!>

Kasvatuskilpailut eroavat muuten Kotiliesi-lehdissd kiytetyistd vaikuttamiskeinoista. Muuten
thmisten ruokavalioihin on pyritty vaikuttamaan 1&hinni jakamalla tietoa ja ohjailemalla
yleistd asenneilmapiirid. Kasvatuskilpailut valjastavat kuitenkin kadytt6on ithmisten
kilpailuhengen ja jopa palkitsevat menestyneimmaét osallistujat konkreettisilla palkinnoilla.
Kilpailut olivat myos hyvin kokonaisvaltaisia, silld niiden kautta jaettiin tietoa niin
vihanneksen ominaisuuksista ja kasvatusoloista kuin sille sopivista resepteistakin.
Kilpailukasveihin liittyvét reseptit olivat my0s sikéli erilaisessa asemassa, ettéd
kasvatuskilpailulla oli varmistettu, ettd ainakin osalla lehden lukijoista oli fyysisesti kotonaan
tarvittuja raaka-aineita. Kilpailujen osallistujaryhma oli silti rajallinen, sillé kaikilla lukijoilla
el varmasti ollut aikaa, tilaa tai tahtoa kyseisten kasvien viljelyyn. Néden kuitenkin, etti
kilpailujen avulla lehden toimituksella oli hyvin konkreettinen tapa vaikuttaa vihannesten
yleistymiseen ja juurruttaa uusia kasveja osaksi suomalaisia ruokailutottumuksia.'>?
Kyssékaali on tosin jadnyt vield 2020-luvullakin suomalaisille vieraaksi, mutta

kesikurpitsasta on muodostunut kesékeittion monipuolinen klassikko.'>*

Yhteenvetona voidaan sanoa, ettd suomalaisten suhde kasviksiin muuttui monella tapaa 60- ja
70-lukujen aikana. Kuten l4hteistdni kdy ilmi, kasviksia kulutettiin pddasiassa entisti

enemman ja monipuolisemmin. Yksittdisten raaka-aineiden, kuten perunan, kohdalla kehitys

150 K eséikurpitsa menestyi hyvin koko maassa, Kotiliesi 20/1970, 34-35.

151 Kesikurpitsa, Kotiliesi 16/1970, 51-74.

152 Maan mainio kyssikaali, Kotiliesi 18/1979, 80-81&84.

133 Heinonen & Kortti 2007, 20—47.

154 40 vuotta kyssikaalin kasvatuskilpailun jilkeen Kotiliesi on jilleen julkaissut artikkelin, jossa pyritiin
kannustamaan suomalaisia vieraaksi jidneen kyssdkaalin pariin. Kuusisalo, Kotiliesi 10.10.2019, kotiliesi.fi.
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saattoi kuitenkin olla pédinvastaistakin. Kasviksia myds kéytettiin uusilla tavoilla. Suunta oli
toivottu niin Kotilieden toimituksen kuin virallistenkin tahojen puolelta. Kotiliesi myds
aktiivisesti tuki tdtd muutosta julkaisujensa kautta. Lopulta muutoksen todelliset aiheuttajat

saattoivat terveyden sijaan liittyd muihin arvoihin, kuten nautintoon ja saatavuuteen.

Vilja on pitkdén ollut viljelypainotteisen Suomen ruokakulttuurin kulmakivi. Maanviljely
alkoi todennékdisesti Suomessa pronssikaudella. Varhaisin nykyisistd viljoistamme on ohra,
mutta myds vehna ja ruis on tunnettu Suomessa jo ennen keskiaikaa. 1900-luvun alussa
suomalaisen tydldisen ravitsemus perustui mustaan leipadn, perunaan, suolattuun silakkaan ja
silavaan.!'>®> Kuten olen jo aiemmin kuvaillut, 1960-luvulle tultaessa timi ruokavalio oli
kokenut monia muutoksia. Tdstd huolimatta viljan asema oli edelleen vahva. 1960-luvun
aikana viljan kulutus putosi noin 115 kilosta vajaaseen 80 kiloon vuodessa henked kohden.
Vehnin kulutus oli noin kaksinkertainen rukiiseen ndhden. Riisin, ohran ja kauran kulutus on

vehni#n ja rukiiseen verrattuna vihiinen, vain muutamia kiloja vuodessa per henkil®.!¢

Kotilieden mainoksissa nidkyy monenlaisia viljatuotteita, kuten pastaa, riisid, ndkkileipda,
jauhoja, riisi- ja maissimuroja, kaurahiutaleita, keksejd ja ohukaisjauhoseoksia. Suuri osa
mainoksista on jauhotuotteiden mainoksia, joka viittaisi kotileivonnan runsaaseen maaréén.
Eniten mainostettu jauho on vaalea vehndjauho. Artikkeleissa kirjoitetaan vehnijauhojen
laadusta, leivédn leipomisen keskittymisestéd kotien sijaan leipomoihin, erilaisista pastoista,
suomalaisen tumman leivén ravinteikkuudesta, valkoisen vehnan vaihdosta grahamjauhoon,
erilaisista riiseistd, leivdn hinnannousun syistd, aamupuuron eduista seki jaettiin moninaisia
resepteji ja ohjeita niin modernien kuin perinteistenkin leipien ja leivonnaisten leivontaan.'>’
Suomalaisten muuttuneet, terveydelle haitalliset, viljan kulutustottumukset nostetaan suoraan
esiin. Lukijoita neuvotaan rukiin ja ohran pariin ja kommentoidaan jopa turhautuneeseen
sivyyn poliittista keskustelua vehnijauhojen ravinnerikastamisesta.!>® Terveys on hinnan ja

maun ohella kantava teema lehdissa kdydyssé viljakeskustelussa.

Millaista sitten oli suomalaisten epiterveellinen viljan kulutus 1900-luvun puolivilissa?
Suomalaiset olivat toisen maailmansodan jalkeen suuresti ihastuneet vaaleaan

ranskanleipéin.'>® My®&s leivonnaisista, tiytekakusta ja pullasta tuli vakituinen kahvin

155 Sillanpdi 1999, 16-52.

156 Luonnonvarakeskus, Elintarvikkeiden kulutus henked kohti 1950- (kg/vuosi), statdb.luke.fi.

157 Joudutamme leipomista, Kotiliesi 5/1962, 324&330; Monikiyttdinen makaroni, Kotiliesi 12/1964, 876-879;
Riisid aterialle, Kotiliesi 7/1970, 54-56.

158 Rukiinen leipimme, Kotiliesi 20/1972, 66—67; Ohra, kaura, vehni ja ruis, Kotiliesi 8/1974, 47.

159 Sillanpid 1999, 174.
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kumppani. Kotilieden mukaan my0s aamupalan luonne oli muuttunut. Aiemmin aamulla oli
syOty perinteisesti kolmas ldmmin ateria, joka oli tyypillisesti puuro. Osa suomalaisista sdikin
edelleen puuroja, mutta ohraryynit olivat vaihtuneet kaurahiutaleisiin. Silti vield vuonna 1978
Kotiliedessd on haastateltu dskettdin aiheesta “suomalainen varhaisaamiainen” viitellytta
lisensiaatti Kaija Hususta, joka kertoo tutkimusaineistonsa tuloksista seuraavasti: "Mutta
vield vuosikymmenen [1970] vaihteen tienoilla suomalaisten varhaisaamiainen oli pullaa,
kahvia, sokeria ja kermaa.”’'*° Vehnin kulutuksen lisdéntymisti selittid elintason nousun
lisdksi Suomen oloihin sopivien uusien vehnélajikkeiden jalostaminen. Myos sokeroidut
viljatuotteet, kuten aamumurot, veivit sijaa ravinteikkaammilta ruoilta.'®! Muutoksen
haitallisuuteen oli herétty ja 60- ja 70-luvuilla nditd ruokailutottumuksia kritisoitiin. Edelleen
julkaistiin myds vaaleaan vehnéédn perustuvia reseptejd, mutta vaalean ranskanleivén resepteja
ndkyy hyvin harvoin. Suomalaista perinteistd leipdkulttuuria sen sijaan nostatettiin ja

perinneleipitietoutta kerittiin.'%?

Suomi ei ole ruokakulttuurillisesti tdysin yhtendinen alue ja varsinkin ruoan
valmistusmenetelmisséd on perinteisesti ollut eroja Lénsi-, Itd- ja Pohjois-Suomen vililla.
Tadma ndkyy hyvin juuri leivdn kohdalla. Sotien jilkeinen innostus vaaleasta leivisti nikyi
erityisesti maan tivthemmin asutetuissa linsi- ja eteldosissa. Perinteiset leivén valmistustavat
sdilyivit paremmin itd- ja pohjoissuomalaisissa ruokakulttuureissa. Toisaalta 1960- ja 70-
luvuilla kaupungistumisen ja muuttolitkkeen myo6ta ihmiset sekoittuvat ja alueelliset reseptit
siirtyivit uusiin paikkoihin.'®* My®és Kotiliesi oli osa tiiti toimintaa, jakaen varsinkin 70-luvun

lopulla runsaasti alueellisia perinneresepteja.

Viljan kulutuksen suurin trendi oli sen merkityksen kutistuminen ruokavaliossa. Esimerkiksi
lihaa ja kasviksia sy6tiin viljan sijaan. Toisaalta my0s kulutetut viljat ja muodot, joissa ne
syotiin, hakivat paikkaansa ja suomalainen viljan syominen tuntui etsivin itsedédn. Perinteisia
happamia ja kovia makuja kompensoitiin pehmeilld ja makeilla mauilla, mutta 70-luvun
lopulla alkoi hahmottua jo keskitie viljankulutukseen. Monivilja- ja tdysjyvivalmisteet tulivat
osaksi ruokavaliota ja vaalean vehndn kéyttod viahennettiin. Makeita leivoksiakaan ei enda
syOty yhti paljon arjessa. Toisaalta uudet tuotteet, kuten riisi ja pasta, juurtuivat ruokavalioon

ja helpot valmistuotteet sopivat kiireisiin perheisiin. Suomalaisten kasvisten ja viljatuotteiden

160 K ahvia ja pullaako aamupalaksi, Kotiliesi 24/1978, 90-93.
161 Sillanpid 1999, 106.

162 impiméiiset Martin uunista, Kotiliesi 6/1977, 36.

163 Mikeld, Palojoki & Sillanpéi 2003, 68—69.



kulutusta 60- ja 70-luvuilla yhdistdi uuden terveellisen suunnan etsiminen ja siind ainakin
osittainen onnistuminenkin. Kotiliesi on myds ollut tietoinen molemmista ilmidisté ja
vastannut sithen ruokkien muutosta tarjoamalla seké tietoa ja reseptejé ettd jopa

konkreettisempaa kannustusta, kuten lukijakilpailuja.
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3 Ruokavalio poikkeustilanteessa

3.1 Modernin kansanterveyden suurin ongelma

Kasittelin edellisessd luvussa terveellistd ruokavaliota silloin, kun terveys on tasapainossa.
Ruokavaliolla on kuitenkin merkittdvé rooli monien sairauksien ja terveysongelmien hoidossa
ja ehkéisyssd. My0s perussairautta sairastavan kohdalla voidaan puhua terveellisyydesta,
terveydesti ja terveydenhoidosta. Télloin terveydelld on perussairauden asettamat raamit,
joihin terveydenhoito on asetettava ja jotka on huomioitava esimerkiksi terveellistd
ruokavaliota muodostettaessa. 1960- ja 1970-lukujen Kotiliesi-lehdissa nousevat vahvasti
esiin monet terveyshuolet ja sairaudet osana ruokavalion suunnittelua ja oman terveyden
yllapitdmistd. Terveellisyyden kisite kietoutuukin yhtd lailla seki terveyden ettd sairauden
ympdrille. Tdémén vuoksi on hedelmallisti tarkastella syvemmin my0s terveellistid

ruokavaliota terveyden ollessa normaalista poikkeava.

Lihavuus tarkoittaa tilaa, jossa elimiston rasvakudoksen maird on suurentunut.
Rasvakudoksen médrdn mittaaminen on haastavaa, joten yleisimmin lihavuuden asteen
madrittimiseen kéytetddn painoindeksid. Rasvakudoksen méérdssd on myds luontaista
vaihtelua sukupuolen, ién, rodun, ruumiinrakenteen ja perinndllisten tekijoiden takia.
Lihavuutta esiintyy kaikissa ikdryhmissi ja se lisdédntyy erityisesti aikuisiédlld aina mydhdiseen
keski-ikddn asti. Lihavuus on jo itsessddn terveyshaitta, silld se rasittaa elimistod, mutta

liséiksi se altistaa useille muille sairauksille, kuten osalle sydvisti ja diabetekselle.'®*

Lihominen ei varsinaisesti itsessddn ole sairaus, ja vain harvoin se johtuu sairaudesta.
Lihavuus ei kuitenkaan ole ihmiselimiston normaali tila ja on rasite elimistdlle. Tdmén vuoksi
lihavuutta késitelldén seka ténd pdivénad ettd tutkimusajankohtanani hieman samaan tapaan
kuin sairauksia. Myo6s lihavuuteen liittyvissé tutkimuksissa lihavuutta késitelldédn usein
kulttuurisena “epidemiana”.'®® Lihavuus nousee keskeiseksi puheenaiheeksi tutkimissani
Kotiliesissd ja laihduttamiseen liittyvid ruokavalioita ja muita ohjeita kisitelldén lehdessa
enemman kuin mitdén muuta “erityisruokavaliota”. Véeston lihominen ja tarve laihduttaa ovat
1lmidité, jotka ovat laajemmassa mittakaavassa syntyneet vasta modernisoituneessa

yhteiskunnassa.'®® Ilmidsti ei ole paisty eroon edes vield 2020-luvulla, eikd merkkeji siitd ole

164 Aro et. al. 2012, 347.
165 Coveney 2008.
166 Popkin 2011, 27-58.



41

tulevaisuudessakaan. Téstd huolimatta on mahdollista tarkastella, millaisia muuttuvia sivyja

laihduttamiskeskusteluun liittyi 60-luvulta 70-luvulle.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tilastojen mukaan suomalaisten ylipaino on tasaisesti
lisddntynyt seka tyoikaisilld miehilld ettd naisilla noin kahdeksasta prosentista noin
kahteenkymmeneen prosenttiin vuosien 1978 ja 2018 vililld.'®” En ole 16ytinyt tilastoja
aiheesta ennen vuotta 1978. Kansanterveyden asiantuntijan dosentti Pekka Puskan mukaan
suomalaisten painokehitys 1900-luvulla on hyvin samankaltainen kuin muissakin
kehittyneissd maissa. Suomessa kuitenkin yhteiskunnallinen muutos tapahtui paikoitellen
myd&hemmin, joten lihominenkin alkoi ilmiona kehittyd mydhemmin kuin osassa kehittyneitd
maita. Suomessa kansan lihominen alkoi néikyd noin 1950-luvulta eteenpiin.'®® Ennen
modernia aikaa ja elintason nousua ylipaino oli niin Suomessa kuin kansainvilisestikin
harvinainen ilmid, joka kosketti vain yksittdisid yldluokkaisia thmisid. Valtaosalla viestosti ei

ollut saatavilla olleen ravinnon energiakdyhyyden ja arjen fyysisyyden vuoksi mahdollisuutta

lihoa.'¢°

Mik4 sitten selittdd suomalaisten lihomiskehitystd 1900-luvulla ja sen jilkeen? Tutkijoilla on
ollut jo pitkddn yksimielisyys siité, ettd lihavuus on seurausta ruoan kasvaneesta
energiatiheydestd sekd annoskokojen suurenemisesta. Lisdksi 1lmio6on vaikuttavat liikunta ja
muut elintavat.!”® Elintapojen muutosta on kansainvilisesti selitetty teollisesta
vallankumouksesta seuranneilla yhteiskunnan muutoksilla, joita ovat istumaty6hon
siirtyminen, naisten tyossad kdyminen, globalisoituneet ruokamarkkinat, kehittynyt
ruoanvalmistus teknologia, ruoanprosessoinnin ja teollisen valmistamisen lisdéntyminen,
ravintoloissa sydmisen yleistyminen, makean ja rasvaisen ruoan helppo saatavuus,
kansallinen ravitsemuspolitiikka seka yritysten ja kuluttajamarkkinoinnin kasvava valta
sydmiseen.!’! Suomalaisilla syyt ovat monilta osin vastaavia, vaikkakin meilli muutos on
tapahtunut hieman myShemmin verrattuna esimerkiksi Yhdysvaltoihin. Suomalainen
yhteiskunta oli 1900-luvulla kiihtyvdssd murroksessa, joka vaikutti kansalaisten arkeen
kaikilla eliménalueilla. Taémé& aiheutti monia muutoksia, jotka nékyivit yleistyvina
ylipainona. Thmiset muuttivat enenevissd méaérin kaupunkeihin ja tekivit tyotd kodin

ulkopuolella, naisetkin siirtyivit tydeldmadn, tyonteko seka litkkuminen koneellistuivat ja

167 Tilastokeskus, Suomalaisen aikuisvieston terveyskiyttiytyminen ja terveys, pxnet2.stat.fi/.

168 pyska 2011, 234-235.
169 pyska 2011, 228-231.
170 Suojanen 2003, 50-51.
171 Popkin 2011, 31-58.
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arjesta tuli fyysisesti kevyempédd, ruokaa ei endé tuotettu omavaraisesti vaan se ostettiin,
elintason nousu ja ruoan hinnan lasku mahdollistivat uudenlaiset ravitsemustottumukset,
ruoka valmistettiin yhi enenevissd madrin teollisesti ja mainonta kasvoi uusiin
mittasuhteisiin.!”? Kuten jo edeltivissi luvussa kivi ilmi, ei suomalainenkaan
ravitsemuspolitiikka hyvisté tarkoitusperistdén huolimatta, ole aina ollut terveellistd
ruokavaliota suosivaa ja terveyden nikokulmasta johdonmukaista vaan kansantalous on usein

mennyt kansanterveyden edelle.!”

Lihavuuteen liittyvé lehtikeskustelu pyorii usein lihavuuden terveyshaittojen, ulkonion,
laihduttamisen ja laihduttamiskeinojen ympérilld. Ihmiset ovat aina olleet kiinnostuneita
ulkonédsté ja terveydestd, joiden risteyskohtaan lihavuus osuu, mutta modernina aikana
keskustelu on saanut uudet mittasuhteet. Aiempina vuosisatoina lihavuuteen liitettiin niin
negatiivisia kuin positiivisiakin mielleyhtymid. 1900-luvulla positiivinen nikemys
lihavuudesta on muuttunut marginaaliseksi ilmidksi.!” Osittain tété selittiid, etti lihavuudesta
on tullut laajempi ilmid, mutta se ei kuitenkaan selitd keskustelua kokonaisuudessaan.
Kulttuurissa on tapahtunut my0s muita muutoksia, jotka ovat edistineet lathuuden
thannointia. Massojen kiinnostus muotia ja urheilua kohtaan selittdavét osittain ilmiotd, mutta
eivit sen voimakkuutta ja sdilymistd 14pi muuttuvien trendien. Tarked syy lihavuuden
tuomitsemisen takana on ollut keskiluokkaistuvan yhteiskunnan tarve kontrolloida itsedén
arvottamalla elintapoja, kuten lihavuutta. Sosiaalinen kontrolli nékyi esimerkiksi normista

poikkeavien elintapojen moralisointina.'”®

1900-luvun naistenlehdissé dieeteilld ja ruokavalio-ohjeilla on ollut korostunut rooli
lihavuuden késittelyssd. Tamé nidkyy myds Kotiliesi-lehdessé. Dieetti on késitteend runsaasti
kéytossd aineistossani, ja viittaan silld tdssd tutkimuksessa dramaattisiin ruokavalion
muutoksiin, jotka on tarkoitettu kdytettdvéksi vain véliaikaisesti ja jotka tdhtddvét painon
pudottamiseen. Aineistossani sanaa dieetti kiytetddn vililla my06s ruokavalion synonyymina.
Dieettien historia on alkanut jo paljon ennen tutkimaani 1960-lukua. Vuonna 1863
Euroopassa ja Yhdysvalloissa levisi William Bantingin pamfletti A Letter of Corpulance, joka
aloitti ensimmaéisen laajemman laihdutusbuumin ja toimi oman aikansa dieettiohjeena.!’®

Tohtori Stiina Héanninen on terveystieteellisessd véitoskirjassaan havainnut, ettd Seura-

172 Puska 2011, 228-229.

173 Suojanen 2003, 124-128.
174 Stearns 1997, 3-5.

175 Stearns 1997, 48-60.

176 Harjunen 2006, 184.
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lehdessd on mainostettu laihduttamiseen liittyvid tuotteita jo ainakin 50-luvulta asti ja
mainoksissa laihduttaja vaikuttaa yleensi olevan nainen.'”” My6s laajemmin suomalaisissa
aikakauslehdissd, kuten Kotiliedessd, dieettej ja laihduttamista vaikuttanee kasitellyn jo
ennen 60-lukua. Kuitenkin néyttéisi siltd, ettd 60-luvun lopulta alkaen keskustelu laajentui

entisestdan.!’®

Kotiliedessd lihavuuden ja laihduttamisen teema nousee esiin pidasiassa kolmessa eri
yhteydessd: mainoksissa, artikkeleissa ja Ruokavalio-palstalla. Tarkastelen, millaisena
lihavuus ndyttaytyy néissd yhteyksissé Kotiliedessd. Resepteja kiésittelen artikkelien luoman
kuvan kohdalla, koska lehden reseptit linkittyivét usein samassa numerossa julkaistuihin

artikkeleihin.

Kotiliedessd vuosien 1960—-1979 vililla julkaistuissa mainoksissa laihdutustuotteet eivét ole
kovin usein mainostettuja, mutta niitd ndkyy sdidnnollisesti 1api koko tutkimusajan. Mainosten
vihdisestd maaristd huolimatta markkinoidut tuotteet ovat mitd moninaisimpia.
Mainostettuina ovat esimerkiksi Body Shaper -kehonmuovaaja'”™ ja Solakan suomalaisen

180 Nikyvimmin mainostettu tuote on kuitenkin Co-Co Syrup Co Oy:n Minimeal,

keittokirja
joka on ateriankorvike, jonka kayton avulla luvataan huikean nopeita laihtumistuloksia, jopa
37 kiloa alle neljissi kuukaudessa.'®! Samankaltaiset lupaukset toistuvat myos muiden
lathdutustuotteiden kohdalla ja retoriikka muistuttaa kovasti myohemmin ostoskanavilla
suomalaisille tutuksi tullutta tapaa esitelld tuotteita.'®* Lisiiksi laihduttamisen teema ja laihan
thmisen thanne niakyvét muissakin mainoksissa retoriikan kautta. Ihmisten haluun olla laihoja
vedotaan monissa ruokamainoksissa. Esimerkiksi hedelmésokeria markkinoidaan lehdessa
turvallisempana valintana ién ja painon noustessa.'? Elintarvikemainoksillakin siis
vahvistetaan kulttuurista késitystd siitd, ettd lihavuus on jotakin, josta pitdisi pyrkid pois ja
tatd kautta edistetddn omaa myyntid. Samasta ilmiosté kertovat myos epdsuoremmat

mainokset, joissa korostetaan esimerkiksi tuotteiden “terveellisyyttd” tai “keveytti”. 84

Lehdessé on havaittavissa hienoista kaksinaismoralismia. Tdma ilmi6 ei tosin esiinny

pelkistdadn Kotiliedessd vaan kertoo modernisoituneesta kapitalistisesta yhteiskunnasta

177 Hanninen 2010, 52—54.

178 Tiukempi vyonauha, parempi kunto ja paksumpi kukkaro, Kotiliesi 11/1968, 46-50.

179 Body shaper kehonmuovaaja, Kotiliesi 5/1976, 93.

180 Splakan suomalaisen keittokirja, Kotiliesi 11/1967, 72.

181 Minimeal, Kotiliesi 10/1960, 699; Minimeal, Kotiliesi 22/1960, 1432.

182 K oskinen 2009, 53-73.

183 Miksi i4in ja painon lisdéintyessi on turvallisempaa kiyttii hedelmisokeria, Kotiliesi 24/1972, 101.
18 MIX hyvi keitto tiniin jilkiruoaksi, Kotiliesi 11/1962, 836.
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laajemmin. !5 Samalla, kun lihavuutta kisitellisn huolena ja sokerin ja rasvojen
epéterveellisyyttd korostetaan sivut ovat pullollaan vaaleista viljoista, rasvaisista
maitotuotteista ja lisitystd sokerista koostuvia resepteji.'®® Sama ilmid on selvisti
havaittavissa mainoksissa. 1970-luvun vaihteessa lukijoiden lihomishuolista, kasvisten
lisddmisesti ja ruokavalion monipuolisuudesta on tullut lehtien vakioaiheita. Samaan aikaan
my0s makeisten ja muiden herkkujen mainostamisesta on tullut arkipéivéistd. Muutos on
selvidsti havaittavissa, kun lehtid verrataan 60-luvun alkuun, jolloin esimerkiksi

suklaamainoksia 16ytyi vain lehden joulunumeroista.'®’

Artikkeleissa lihavuuden ja laihduttamisen teemoihin pééstidn késiksi syvillisemmin. 60-
luvulla laihduttamista kisitelldén artikkeleissa terveellisten ateriavinkkien, reseptien ja
ruokarytmin nikokulmista.'®® Erityisesti esiin nousee yleistiedon jakaminen ravitsemuksesta,
ruoka-aineiden ravinnekoostumuksista seki ylipdénsé valistava ja tieteeseen nojaava nikemys
koskien kansan ruokavaliota ja sen mahdollisesti aiheuttamaa lihavuutta.'®® Tiedon jakaminen
esimerkiksi kaloritaulukoiden muodossa jatkui vield 70-luvullakin, mutta kirjoitustyyli ei ole
endd yhtd valistava ja sen rinnalle nousee puhe kokonaisvaltaisten tasapainoisten terveellisten
elintapojen omaksumisesta. Lehdessi esitellddn toistuvilla palstoilla jumppaohjeita ja
reseptien joukosta 18ytyy runsaasti kevyiti arkiruokia.!*® Laajemmissa artikkeleissa jaksetaan
muistuttaa, ettd oikea tapa painonpudotukseen eivit ole ihmedieetit vaan kestéva
eliméntapa.'®! Niin ristiriitaiselta kuin se kuulostaakin samaan aikaan lehdess esitelliiin
dieettejd ja muun muassa perinteistd katolista paastoa laihtumiskeinoina. Ndihin suhtaudutaan
kuitenkin hyvin kriittisesti ja esimerkiksi oman aikansa muotidieetti Atkins tuomitaan

monesta nikokulmasta argumentoiden.'*?

Kotilieden artikkelit kasittelevéit my0s lasten ja nuorten lihavuutta. Lasten lihavuudesta
puhuttaessa keskidon nousee perheen #itien vastuu.'®® Nuorista puhuttaessa toistuvilla
sanavalinnoilla tuodaan esiin, etti nuoret, piiasiassa tytdt, haluavat itse laihtua.'**

Artikkeleissa lihavuutta ja erityisesti laihduttamisen tarvetta kasitellddankin nimenomaan

185 Popkin 2011, 129-154.

186 Makeutta maun mukaan, Kotiliesi 23/1977, 52.

187 Uutta Euroopassa ja Pohjoismaissa, Kotiliesi 6/1963, 433.

188 Tarvitaanko iltapalaa, Kotiliesi 22/1961, 1514-1515.

139 Laihduttaminen ei ole muotia vaan terveydenhoitoa, Kotiliesi 11/1964, 810-811.

190 K oko perheen kuntokoulu, Kotiliesi 14/1978, 78—79; Raasteita myllysti, Kotiliesi 3/1977, 90.
91 Tyrvallinen tapa laihtua, Kotiliesi 15/1978, 30.

192 Tohtori Atkinsin dieettivallankumous, Kotiliesi 7/1974, 86-87.

193 Lihava lapsi, Kotiliesi 2/1972, 52-54.

194 Mit4 vaaka niytti tind aamuna?, Kotiliesi 9/1977, 92.
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naisiin liittyen ja miehisté ei ole juuri lainkaan mainintoja. 1900-luvulla lihavuuden
tuomitseminen ja voimakkaat ulkonidkopaineet koskettivat padasiassa naisia, vaikka lihavuutta
esiintyi melko yhti lailla molemmilla sukupuolilla. Yha tdnd péaivandkin ulkondakdon ja
lihavuuteen liittyvit paineet kohdistuvat miehiéi useammin naisiin.!> Naisten lihavuus
nidhdiin monella tavalla epétoivottavana ja siihen liitetdédn merkityksid epdviehéttivyydestd ja
seksuaalisuudesta enemmaén kuin miesten lihavuuden kohdalla, jota yleensa késitelldan
padasiassa terveydellisend ongelmana. Tdma ndkyy myds naisten ja miesten erilaisissa
motivaatioissa laihduttamiselle. Miehid motivoi laihtumaan kohentunut terveys ja

toimintakyky, naisia sosiaalinen paine ja ulkonidn muuttaminen.'*®

Sukupuolentutkija Hannele Harjunen on Suomessa tutkinut lihavien naisten seksuaalisuutta ja
sithen liittyvid asenteita ja mielikuvia. Harjusen mukaan lihavien naisten seksuaalisuuteen
liitetddn kaksi erilaista ja ristiriitaistakin késitystd. Ensimmaéinen ndkemys on, ettd he ovat
sukupuolettomia ja aseksuaaleja. Toisen ndkemyksen mukaan lihavuus on merkki itsekkaista,
kyltymittomasté ja hedonistisesta ruumiillisuudesta. Lihava nainen liitetdén jopa perverssiksi
miellettyyn hiipeilliseen seksuaalisuuteen.'”” Kotilieden aineistossa ndin vahvat asenteet
nimenomaan lihavien seksuaalisuuteen liittyen eivit ndy, mutta kyseessd on melko
konservatiivinen lehti, jossa seksuaalisuudesta ei vield 60- ja 70-luvuilla puhuta. Nimenomaan
naisten lihavuuteen negatiivisesti asennoituminen nikyy silti ja sen taustalla oleviin
asenteisiin voivat hyvinkin liittyd my06s negatiiviset mielikuvat lihavien naisten

seksuaalisuudesta.

Kotilieden aineistosta kdy selvisti ilmi, ettd naisiin kohdistui runsaasti paineita oman painonsa
suhteen. Tamén lisdksi heihin suuntautui paineita myds muiden ihmisten painosta ja
terveydesti. Aidit olivat vastuussa lastensa painosta ja vaimot ainakin osittain miestensi
painosta.'”® Riina Kokkonen on tutkinut lasten lihavuuteen liittyvii vanhempien ja erityisesti
aitien syyttelyd 2000-luvulla suomalaisissa verkkokeskusteluissa. Kokkonen kertoo, ettéd
Suomessa on pitkét perinteet ditien vastuuttamiselle lasten terveydestd, joka on seurausta
1900-luvun alussa alkaneesta valtiollisesta lasten terveydestd huolehtimisesta. Hianen
aineistossaan lihavien lasten vanhempia syytetdin laiskuudesta, vastuuttomuudesta ja

ongelmallisesta kiintymyssuhteesta lapseen. Myos Kokkosen aineistossa nousee ditien

195 Harjunen 2006, 184-185.

19 Hinninen 2000, 69-76.

197 Harjunen 2006, 183-197.

198 Kuka meisti lihoo, Kotiliesi 6-7/1967, 28-29, 82.
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syyllistdminen esiin selvisti isid enemmain, vaikka 2000-luvulla vanhemmuuteen pyrittiin jo
suhtautumaan sukupuolineutraalisti.'”® Kotiliedessdi ei kilytetd yhti rajua kielti ditien
moittimiseen ja on huomattava, ettd kyseessd on voimakkaammin toimitettu aineisto kuin
Kokkosen keskustelut verkkolehden kommenttipalstalla. Kotiliedessd lihavien lasten ditien
virheiksi mainitaan esimerkiksi liika sy6ttdminen, makeiden herkkujen pitiminen kotona ja
sukulaisten makeiden lahjusten salliminen lapselle.??® Niisti viimeinen on sikili
mielenkiintoinen, ettd vaikka toinen aikuinen tarjoaa herkut lapselle, nihdéén silti didin
vastuuna puuttua toimintaan. Mitd nuorempi lapsi on, sitd selvemmin ditid pidetdan
vastuullisena lihavuudesta. Teineistd lehdessé keskusteltaessa on jo ndhtdvissi, ettd neuvot
jakautuvat kahtaalle. Ensinnékin dideille, jotta he voivat tukea ja auttaa tyttiridan néiden
painohuolissa, mutta toisaalta nuoria itsefifin suoraan puhutellen ja niit4 neuvoen.?’! Aitien

vastuu alkaa siis siirtyd lasten kasvaessa, ainakin kun on kyse tyttdlapsista.

1900-luvun aikana muuttuneista (tai muuttumattomista) asenteista kertoo vuonna 1979
Kotiliedessd julkaistu artikkeli ”Iloinen, vilpiton, tuhlaavainen 20-luku”, jossa on kaiveltu
Kotilieden arkistoja 1920-luvulta ja tarkastellaan aikaa niiden valossa. Esiin on nostettu myos
vuosikymmenen lopulla lehdessi julkaistut painoon liittyvit mainokset. Lehdessa on kuvat
kolmesta mainoksesta, joista ensimmaéisessd mainostetaan Punkt Roller -laihdutuskojetta,
toisessa Osmos-kylpyjd ja kolmannessa Eta-Tragol Bonbon -tabletteja. Néistd kaksi
ensimmadisti ovat suurin lupauksin mainostettuja laihdutuksen apuja, mutta Eta-Tragol
Bonbon -tablettien kerrotaan auttavan painon kerryttdmisessa naisellisten muotojen
saavuttamiseksi. 70-luvulla kirjoitetussa tekstissd on havaittavissa huvittuneisuutta niita
thmehoitoja kohtaan ja ne ndhddén selvésti eroavina 70-luvun laihdutusneuvoista.
Lihomistablettien mainostus esitetddn my0os merkkind 20-luvun loppumiselle ja lathan

poikatytdn kauneusihanteen viistymiselle.?’?

Mainosten julkaisemisesta 1920-luvulla niiden analysointiin lehdessd 1970-luvulla on kulunut
melko tarkkaan 50 vuotta. On mielenkiintoista tarkastella artikkelia jélleen noin 50 vuotta
my6hemmin 2020-luvulta kidsin. Itse en ensilukemalla edes havainnut, ettd kyseiset mainokset
eivit kuuluneet 70-luvulle, vaikka vdhén niiden kuvitus heréttikin huomioni tuolle ajalle

vanhahtavana. Vasta, kun aloin syventévisti lukea kyseisté artikkelia yhdistin kuvat

199 K okkonen 2009, 336-347.

209 1 ihava lapsi, Kotiliesi 2/1972, 52-54.

201 Me nuoret, Kotiliesi 12/1979, 84.

202 T]oinen, vilpitdn, tuhlaavainen 20-luku, Kotiliesi 14/1979, 40—43.
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mainoksista artikkelin kuvitukseksi todellisten mainosten sijaan. Vaikka mainoksissa annetut
hurjat lupaukset herittdvatkin 70-luvun toimittajassa hilpeyttd, eivit ne minun
ndkokulmastani ole kovin kaukana Minimeal-mainoksissa 1960-luvulla esitetyistd lupauksista
tai 2000-luvun ostos-TV:n thmeité tuottavista kuntolaitteista. Téstd huolimatta voidaan
paételld, ettd 70-luvulla toimittaja koki nima mainokset ja niiden siséltdmét ajatukset
laihduttamisesta erilaisiksi kuin oman aikansa nikemykset. Hin ei ehki kuitenkaan pidd eroa

lopultaan kovin suurena. Tésta kertoo artikkelin viimeinen kappale:

”Hullu, tuhlaavainen, vilpiton, jarjetén, toivoton, meluisa ja juovuttava...” Mutta
ndma laatusanathan sopivat meidénkin vuosikymmeneemme! -- Eivitpi
vuosikymmenet ole toinen toistaan edistyksellisempid, vaan useinkin
piinvastoin.?*

Vuonna 1971 Kotiliedessd alettiin julkaista palstaa, joka kulki nimelld Ruokavalio. Palstalla
maa- ja metsitaloustieteiden kandidaatti Leena Maijala vastaa lukijoiden ldhettdmiin
kysymyksiin koskien sairauksiin liittyvid ruokavalioita, ravinto-opillisesti oikeaa syOomistd ja
laihduttamista. Lehdessa alettiin samoihin aikoihin julkaista toista palstaa, jolla ladkarit
vastailivat lukijoiden laajempiin terveyshuoliin, joten Ruokavalio-palsta keskittyy hyvinkin
tarkasti nimenomaan ruokavalioon osana terveydenhoitoa.’** Suuri osa palstalle kirjoittaneista
on huolissaan nimenomaan ylipainosta ja toivoo neuvoja laihduttamiseen. Palstalle kirjoittaa
my®ds pari lisékiloja havittelevaa.?’> Maijalan tyypillisii neuvoja laihduttajille olivat
makeisten korvaaminen kasviksilla, vihdrasvaisilla tuotteilla ja tdysjyviavalmisteilla sekd
muistuttaminen sadnndllisistd ruoka-ajoista ja aamiaisen tarkeydestd. My0s kdytdnnon

esimerkkeji sopivista aterioista ja annosko’oista jaetaan.?°

Palstalle kirjoittaneet ovat kaiken ikiisid, pddasiassa naisia. Miesten ja poikien
laihduttamisesta kirjoittavat idit, isodidit ja vaimot.?®” Huomattava osa kirjoittajista on nuoria
jopa 11-vuotiaita “teinejd”.2% My®ds opiskelijoiden, tydikiisten, raskaana olevien ja
elidkeldisten painohuolet ovat edustettuina. Maijalan tapa vastata nuorille on selvésti erilainen
kuin aikuisille. Nuoria hédn joutuu usein toppuuttelemaan néiden laihdutushaaveissa ja jopa
vakuuttamaan osalle heidédn olevan tdysin normaalipainoisia ja ettd huolet painosta ovat

tarpeettomia. Teinien ja nuorten aikuisten kirjeissd ndkyy my0s usein epdonnistunut

203 Tloinen, vilpit6n, tuhlaavainen 20-luku, Kotiliesi 14/1979, 40-43.
204 Ruokavalio, Kotiliesi 9/1975, 93.

205 Ruokavalio, 13/1977, 89.

206 Ruokavalio, Kotiliesi 15/1975, 61.

207 Ruokavalio, Kotiliesi 5/1979, 101.

208 Ruokavalio, Kotiliesi 23/1976, 87.
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paastoamalla saavutettu “’jojo-laihduttaminen”, jossa dramaattisesti pudonnut paino on
palannut hetken péaéstd. Maijala jopa toivoo, etteivit nuoret niin kérkkaésti kyselisi
laihdutusohjeita. Nuorten kirjoituksissa nikyy myds painohuolien liittdiminen ulkonidkoon ja
pukeutumiseen. Painohuolet kumpuavat esimerkiksi mahtumisesta omiin lempivaatteisiin tai
siitd miltd takapuoli niyttdd muotifarkuissa.?”’ Erityisesti nuorten lukijoiden kysymyksisti on
havaittavissa, ettd paino ei useinkaan ole fyysinen ongelma vaan enemmaénkin sosiaalinen ja

psyykkinen huolen aihe.

Kulttuurin negatiivisista asenteista lihavuutta kohtaan kertoo myos lukijoiden karu tapa

kirjoittaa itsestiifin ja painostaan. Palstalla vilisee sellaisia nimimerkkeji kuin ”pullukka’?!°

5

Ppydristyvia”! ”sydppokohtaus?1?, “riski-Riitta”?!3, “ldskimaha’?'4, "liskis™?1°, "pyoryld?16

7217 ja Ppylvis™?1®, Niisti “pullukka” esiintyy toistuvasti. Niill4

ja toisesta ddripadstd “ruipelo
sanavalinnoilla lukijat toistavat kulttuurin negatiivisia ndkemyksia lihavuudesta. Kovat sanat
kohdistuvat myos kirjoittajiin itseensd ja kertovat ulkondkopaineiden olevan kovia ja
vaikuttavan myds lihaviksi itsenséd kokevien mindkuvaan. Ulkonékdpaineet eivit kuitenkaan
kosketa vain ylipainoisia vaan my0s alipainoiset ja normaalipainoiset kamppailevat oman

painonsa ja siihen liittyvien ihanteiden kanssa.

Kotilieden maalaama kuva lihavan ruokavaliosta on melko samanlainen kuin edellisessi
luvussa késitteleméni terveen ruokavalio. Ihmedieettejé kritisoidaan ja ruokavalion koostumus
halutaan pitdd sddnndllisend ja tasapainoisena. Ruokavalioon suositellut muutokset ovat
samanlaisia kuin terveillekin suunnattu ravitsemuksellinen ohjaus, vaikkakin lihavien
kohdalla muutokset ndhddan vélttiméttomampiné. Suositeltuja muutoksia ovat vaaleiden
viljojen korvaaminen tdysjyvélld, makeisten, leivosten ja sokeroitujen juomien kulutuksen
viahentdminen, kasvisten runsas sydminen ja vihdrasvaisten maito- ja lihatuotteiden
suosiminen. Tdmin normaalin ruokavalion lisdksi Ruokavalio-palstan yhteydessd nousee
toisinaan esiin se, ettd myods muunlaisia ruokavalioita pidetddn painon kanssa kipuilevalle

sopivina. Maijala mainitsee esimerkiksi kasvisruokavalion, lihattoman ruokavalion ja

209 Ruokavalio, Kotiliesi 9/1976, 86.

210 Ruokavalio, Kotiliesi 8/1973, 78—79; Ruokavalio, Kotiliesi 10/1977, 94.
211 Ruokavalio, Kotiliesi 24/1978, 112.

212 Ruokavalio, Kotiliesi 4/1976, 86.

213 Ruokavalio, Kotiliesi 8/1975, 120-121.

214 Ruokavalio, Kotiliesi 6/1975, 100.

215 Ruokavalio, Kotiliesi 20/1974, 99.

216 Ruokavalio, Kotiliesi 4/1974, 76.

217 Ruokavalio, 13/1977, 89.

218 Ruokavalio, 6/1978, 137.
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diabeteksen hoitoon tarkoitetun sokerittoman ruokavalion sopivan mainiosti myos terveille ja

lihavuuden kanssa kamppaileville.?"

Tarkastellessani sekd lihavuutta koskevaa aiempaa tutkimusta ettd Kotilieden tapaa késitelld
lihavuutta ja painoa ovat silméni avautuneet sille, miten lihavuus on paljon monimutkaisempi
1lmid kuin pelkka terveyshuoli. Lihavuudesta murehtivat myds ne, jotka eivit valttamatta ole
lihavia ja kannustimena eldméntapojen muutokseen toimii usein terveyden kohentamisen
sijaan ulkondko6on ja lihavuuteen liittyvé ulkoinen ja sisdinen paine. Laihduttaminen ja
kehonkuva kietoutuvatkin vahvasti yhteen. Késitys siitd, miké on toivottava paino ja
vartalonmalli on myds hyvin kulttuurisidonnainen. Erityisesti naisen ruumista hallitaan
kulttuurisilla normeilla ja ihanteilla.?*° Niin ollen voidaankin todeta, etti terveyden
tavoittelun sijaan laihduttaminen ilmidna liittyy useammin kulttuuristen ihanteiden
tavoitteluun. Sama nékyy myo0s Kotiliedessd erityisesti lukijoiden omissa viesteissd, mutta

paikoitellen my6s mainosten ja artikkelien tavoissa kannustaa laihduttamiseen.

Ennen elintason nousua lihominen néhtiin suhteellisen pienen viesténosan ongelmana, 70-
lukua kohti tultaessa suhtautuminen muuttui ja siitd tuli ongelma, joka saattoi kohdata ketd
vain mistd vain ihmisryhmasté. Hiljalleen tilanne on jopa muuttunut niin, etti ylipaino kertoo
hyvii toimeentuloa todennikdisemmin alhaisesta tulo- ja koulutustasosta.??! 1960- ja 1970-
lukujen Kotiliedessd kéyty keskustelu lihavuudesta ja laihduttamisesta on osa koko
vuosisadan kestdnyttd muutosta. Jos vertailtaisiin vuosisadan alun ja lopun lehtid olisivat
muutokset todenndkdisesti vield selkedmpid, silld jo ndiden kahden vuosikymmenen tavassa
puhua lihavuudesta on eroja. 1960-luvulla keskustelun padpaino vaikuttaa olleen siin, etté
koko kansa saadaan sisdistdméén elintason nousun mahdollistaman ruokavalion haitallisuus ja
ylipainon riski. Ravitsemuksesta on pyritty jakamaan tiukkaa tieteellisti tietoa, jotta ihmiset
ymmartéisivit elad terveellisemmin. 1970-luvulla keskustelu siirtyy kuitenkin nikékulmaan,
jossa perustiedot terveellisestd ravitsemuksesta hallitaan, mutta kannustusta
kokonaisvaltaisesti terveellisiin elintapoihin tarvitaan. 70-luvulla ovat myds muotidieetit
selvisti saapuneet Suomeen ja Kotilieden toimittajilla on kiire varoitella suomalaisia niiden
uhista ja toimimattomuudesta. Toinen havaittava muutos on lihavuuden tuleminen kaikkien
(naisten) huoleksi. Erityisesti nuoret tytot ovat ottaneet painohuolet 70-luvulla omikseen ja

liittdvét nithin myds voimakkaita ulkondkopaineita. On kuitenkin mainittava, ettd koska

219 Ruokavalio, Kotiliesi 19/1974, 98-99.
220 Harjunen & Kyrold 2007, 22-23.
221 puska 2011, 229-231.
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Kotiliesi on naistenlehti se antaa epiluotettavan vaikutelman siitd, missd médrin painoa

koskeva huolipuhe kosketti miehia.
3.2 Ymmarryksen kautta terveyteen

Tarkasteltaessa Kotilieden reseptejd ja artikkeleita nousee muita ndkyvammin esiin yksi
sairaus: diabetes. Diabeetikoille suunnatut sokerittomat keinotekoisin makeutusainein
makeutetut leivontareseptit ovat vahvasti ajassa l4sné oleva ilmi6. Diabetes on pinnalla myds
yleistd terveyttd kisiteltdessd, silld sen ruokavaliohoitoon liittyi tuolloin sokerin valttdminen,
joka ndhtiin hyviné esimerkkind muillekin. Téssd alaluvussa kisittelen diabeteksen historiaa
ja sen kasittelyd Kotiliedessd 1960- ja 1970-luvulla. Tutkin diabetesta erityisesti sithen
liittyvien muuttuneiden késitysten ja ruokavaliohoidon nédkokulmasta. Diabetes on sikili
erityinen sairaus, etti se on aineistoni perusteella ensimméinen sairaus, jonka hoidossa on

Suomessa laajasti kdytetty ruokavaliota.

Aloitan kyseisen sairauden késittelyn méérittelemailld ja avaamalla siitd kdyttdmaani
nimitystd. Sana diabetes on antiikin kreikkaa ja, se on vanhin tunnettu ja kansainvilisesti
kilytetty nimitys kyseisesti sairaudesta.??? Suomessa kiytettiin 1900-luvulla laajasti myds
termid sokeritauti. Sokeritauti on myo6s tutkimusajankohtani Kotiliesissd eniten kiytetty
nimitys diabeteksesta. Kuitenkin myds diabetes termié kéytetddn sdédnnoéllisesti. Kotiliedessd
esiintyvi kaksinimisyys heijastaa laajempaa suomalaista yksimielisyyden puutetta
nimityksestd. Sokeritautisten liiton nimessa sokeritauti esiintyi sen perustamisesta 1948
vuoteen 1975, jolloin nimi muutettiin Suomen Diabetesliitoksi. Koko ajan liitto kuitenkin
julkaisi lehted nimelld Diabetes. Liitossa oli kdyty perustamisestaan saakka keskustelua siité,
milld sanalla sairaudesta olisi soveliainta puhua. Lopulta 1970-luvun loppuun mennessi seka
liitto, ettd kaikki paikallisyhdistykset olivat vaihtaneet nimensé diabetes liitdnndisiksi ja
diabetes ja diabeetikko nimié paddyttiin suosimaan sokeritautiin viittaavien sanojen sijaan.
Paatoksen takana vaikutti diabetes nimen kansainvélisyys (vaikka sokeritauti nimen
kotimaisuuskin ndhtiin etuna), sokeritauti sanaan liitetty negatiivinen stigma seké kehittyneen

lidketieteen osoitus sokeritauti nimen harhaanjohtavuudesta.??

Olen péétynyt suosimaan omassa tutkimuksessani diabetes termid, silld Diabetesliiton

aineistojen mukaan diabetes vaikuttaa jossakin méérin jo 60-luvulla, mutta erityisesti 70-

222 Hyténen & Joutsivuo 2005, 8.
223 Hyténen & Joutsivuo 2005, 27-28.
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luvulla olleen diabeetikoiden itsensd suosima termi. Myos diabeetikko néhtiin parhaaksi
termiksi sairautta sairastavalle esimerkiksi sokeritautisen tai diabetesta sairastavan henkilon
sijaan.??* Diabetes on myds 2020-luvulla kiytetty termi ja sen kautta diabetestyyppien
kasittely on mielesténi selkedmpad. Saatan kuitenkin toisinaan kdyttdd myos sokeritauti
termid, jos se on alkuperdisaineiston kannalta hedelméllistd. Sokeritauti termin kdyttdiminen
tukee my0s sen ymmartamistd, ettd 60- ja 70-lukujen ihmisten silmissa késitys ja tietdmys

sairaudesta, joka nykyédin tunnetaan diabeteksena, on ollut hyvin erilainen.

Diabetes nimen alle menee joukko sairauksia, joissa on insuliinthormonin puutetta tai insuliini
vaikuttaa elimistossd vajavaisesti. Tdmén seurauksena keho ei osaa kisitelld hiilihydraatteja,
jolloin veren sokeripitoisuus nousee.??> Diabetes voidaan jakaa neljdin tyyppiin, joista tyypin
1 ja tyypin 2 diabetes ovat yleisimmat ja nousevat eniten esiin tissd tutkimuksessa. Tyypin 1
diabetes eli lapsuusién diabetes on tila, jossa kehossa on tiydellinen insuliinin puute.
Historiallisesti timé sairaus on johtanut usein nopeaan kuolemaan ja tdné paivédni sen
péddasiallinen hoitomuoto on insuliini pistettynd tai pumpattuna. Tyypin 2 diabetes eli
aikuisiin diabetes on tila, jossa insuliinin tuotanto tai imeytyminen on vajavaista.
Historiallisesti 2. tyypin diabetes on my0s ollut huolestuttava tila, mutta ei yhti vakava.
Toisaalta se ei ole ollut historiallisesti yhtd yleinen kuin modernin ruokavalion ja
elaméntapojen my6td. Hoitomuotoja on monia, kuten ruokavalio, liikunta, suun kautta
otettava ladkitys ja tarvittaessa insuliinipistokset. Lisdksi voidaan puhua raskausajan
diabeteksesta ja muista spesifisistd diabeteksista, jotka ovat harvinaisempia. Kaikki
diabetekset ovat ilman hyvéa hoitotasapainoa vakavia ja altistavat elimistollisille vaurioille ja

muille sairauksille.??°

Kreikkalainen ldédketieteilijd Aretaios Kappadokialainen kirjasi 200-luvulla jaa. ylos
ensimmadisen selkedn kuvauksen diabeteksesta ja sen oireiluista. Antiikissa sairaus sai myos
nimen diabetes??’. 1600-luvun lopulla englantilainen li4kéri Thomas Willis julkaisi
havaintonsa diabeetikkojen virtsan makeudesta. Tdma herétti moninaista ladketieteellista
keskustelua. Diabeteksen liittdminen sokeriin johti lopulta havaintoihin, joissa diabeetikkojen

terveys koheni ja virtsan makeus havisi, kun heidén ruokavaliostaan poistettiin sokeri ja

224 Hyténen & Joutsivuo 2005, 27-28.

225 Thurman 2016, 252.

226 Aro et. al. 2012, 368-396.

227 Diabetes nimi tulee muinaiskreikan sanasta diabaino “kulkea livitse”. Tdmi kuvasi diabeteksesta tehtyji
havaintoja, joissa ihmisen janon tunne ja virtsaamisen tarve olivat molemmat kohonneet, mutta juomisesta ja
syomisesti huolimatta ihminen néivettyi pois.
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siirryttiin hyvin rasvapitoiseen ruokavalioon. Insuliinin 16yt66n 1921 asti ainut keino hoitaa
diabetesta olikin ruokavalio. Ruokavaliohoidosta huolimatta diabetes diagnoosi pysyi
kuitenkin yleensd kuolemantuomiona ja ruokavaliolla saatiin varsinkin sairastuneiden lasten
kohdalla korkeintaan muutamia lisdvuosia elinaikaa. Insuliinin l6ytdminen ja kdyttdminen
ladkkeend mullistikin diabeteksen luonteen sairautena kuoleman tuomiosta krooniseksi
vaivaksi. 1900-luvun alkupuolella insuliinihoitoon liittyi vield paljon epéselvyytti ja ongelmia
esimerkiksi hoidon yksildllistdmisen ja hinnan suhteen. Ruokavaliolla nihtiin myos edelleen
olevan tdrked rooli sairauden hoidossa ja erityisesti sokeri néhtiin suurena pahana
diabeetikolle.??® Tyypin 2 diabeteksen hoitoon soveltuvia suun kautta otettavia liskkeiti
alettiin kehittdd 1930-luvulla ja 1950-luvulla niitékin saatiin kdyttoon. Insuliinihoidon
kehityksen myota alettiin myds tehdéd havaintoja erilaisista diabetes tyypeisté ja puhua

lapsuus- ja aikuisiéin diabeteksista.?*

Diabeteksen syy ja ladkitykset oli 1960- ja 70-lukujen Suomessa jo 16ydetty, mutta tietimys
diabeteksesta oli yhi vajavaista ja erityisesti tyypin 1 diabeteksen hoito oli kallista ja tyolasta.
1964 tilanne helpottui hieman, kun sairausvakuutuslain my®&té insuliinista tuli maksutonta.?*°
1960-luvun vaihteessa Diabetes-lehti teetti tutkimuksia virtsakokeiden avulla, joiden pohjalta
saatiin suuntaa antava tulos, ettd Suomessa olisi ollut 65 000—-90 000 diabeetikkoa. 1967—
1971 Kansanelékelaitos teetti melko varman tutkimuksen diabeetikkojen miérésté, jossa
todettiin, ettd Suomessa oli noin 100 000 diabeetikkoa, joista puolet saivat sairaudestaan
ladkekorvausta. Tutkimusten my6ta herdttiin huomaamaan, etti diabetes oli laaja
kansanterveydellinen ongelma, jonka hoitojarjestelméai oli kehitettédva. Tutkimusaikanani

Suomessa on ollut laajalti jirjestiytyneiti diabetesyhdistyksii, mutta ei aivan kaikkialla.?*!

Vaikka tietdmys diabeteksesta oli lisdéntynyt 1900-luvulla, liittyi sithen vield 60- ja 70-
luvulla monia uskomuksia, jotka on sittemmin kumottu. Vield 60-luvulla sairauteen liittyi
paljon stigmaa ja hipedi, koskasen puhkeamisen syité ei tiedetty ja diabeteksen tunnettavuus
oli muutenkin heikkoa. Diabeetikoita eriarvoistettiin yhteiskunnassa, esimerkiksi ajokorttia ei
ollut mahdollista hankkia ja koululiikunta oli kielletty diabeetikkolapsilta. Myos diabeteksen
hoidossa opastaminen oli puutteellista ja hoidon sddtdminen yksilolle sopivaksi oli vield

tuntematonta. Sopivasta ruokavaliosta oli sekavia kidsityksii ja tyypin 1 ja 2 diabetesten eroja

228 Feudtner 2003, 3—11.

229 Hytdnen & Joutsivuo 2005, 13-14.
239 Hyténen & Joutsivuo 2005, 69.

231 Hyténen & Joutsivuo 2005, 16-23.
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eivit varsinkaan maallikot osanneet ymmartéd. Vuoden 1957 Diabetes-lehdesti kiy ilmi, ettd
tuolloin oli jo ymmérretty luopua rasvapitoisesta dieetistd, mutta sokerin sijaan suositeltiin
makeutusaineiden kéyttod. 1970- ja erityisesti 1980-luvulla alkoi vasta kisitys sokerin ja
diabeteksen suhteesta selkiytya ja tarkasta sokerin vélttimisestd luovuttiin. Myos tyypin 1

diabetesta alettiin ymmirti ruokavalion suhteen tyypin 2 diabeteksesta eroavana.>*

Kotiliedessd diabetes on lihavuuden jélkeen ndkyvimmin esilld oleva terveysongelma.
Tutkimusaikanani julkaistaan useita diabeteksen hoitoa ja ruokavaliota késittelevia
artikkeleita samoin kuin diabeetikoille kohdennettuja reseptejakin. Diabetes nousee myos
esiin muita asioita, kuten juhlien tarjoiluja, kisittelevissi artikkeleissa.>** ”Sokeritautisen
dieetti” vaikuttaakin olleen ainakin 60-luvulla ainoita laajasti Suomessa tunnettuja
erityisruokavalioita. Lehden jutuissa nousee esiin, ettd aikuis- ja lapsuusidlld todetuissa
diabeteksissa on eroja niihin soveltuvan hoidon ja oireilun suhteen.?** Diabeteksen
puhkeamiselle ei osata sanoa selvid syitd, mutta taipumus periytyvyyteen ja liitdnndisyys
lihavuuteen mainitaan useasti. Erityisesti aikuisiin diabeetikkoihin liitetdén vahvasti lihavuus
ja laihduttamisen tarve.”* Erilaisia diabeteksia ei lehdessi kuitenkaan pifasiassa selkeésti
erotella toisistaan ja ainakin 2020-luvun lukijan nékdkulmasta on vélilld vaikeaa hahmottaa,
minkélaiselle diabeetikolle kukin ohje tai neuvo on tarkoitettu. Toisaalta Kotiliedessd
jaksetaan toistuvasti korostaa yksilollisen hoidon ja henkilokohtaisen ladkérisuhteen
tarkeyttd.?*S Mainoksista ei sokerittomia tuotteita 16ydy tai ainakaan niiti ei mainosteta
nimenomaisesti diabeetikoille. Ainoan poikkeuksen tekee Kotilieden julkaisusarjaan kuuluvan

Sokeritautisen ruokavalio -keittokirjan mainostaminen.’

Diabeteksen hoidossa Kotiliedessd korostetaan sekd Ruokavalio-palstan yksilollisemmissa
ohjeissa etti artikkeleissa yleisemmailld tasolla nimenomaan ruokavaliohoitoa. Insuliinihoito
ndhdéédn ruokavaliohoidon lisénd, joskin monien diabeetikoiden kohdalla vilttdméattomana
sellaisena. Diabeetikon ruokavalion terveellisyytti toistetaan lehdessid ldhes aina aiheesta
puhuttaessa ja sen sopivuutta kenelle vain korostetaan. Millaista ruokavaliota diabeetikoille
sitten suositeltiin? Suositeltu ruokavalio on hyvin samankaltainen kuin Diabetes-lehdessikin

samaan aikaan esitetty ruokavalio. Diabeetikoille suositellaan vdhérasvaista ruokavaliota,

232 Hytoénen & Joutsivuo 2005, 66-75.

233 Sokeritautisen nuoren rippijuhlat, Kotiliesi 10/1967, 49&62.

234 Kun sokeritauti hyviksytiin ja hoidetaan oikein, Kotiliesi 15/1967, 42—43.
235 Hoito auttaa sokeritaudissakin, Kotiliesi 3/1964, 156—158.

236 Kun sokeritauti hyviksytiin ja hoidetaan oikein, Kotiliesi 15/1967, 42—43.
237 Sokeritautisen ruokavalio, Kotiliesi 19/1967, 97.
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jossa energia saadaan padasiassa hiilihydraateista, tarkemmin térkkelyksestd ja kuiduista.
Ruokavaliossa syodddn véhirasvaista kalaa ja lihaa sekéd paljon kasviksia. Sokeri on tdysin
kielletty hedelmien ja marjojen omaa sokeria lukuun ottamatta. Diabeetikkojen ruokavalion
vahérasvaisuus on liitoksissa lehdessa esiintyviin kdsitykseen ylipainon vaarallisuudesta
diabeetikolle. Timén vuoksi diabeetikkoja neuvotaan seuraamaan tarkasti aterioidensa
kalorimiirii ja pitimiin ne melko vihienergisind.>*® Tdmai vaikuttaa melko loogiselta sen
tiedon valossa, ettd tuohon aikaan diabeetikoiden insuliiniannoksia ei juurikaan sdidetty
henkil6kohtaisiksi vaan ne olivat yleiselld vakiotasolla. Energian saanti piti siis sovittaa
insuliinin médrddn. Nykytiedon valossa niukka energinen ruokavalio ainakaan tyypin 1
diabeetikoille ei vaikuta perustellulta, mutta 70-luvullakin diabetekseen liittyi yhd monia
nykytiedon mukaan virheellisié késityksid ja uutta tietoa saatiin jatkuvasti.
Nykynidkokulmasta vaikuttaa himmentéviltd myos diabeetikoille suositelluissa vélipaloissa ja
resepteissd niakyva reipas makeutusaineiden kiyttd, joka on kuitenkin ollut tiysin ajan

suositusten mukaista.?’

Diabetesta késiteltiin Kotiliesissd sddnndllisesti 1dpi 60- ja 70-lukujen. 60-luvun alun
artikkeleissa on aistittavissa ehki hieman séilivd asenne erityisesti diabeetikkolapsia
kohtaan.**® 70-luvulla lehden kirjoitustyylin muutenkin muuttuessa on havaittavissa muutosta
tavassa kirjoittaa diabeteksesta. 60-luvun laajojen yleisesti sairautta kéasittelevien artikkelien
sijaan diabetesta kisiteltiin paljon Ruokavalio-palstalla, jossa vastailtiin yksityiskohtaisempiin
kysymyksiin diabeteksesta ja sen ruokavaliohoidosta.?*! Myos diabeetikoille suunnattuja
reseptejd julkaistiin 70-luvulla enemmin sekd omina juttukokonaisuuksinaan etti osana
esimerkiksi sesonkikohtaisia resepteji.>** Toisaalta erityisesti 70-luvulla diabetekseen
suhtauduttiin my0s toiveikkaasti kehittyvin lddketieteen myo6té ja esimerkiksi toiveikkuus

ksylitolin sopivuudesta diabeetikoille oli lisni.>*

Diabeetikon ruokavalio vaikuttaa seka tutkimuskirjallisuuden ettid Kotilieden aineiston valossa
olleen suomalaisessa yhteiskunnassa ensimmadinen tekijd, jonka ympérille on muodostunut
oma yleisestd ruokavaliosta poikkeava ruokavalionsa, joka on koskettanut suurta

thmismadrdd. My0s esimerkiksi kasvisruokavaliolla on pitkdt juuret Suomessa, mutta se ei ole

238 Ruokavalio, Kotiliesi 15/1971, 9.

239 Jilkiruokia sokeritautiselle, Kotiliesi 19/1967, 58—60.

240 Sokeritautiset lapset omalla leirilldin, Kotiliesi 14/1964, 968-970&1010.
241 Ruokavalio, Kotiliesi 12/1975, 71.

242 Tlman sokeria, Kotiliesi 13/1976, 53.

243 Makea juttu, Kotiliesi 8/1975, 48—49.
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ollut julkisesti yhtd hyviksytty kuin diabeetikon ruokavalio, jolle oli lddketieteellinen
peruste.?** 1970-luvulla Kotiliedessd alkaa nikyi myds muita erityisruokavalioita, joita tulen
kasittelemddn myohemmin syvéllisemmin. Itselleni herdd kuitenkin ajatus, ettd onko
diabeteksen ruokavaliohoidolla ja sen tunnetuksi tehneelld ty6lla ollut vaikutusta siihen, ettd
myds muut terveydelliset ja eettiset erityisruokavaliot ovat hiljalleen tulleet suurelle yleisolle

tunnetuiksi ja julkisesti hyviksytyiksi.

Diabeteksen historian tarkastelu néyttié erinomaisesti kuinka hidasta muutos on. Itselldni on
lahipiirissdni tyypin 1 diabetesta, tyypin 2 diabetesta ja raskausdiabetesta sairastavia
henkil6iti ja olen saanut huomata, ettd diabeteksesta on vield 2020-luvullakin hyvin
vaihtelevia késityksid jopa terveydenhuollon alalla tydskentelevilld. Esimerkiksi tyypin 1
diabetes ja tyypin 2 diabetes saatetaan rinnastaa tdysin samanlaiseksi sairaudeksi ja ymmarrys
hiilihydraattien ja sokerien eroista ja merkityksistd diabeetikon ruokavaliossa on vaikeaa
kisittdd. Harhaluulot, joita sairauteen liitetdén juurtuvat selvisti vanhoihin késityksiin ja
vanhentuneeseen tietoon diabeteksesta, mikéd on inhimillistd. 1960-luvulla kamppailtiin
vanhentuneita kisityksid diabeteksesta vastaan, jotka kantautuivat 1900-luvun alusta ajalta
ennen insuliinihoidon kehittdmistd. Vanhentunut tieto eléd yha ja vield 2020-luvullakin
isovanhemmat saattavat tarjota tyypin 1 diabeetikkolapselle makeutusaineilla makeutettuja
keksejd. Saa ndhdd, miten ladketieteellinen tieto, harhaluulot ja yleiset késitykset muuttuvat

diabeteksen suhteen tulevien vuosikymmenien aikana.
3.3 FErityisia ja yksilollisia ruokavalioita

Aiemmin késittelemieni lihavuuden ja diabeteksen liséksi lukemissani Kotiliesissd nousee
esiin monia muitakin terveydellisid ongelmia. Nditd ei kuitenkaan késitelld yhté laajasti kuin
lihavuutta ja diabetesta, joten en itsekédén késittele niitd yhtd laajasti. Késittelen seuraavaksi
hieman erilaisia sydin- ja verisuonisairauksia, suoliston ja muun ruoansulatuselimiston
sairauksia, keliakiaa, laktoosi-intoleranssia ja allergioita. Lisdksi késittelen niiden hoitoon
suositeltua ravintoa ja suhtautumisen muutosta néihin sairauksiin 1960-luvulta 1970-luvulle.
Lehdessa késitellddn lisdksi monia muitakin sairauksia, kuten alkoholismia, anemiaa ja muita
puutostiloja, erilaisia syOpésairauksia, maksa- ja sappivaivoja sekd tavallisista
flunssasairauksista paranemista ravinnon avulla. En kuitenkaan nédhnyt hedelmélliseksi

syventyé néihin sairauksiin joko, koska ruokavaliolla ei ollut roolia niiden hoidossa, niitd

244 Vornanen 2014, 21-26.
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késiteltiin lehdisséd hyvin vihéan tai koska niiden késittelyyn ei liittynyt merkittdvid muutoksia.
Luvun lopussa késittelen vield lyhyesti erityisruokavalioita, jotka eivit ole suoraan

kytkoksissd mihinkdédn terveysongelmaan.

Kaésite sydén- ja verisuonitaudit kattaa useita erilaisia sairauksia. Yhteisti niille on, ettd ne
ilmenevét verenkiertoelimistdssé, ja monet niistd ovat vakavia terveyden kannalta. Téllaisia
ovat esimerkiksi sepelvaltimotauti, sydimen vajaatoiminta ja aivoverenkierronhirio.>*
Suomessa 1960- ja 1970-lukujen suhde sydén- ja verisuonisairauksiin kietoutuu kenties
Suomen historian tunnetuimpaan kansanterveydelliseen hankkeeseen, Pohjois-Karjala-
projektiin. Ennen hankkeen alkamista 1972 Suomessa ja varsinkin sen itdisessd osassa
Pohjois-Karjalassa erityisesti miehilld oli korkea kuolleisuus. Merkittdvana aiheuttajana olivat
sydén- ja verisuonisairaudet. Tutkimuksessa oli saatu selville korkean kuolleisuuden
liitdnndisyys néihin sairauksiin sekd niiden korrelaatio korkean kolesterolin ja verenpaineen
kanssa. Korkeaan kolesteroliin oli taas havaittu vaikuttavan elintapojen, kuten tupakoinnin ja
rasvaisen ruoan syomisen. Projekti toteutettiin 1972—1997 ja valistamisen ja muiden keinojen
avulla. Silld oli merkittidva vaikutus kansan terveyteen ja elinikdin. Pohjois-Karjala-projekti
on my0s erinomainen esimerkki suomalaisesta ravitsemus ja kansanterveys politiikasta sekd
kansalaisten elintapoihin kohdistetusta vallankdytosti. Pohjois-Karjala-projektia ja siithen
liittynyttd vallankdyttdd on tarkemmin tutkinut esimerkiksi sosiaalipolitiikan dosentti

Johannes Kananen.>*¢

Kotiliedessd kirjoitetaan 1960-luvulla muun terveysvalistamisen ohella korkean kolesterolin
vaaroista ja sen ennaltachkiisemisesti. Myds veritulppia ja infarkteja pelitiin.?*” Vuodesta
1971 eteenpidin Ruokavalio-palsta antaa kuitenkin enemmén valaisua ilmion ndkymiseen
lukijoiden eldmissd. Sydén- ja verisuonisairauksiin liittyvé huoli on vahva. Harvalla
kirjoittajalla on kuitenkaan taustalla syddninfarktia ynnd muuta vakavampaa vaan suurimman
osan ongelmana on korkea verenpaine tai erityisen usein korkea kolesteroli.?*® Kirjoittajien
jakauma korreloi todennékoisesti tautien ilmenemisen kanssa. Ilmeistd kuitenkin on, ettd 70-
luvulla korkea kolesteroli otettiin usein vakavasti ja sithen kysyttiin runsaasti

ruokavalioneuvoja.
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247 Veren kolesterolia vihentdvi ruokavalio, Kotiliesi 14/1964, 992-993&1010.
248 Ruokavalio, Kotiliesi 24/1971, 55; Ruokavalio, Kotiliesi 16/1974, 95.
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Korkean kolesterolin ja verenpaineen ehkdisemiseksi seké palstalla ettd artikkeleissa
suositellaan melko samanlaista ruokavaliota. Kiellettyjen listalla olivat makeiset ja
leivonnaiset, eldinrasvat, runsaassa rasvassa “’kéristetyt” ruoat, rasvaiset maitotuotteet ja
kananmunan keltuainen. Kasviksista mainitaan erikseen avokado, joka on sekin rasvainen.
Punainen lanka tissi ruokavaliossa on kovan rasvan tarkka vilttely.?** Tutkimusaikani lopulla
Ruokavalio-palstalla ndkyy vahemmaén korkeasta kolesterolista kirjoittavia ja muut vaivat
alkavat tulla sen edelle. Tama kertoo todennékoisesti ennemminkin muiden vaivojen
yleistymisestd ja siitd ettd nithin on kaivattu entistd enemmaén neuvontaa kuin siitd, ettd sydan-
ja verisuonitaudit olisivat havinneet. Vield 2020-luvulla sydén- ja verisuonitaudit ovat

vihenemisestiin huolimatta suomalaisten merkittivimpii kuolinsyiti.>>°

Ihmiset ovat aina kirsineet erilaisista ruoansulatuselimiston sairauksista. 1900-luvun myd6ta
niitd on kuitenkin alettu ymmaértéd paremmin ja hoitokeinot ovat modernisoituneet. 1900-
luvun alkuun asti vatsavaivojen tutkiminen oli pyrkinyt ulosteen laadun parantamiseen, mutta
ensimmadisen maailmansodan jédlkeen pdddyttiin tarkkailemaan, mité laitettiin suuhun.
Hyviaksytymmaéksi tuli hoitaa my6s vahemman vakavia, vaikkakin silti inhottavia suoliston
tiloja, kuten ilmavaivoja. 1900-luvun jalkipuoliskolla ilmapiiri alkoikin hiljalleen muuttua ja
vaivoihin etsittiin yhd useammin helpotusta hiljaisen kiirsimisen sijaan.*>! Erilaiset
ruoansulatuselimiston sairaudet ovat suurimpia elleivit jopa suurin syy, jonka vuoksi lukijat
ovat 70-luvulla kirjoittaneet Kotilieden Ruokavalio-palstalle. Huolenaiheina ovat muun
muassa ummetus, ilmavaivat, vatsahaava, paksusuolen tulehdus, mahakatarri ja vatsan
happovaivat. Kyseessd oli joukko useita erilaisia sairauksia ja vaivoja. Niihin soveltuneet
hoidot ja ruokavaliot eivit siis aina olleet samanlaisia. Yhteistd niille kuitenkin oli
ruokavalion keskeisyys hoidossa. Erityisesti 70-luvun loppua kohden suolistovaivat ndyttavit
lisdéntyvéan lukijoiden huolenaiheena. Artikkeleissa vatsavaivoja késitelldén selvisti
vihemmadn, 1&hinnd osana muita artikkeleita sekd yhdessd “vatsahaavaisen ruokavaliota”

kisittelevissi jutussa 1964.2%2

Millaisia ruokavalioita vatsavaivojen hoidoksi sitten suositeltiin? Suosituksissa oli hieman
eroja vaivan mukaan, joten kuvailen erikseen kuhunkin vaivaan suositeltua ruokavaliota.

Mahahaavan hoitoon suositeltiin seuraavien asioiden valttdmisti: kokojyvaviljat,

249 Ruokavalio, Kotiliesi 2/1972, 68.
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karkeakuituiset kasvikset, voimakas mausteisuus ja suolaisuus, kuuma ja kylma ruoka seki
kahvin kaytto. Liséksi ruoan valmistamista paistamalla ei suositella ja riippuen tilan
4skettdisyydestd ruoka tulisi hienontaa hyvinkin hienoksi.>>* Suoliston tulehduksista kirsivien
tuli viltelld hapatettua ja kokojyva leipdd, maitoa, savustettua ja kéristettyd lihaa, rasvaista ja
vahvaa juustoa, mausteisuutta ja makeita herkkuja sekd suurinta osaa kasviksista ja
hedelmisti.?>* Mahakatarria potevalle ei suositeltu hapanmaitotuotteita tai hapatettua leipda,
kahvi oli my®ds kiellettyd ja hedelmien syonnissé painotettiin varovaisuutta ja
yksilollisyyttd.?>> Happoisuudesta eli tutummin niréstyksestd kirsiville Kotiliedessd
suositeltiin mausteisen ja kéristetyn ruoan vélttdmisti sekd ruisleivasté, padhkinoista,
puolukoista, karpaloista, omenasta, sitruksista seké kahvista, alkoholista ja tupakoinnista

luopumista.>*¢

[lmavaivoista kérsivid kehotetaan jattdmain ruokavaliostaan muun muassa
hapan leip4, pavut, kaalit, tuore leipi ja rasvaiset tai kiiristetyt ateriat.”>’” Ummetuksen
valttdimiseksi suositellaan sokeristen ruokien vilttdmistd, runsasta kasvisten ja

kokojyvituotteiden kiyttod seki erityisesti luumua.?>®

Ruoansulatuselimiston sairauksiin suositelluissa ruokavalioissa nousevat usein samat tuotteet
esille joko suositeltavina tai vélteltdvind. Namé ovat yleensé jollakin tapaa ruoansulatukselle
“vaativia” ruokia. Esimerkiksi kokojyviviljavalmisteet ovat normaalitilanteessa hyvéksi
suoliston toiminnalle ja edistdvét sen toimivuutta, mutta samalla vaativat ruoansulatukselta
paljon ty6td, jolloin vahingoittuneelle tai kuormittuneelle ruoansulatukselle ne saattavat olla
liikaa. 2010-luvulla suositukset ovat edelleen suurilta linjoiltaan samanlaisia.>>® Kotilieden
aineistosta on nihtdvissi, ettd erityisesti 70-luvulla erilaiset suolisto- ja vatsavaivat ovat
kasvavissa mairin huolettaneet ihmisid. Niithin annetut ruokavalioneuvot ovat my0s sinélldian
mielenkiintoisia, ettd verrattuna aiemmin tarkastelemiini ruokavalioihin ndmaé eroavat

selvemmin normaalista” terveelle suositellusta ruokavaliosta.

Keliakia on imeytymishiirio, jossa vehnéssé, ohrassa, rukiissa ja kaurassa esiintyvé gluteeni
ei imeydy suolistossa. Tdma aiheuttaa ohutsuolen nukkalisdkkeiden tuhoutumisen, jolloin

ruoan muutkaan ravintoaineet eivit imeydy kunnolla. Oireina ovat muun muassa ripuli, iho-
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oireet, laihtuminen ja yleiskunnon heikkeneminen.?*® Kuten diabeteksen my®s keliakian
juuret johtavat antiikin Kreikkaan ja Aretaios Kappadokialaiseen. Hanen kirjaamansa on
ensimmiinen tunnettu kuvaus keliakian oireista, ja sen nimikin juontaa tuohon aikaan.?®!
1800-luvun lopussa keliakiaa alettiin tutkimaan syvéllisemmin ja 1950-luvulla tehtiin kaksi
taudin hoidon kannalta merkittivaa 16ydostd. Jo aiemmin oli epdilty, ettd tauti oli yhteydessa
tarkkelyspitoisiin ruokiin, mutta nyt varmistuttiin siitd, ettd vahingollinen tekijé keliaakikoille
oli erdissa viljoissa esiintyva proteiini gluteeni. Havaittiin myos, ettd tauti aiheutti suolinukan
vaurioita. Myos Suomessa alettiin 50-luvulla suositella keliakiasta kdrsiville gluteenitonta
ruokavaliota. Sairautta oli pitkdén pidetty vain lastentautina, mutta nyt se yhdistettiin myds
aikuisilla esiintyviin vatsaoireisiin ja sen elinikdisyys sisdistettiin 70-luvun loppuun

mennessi.?%?

Ensimmadisté kertaa tutkimanani aikana keliakia mainitaan lehdessd 1972 pienen artikkelin
muodossa. Ylipadnsa keliakiaa késitellddn huomattavasti vahemmaén kuin mitdan edelld
mainitsemaani terveysongelmaa. Vuoden 1972 artikkelissa keliakiaa késitelldin ongelmana,
johon liittyi monenlaisia ruoansulatuksen ja suoliston ongelmia. Sairauden syyta kuvataan
seuraavasti “taudin kuvaa hallitsee -- jonkin tai joidenkin ravintoaineiden, vitamiinien ja
kivenniisaineiden huono imeytyminen, absorbtio, suolistossa.” Lisdksi mydhemmin
kotimaisista viljoista 10ytyvé gluteeni mainitaan tilalle "herkistdjand”. Hyvéssa
hoitotasapainossa olevan keliakian hoitoon suositellaan muuten normaalia ruokavaliota, mutta
ilman gluteenia sisiltivid viljoja.?®®> Suositus muistuttaa myds 2020-luvulla suositeltua
keliaakikon ruokavaliota.”* Artikkelin lisiiksi keliakiaa kisitelliin pari kertaa seki
leivontaresepteissd ettd Ruokavalio-palstalla. 70-luvun loppua kohden ohjeet muuttuvat yhi
tarkemmiksi ja yksityiskohtaisemmiksi. Esimerkiksi neuvotaan siind, minkdlainen makkara

soveltuu keliaakikolle.?%’

Samoin kuin keliakia on laktoosi-intoleranssi myos imeytymishéirid. Laktoosi-intoleranssissa
thmiseltd puuttuu laktaasientsyymi, joka pilkkoo maidossa olevaa laktoosia. Alun perin kaikki
aikuiset ihmiset ovat olleet laktoosi-intolerantteja, mutta evoluution my6ti on kehittynyt

mutaatio, joka on mahdollistanut laktoosin kédsittelyn. Taméin vuoksi laktoosi-intoleranssin
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esiintyvyys vaihtelee runsaasti alueittain. Suomalaisista noin joka kuudennella on laktoosi-
intoleranssi ja maailmanlaajuisesti siité kiirsii jopa puolet viestdstd.2®¢ Laktoosi-intoleranssi

on suhteellisen tuore 16ydos. Se kuvailtiin ensimméisen kerran 1963.2%

Kuten gluteenittomankin ruokavalion késittely, my0s laktoosittomuuden ja maitoallergian
kasittely ilmestyy lehden sivuille vasta 70-luvulla. Tdma toisaalta selittyy laktoosi-
intoleranssin kohdalla myds sen tieteellisen tunnistamisen tuoreudella. Aiheeseen liittyvid
kysymyksid on Ruokavalio-palstalla enemmaén kuin keliakiaa koskien, mutta uutisia tai
artikkeleita aiheeseen liittyen ei ole juuri lainkaan. Kotiliedessd kasiteltiin laktoosi-
intoleranssia vain harvoin juuri tilld nimelld, yleensé kaytettiin ilmaisuja, kuten “’laktoosin
sopimattomuus”. Parissa yhteydessd mainitaan myos allergisuus laajemmin maidolle. Nille
kahdelle annetuissa ravitsemusohjeissa ei juuri ollut eroja, silld laktoosittomia maitotuotteita
ei vaikuta tuolloin juuri olleen markkinoilla. Laktoositonta ruokavalioita kdyttaville kuitenkin
herkemmin suositeltiin joidenkin maitotuotteiden, kuten juustojen ja hapanmaitotuotteiden
kokeilua. Maitotuotteiden tilalle suositellaan pidasiassa soijamaitojauheesta, jota sai
apteekeista, valmistettua soijamaitoa tai paksumpaa soijavellid.?*® Myds yksi uutinen 16ytyy,
jossa kehotetaan kutunmaidon kokeilua lehmanmaitoallergisille lapsille. Tuotetta sai
kuitenkin ostettua 1ihinna suoraan tiloilta.?®” Lisiksi monista valmistuotteista, kuten
makkaroista, varoitellaan niiden sisiltimin maitojauheen vuoksi.?’® Maidoton ja laktoositon
valikoima vaikuttaa kaiken kaikkiaan olleen varsin mititon ja kyseisen ruokavalion

toteuttaminen haastavaa.

Allergia on epétarkoituksenmukainen elimiston reaktio harmittomia aineita, kuten ruokaa tai
siitepOlyd kohtaan. Allergiat voivat oireilla esimerkiksi ihottumana, turvotuksena,
hengitysteiden kutinana tai pahimmillaan anafylaktisena shokkina. Allergioiden hoidossa
keskeisti on allergisoivan aineen vilttiminen.?’! Ennen allergioiden tunnistamista allergisia
oireita késiteltiin usein samaan tapaan kuin muita samoin oireilevia sairauksia. Esimerkiksi
allergiset ihottumat ja monet muut iho-oireet késitettiin kaikki ”samana” sairautena
ekseemana. Hoitotapoja vaivoihin 16ytyi melkein yhté paljon kuin ladkéreitdkin ja vaikka

nykytietimyksen mukaista tietoa olisi ollut mahdollisesti saatavilla se sekoittui usein muuhun
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tietoon. 1800-luvun lopulla alettiin kiinnittdd huomiota kosketusihottumiin ja muihin
elimiston rektioihin tiettyihin aineisiin liittyen. Vasta-aineet 16ydettiin 1900-luvun alussa.
Allergioiden tutkimusta hidasti allergioiden sekoittuminen muihin yliherkkyyksiin sekd
allergioiden vaihtelevat tavat oireilla. Vasta 1960- ja 70-luvuilla saatiin varmasti todennettua

mitd allergeenit olivat. Allergioissa ja yliherkkyyksissi on edelleen paljon tutkittavaa.?’?

Kuten kahta edellistiakin mainitsemaani vaivaa allergioitakin Kotiliedessd kasitellaan todella
vihin. Ainoat maininnat 16ytyvét Ruokavalio-palstalta, jonne kirjoittaneet ovat yleensé
todella moniallergisten lasten &iteja tai harvinaisempia allergioita, kuten maltoosi- tai
sakkaroosiallergian, omaavia aikuisia. Allergikkojen saamat ruokavalioneuvot vaihtelevat
hyvin paljon riippuen heiti allergisoivista ruoka-aineista, kuten on loogistakin.?”® Yksittiisten
allergioiden ndkymisen puute johtuu todenndkdisemmin siité, ettd niiden vélttdmisen
toteuttaminen oli helpompaa eikd apua tarvinnut kyselld naistenlehden palstalta.
Todenndkdisesti myos yksittdisista allergioista kérsineitd lukijoita on lehdeltd 10ytynyt.
Yleistd on my®ds, ettd kirjoittajat huolehtivat nimenomaan lasten allergioista. Tdéma voi johtua
siitd, ettd lasten terveellisestd kasvusta pidetdén tyypillisesti parempaa huolta kuin aikuisista
ja hoitotasapainoa ei ole heilld vield valttimattd 16ytynyt. Lasten suurempi ndkyminen
moniallergisten joukossa voi kuitenkin liittyd myds siihen, ettd yhteiskunnan

modernisoitumisen my®oti allergiat olivat selvisti yleistyneet.?’*

Olen tdssd kasitellyt erilaisia Kotiliedessd esiintyvia terveydellisid ruokavalioita erikseen.
Todellisuus kuitenkin on, etti usein samalle ihmiselle saattoi kasautua useampia ruokavaliota
rajoittavia sairauksia. Yleistd oli, ettd Ruokavalio-palstan kirjoittajia vaivasi yhtdaikaisesti
useampi vaiva, joiden ruokavalion yhdistelyyn he kaipasivat apua. Samalla kirjoittajalla
saattoi olla esimerkiksi taipumusta mahahaavaan, korkea kolesteroli ja laktoosi-intoleranssi.
Yksilollisen ruokavalion muodostuminen on siis ilmidné paljon monimuotoisempi kuin

minkin yksittiisen terveysongelman vaatima ruokavalio.?”

Haluan nostaa esiin vield yhden hieman aiemmin esittdmistini eroavan erityisruokavalion.
Lukemissani Kotiliesissd esiintyi viittauksia my0s kasvissyontiin ja kasvisruokavalioon.
Tadma ruokavalio ei kuitenkaan péadsadntdisesti ole yhteydessd mihinkdén yksittdiseen

terveyshaittaan. Sitd on kuitenkin hyddynnetty myds yhteydessé sairauksien hoitoon ja
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varsinkin 1800-luvun lopun ja 1900-luvun kasvisruokavalioiden taustalla oli usein vahva
terveydellinen ideologia. Kasvissydminen esimerkiksi eldinten oikeuksien vuoksi yleistyi
enemmaén vasta 1970-luvun jdlkeen ja sitd ennen sitd yleensa suositeltiin ihmisten terveyden
vuoksi. Kasvissyontiin yhdistyi my0s muita terveysajatuksia, kuten suolan ja voimakkaan
maustamisen vélttdminen sekd kypsentdiméton ravinto. 1960- ja 70-luvuilla kasvisruokailulla
on siis tarkoitettu usein hyvinkin erilaista ruokavaliota kuin 2020-luvulla yleselld

veganismilla.?’¢

Kotilieden aineistossa kasvisruokatermi ei vaikuta olleen vakiintunut tarkoittamaan lihatonta
ruokavaliota. Kasvisruokaresepteiksi kutsuttiin esimerkiksi makkaroita ja pekonia sisaltdvia
reseptejid. Nimen alla julkaistiin kuitenkin my0s reseptejd, jotka olivat lihattomia, kalattomia,
munattomia ja maidottomia. Yhteisti ndille molemmille oli, etti resepteissd vihannekset ja
juurekset olivat pifosissa.?’”’ Ruokavalio-palstalla lehdessid mainitaan my®s erikseen
”laktovegetaarinen dieetti”. Palstalla nousee huolena kasvisruokavalion suhteen esiin sen
sopivuus taaperoikédiselle lapselle. Leena Maijala ei vaikuta olleen huolissaan ruokavaliosta
puuttuneesta lihasta vaan ennemminkin neuvoneen viljavellien korvaamiseen juurespohjaisilla
ruoilla ja ravinteikkaimpien hedelmi- ja marjavilipalojen 16ytdmiseen. Kasvisruokavalio
mainitaan myos parissa muussa kohdassa lehdessé. Siithen ei suhtauduta kriittisesti, mutta siitd
el myOskéén jaeta paljoa tietoa. Tadmai sopisi ndkemykseen siitd, ettd vaikka kasvisruokailulla
olikin tutkimusaikanani Suomessa jo ldhes satavuotiset juuret, oli se silti vield marginaalinen

ilmis. 2"

Erityisruokavaliot nékyivét Kotiliedessd padasiassa Ruokavalio-palstalla. Jonkin verran
aihetta kdsitellddn myo0s sairauksiin perehtyvissd artikkeleissa ja pienissd uutisissa.
Mainoksissa ei kuitenkaan ndy lainkaan erityisruokavalioiden tai sairauksien huomioimista.
Tama kertoo mielestini siitd, ettd 60- ja 70-lukujen suomalaisessa yhteiskunnassa
erityisruokavaliot ndhtiin yhi marginaalisena ilmidni ja néin ollen yritykset eivét ndhneet
kannattavana huomioida niité tuotevalikoimissaan. Vaikka tuotteita olisi valmistettu ainakaan
niiden markkinointiin ei laitettu rahaa. Joitakin soveltuvia tuotteita on lehdessé jaetuista

neuvoista piitellen ollut, mutta ne ovat ilmeisesti olleet kalliita ja vaikeasti saatavilla.?”’
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Ruokavalio-palstan vastauksista ja kysymyksisté vélittyy voimakkaasti puhe kotona
ruokailusta ja sielld ruokavalion toteuttamisesta. Usein esimerkiksi erityisruokavaliota
tarvitsevien lasten perheitd kehotettiin kokonaan siirtymaén lapsen ruokavalioon, jotta hin ei
tuntisi oloaan erilaiseksi ja #iti vilttyisi kahden ruoan valmistamisen vaivalta.?®® 1970-luvun
Suomessa suurkeittidruokailulla oli kuitenkin jo suuri merkitys suomalaisten arjen ruokailulle
ja erityisesti lounaille. Suomalaisissa kouluissa on vuodesta 1948 alkaen tarjottu kaikille
lapsille ilmainen kouluruoka.?®! Kodin ulkopuolisen tydn yleistyttyi oli syntynyt tarve my®s
aikuisten tyopaikkaruokailulle ja suuri osa aikuisista nauttikin tuohon aikaan lounaansa
tyOpaikan omassa ruokalassa tai lounasravintolassa. Kehitys kohti tyopaikkaruokaloita oli
alkanut jo 1800-luvun lopulla teollistumisen tuomien suurten tehdastydldisjoukkojen

myoti. >

Massaruokailu oli siis arkipdivad 1960- ja 1970-lukujen Suomessa, mutta onnistuttiinko
suurtalouskeittidissd toteuttamaan myds niiden ruokailu, joille yleinen ruokavalio ei sopinut?
Kotilieden aineisto ei anna kovin valoisaa kuvaa tédsti. Sekd kouluruokailua etti
tyopaikkaruokailua késitelldin muutamia kertoja tutkimusaikanani. Kuitenkaan erilaisia
ruokavalioita ei ndissé artikkeleissa mainita. TyOpaikkaruokailua koskien keskustellaan
pédasiassa siitd, ettd tyopaikkaruokalassa ruokailu ei ole niin suosittua kuin sen olisi toivottu
olevan. Syyni ruokailun véhiiselle houkuttelevuudelle esitetdén tarjotun ruoan raskaus ja
heikkolaatuisuus sekd huono valikoima tarjotuissa ruoissa. Kotilieden ruokatoimittaja Inga
Aaltonen myo6s perddnkuuluttaa vaihtoehtojen mééran lisddmisti tydpaikkaruokailun
houkuttelevuuden lisddjana. Vaikka tissd yhteydessé ei suoraan puhuta erityisruokavalioista,
on tyOpaikalla tarjotun ruoan suosioon voinut vaikuttaa se, ettei se ole ollut kaikille sopivaa.
Tyopaikkaruokailun kuvauksesta kéy ilmi, ettd ruokalistojen suunnittelussa ei annettu
painoarvoa ruokien sopivuudelle erilaisiin ruokavalioihin. Niissédkin tydpaikoissa, joissa
ruokailussa oli ollut useita eri vaihtoehtoja, olivat vaihtoehdot valittu ennemminkin

laihduttavien nikokulmasta kuin muista terveysongelmista kirsivien.?%3

Kouluruokailun sopivuudesta ruokarajoituksia omaaville on hieman enemmén mainintoja.
Ruokavalio-palstalla diabeetikkolasten vanhempia neuvotaan selvittiméain, onko koulussa

tarjottava ruoka lapselle sopivaa ja jos ndin ei ole tulisi lapselle tarjota evdit mukaan

280 Uutta ja hyvii sokeritautisten lasten ruokalistaan, Kotiliesi 16/1967, 42—43&63.
281 Opetushallitus, kouluruokailun historiaa, oph.fi/.

282 Leimu 1977, 80-85.

283 Hyvid ruokaa tdissd, Kotiliesi 7/1978, 50-54.
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kouluun.?* Kasvisruokaa sydvissi perheissd vanhemmat eiviit edes odottaneet
kouluruokailusta saatavan kasvisruokaa, vaan kasvissydjaperheen lapset soivit Kotilieden
mainintojen mukaan koulussa samaa ruokaa muiden kanssa.?®®> Hieman laajemmin ilmioti
kasitelladn 1972 Kotiliedessd julkaistussa kouluruokaa késittelevdssa artikkelissa. Artikkeli
esittelee tuolloin tuoretta kouluruokaa kisitellytta kirjaa, jonka oli toimittanut Marja-Liisa
Dahlstedt. Kyseisessé kirjassa on todettu, ettd kouluruokailussa tulisi huomioida myos
erityisruokavaliolla olevat lapset. Mainittuina ovat ”’sokeritauti, krooninen munuaistauti,
erilaiset vatsaelinten sairaudet, ravitsemushairiot kuten litkalihavuus, aliravitsemus ja erilaiset
allergiat”. Keittiohenkilokunnalle tulisi antaa artikkelin mukaan lapsen ruokavalion ohjeet ja

niin huolehtia, etti lapsi saa sopivaa ravintoa.?¢

Kotilieden toimittajan kisitys erityisruokailun toteutumisesta kouluissa on kuitenkin
toisenlainen. Lehdessi kerrotaan esimerkiksi vaarallisesti kalalle allergisesta pojasta, jolle ei
ladkarintodistuksen esittdmisestd huolimatta huolehdittu korvaavaa ruokaa koulussa sekd
diabeetikkolapsesta, jonka ruokailua opettaja joutui vahtimaan, ettei lapsi vahingossa sdisi
jotakin sopimatonta. Artikkelissa todetaan myds erityisruokavaliota tarvitsevien lasten médran
olevan kasvussa ja etti erityisruokailua kouluissa tulisi kehittdd. Artikkelista kdy myds ilmi,
ettd suurimmalla osalla kouluissa tydskennelleestd keittiohenkilokunnasta ei ollut alan
koulutusta. Tdmé voi osin selittdi erityisruokavalioista huolehtimisen haasteita.®” Kaikesta
erityisruokavalioihin liittyneestd neuvonnasta huolimatta ruokavalion toteuttaminen oli
arjessa selvisti haastavaa. Ruokavalion toteuttaminen ei varmaankaan usein ollut muutenkaan

taydellistd, vaikka se olisi talouden tai muiden olosuhteiden kannalta ollutkin mahdollista.

Olen kasitellyt padasiassa terveyteen liittyvid ruokavalioita poikkeuksena normaalista
ruokavaliosta. Ruokavalio voi poiketa yleisestd my0ds esimerkiksi uskonnon tai muun
vakaumuksen vuoksi. Kasvisruokailua lukuun ottamatta téllaiset ruokavaliot eivit kuitenkaan
ole esilld 1960- ja 1970-lukujen Kotiliesissd, vaikka varmasti Suomesta on jo tuolloin
16ytynyt hyvin eritavoin ruokailevia perheitd. Pddasiassa voidaan kuitenkin sanoa, ettd yleinen
tietdmys erilaisista ruokavaliosta on 60-luvulta 70-luvulle edettdessd parantunut ja

sittemminkin yleinen tunnettavuus on kehittynyt.

284 Ruokavalio, Kotiliesi 16/1973, 81.
285 Ruokavalio, Kotiliesi 11/1978, 90.
286 Kouluruokailussa on parantamisen varaa, Kotiliesi 17/1972, 74-75.
287 Kouluruokailussa on parantamisen varaa, Kotiliesi 17/1972, 74-75.
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4 Loppusanat

Olen tdssd pro gradu -tutkielmassani tarkastellut, millaista ruokavaliota on pidetty
terveellisend Suomessa 1960- ja 1970-luvuilla. Olen tarkkaillut erilaisia muutoksia, joita
tuona aikana on ruokavaliossa tapahtunut. Minua on kiinnostanut seki valtavieston
”normaali” ruokavalio etti erilaiset erityisruokavaliot seka tietimys ja suhtautuminen
erityisruokavalioihin. Seuraavaksi kokoan tutkimukseni tuloksia ja arvioin niiden suhdetta
sithen yhteiskunnalliseen murrokseen, jota 1960- ja 1970-luvuilla elettiin. Liséksi pohdin,
miten tutkimukseni tulokset sopivat laajempaan ajalliseen kehykseen ja millaista

lisdtutkimusta aiheesta voisi vield tehda.

Kotilieden linja terveellisen ravitsemuksen ja ruokavalion suhteen on ollut linjassa yleisten
suomalaisten suositusten kanssa. Lehdessé esiintyneissd mainoksissa on ilmennyt yleisistd
suosituksista eroavaakin puhetta. Padsidintoisesti terveellisen ruokavalion katsottiin koostuvan
monipuolisesta ja vaihtelevasta ruoasta. Lehdessi esiintyi 1960-luvulla huolta yksittdisten
ravintoaineiden saatavuuden puutteista, kun taas 1970-luvulla huomio kiinnittyi enemmaén eri
ruoka-aineiden etuihin ja tasapainoisen ruokavalion kokoamiseen. Kiinnostuksen kohteena
olivat myd0s erilaiset ruoan sdildmisen ja valmistuksen tavat siten, ettd ruoan sisdltamét

ravinteet sdilyvit 1dpi prosessoinnin.

Maitotuotteiden, rasvojen, sokerien ja lihatuotteiden kulutus oli menneisiin vuosikymmeniin
verrattuna runsasta tutkimusaikanani. Tdma johtui nousseen elintason tuomista uusista
mahdollisuuksista ravitsemuksen suhteen. Eroja kuitenkin oli siind, miten kulutuksen
runsauteen suhtauduttiin. Lihan runsasta kulutusta ei ndhty haitalliseksi, vaikka kulutuksen
enempad lisddmistd ei endd suositeltu. Sokeri sen sijaan ndhtiin monella tavalla uhkana
terveydelle ja sokerisista herkuista varoiteltiin paljon varsinkin osana arkea. Maitotuotteisiin
jarasvoihin sen sijaan kietoutui monenlaisia mielipiteitd ja ndkemyksid. Kysymys
maitorasvan, kuten voin, kulutuksesta oli varsin poliittinen. Suomessa maatalouden ja
elintarviketeollisuuden liitoilla oli tdhén paljon vaikutusvaltaa, kun taas terveysalan jarjestot
olivat pienii ja edellisiin verrattuna heikkoja.?8® Maitotuotteiden, voin ja margariinin kohdalla
ajan kulutussuosituksiin vaikuttivat terveyttikin enemmén muut arvot, kuten suomalaisten

tyollistiminen ja maan talous.

288 Suojanen 2003, 158—159.
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Kasvisten ja viljatuotteiden kdyttd muuttui myods 1960- ja 1970-lukujen aikana. Suomalaiset
eivit olleet tottuneet monipuoliseen vapaaehtoiseen kasvisten syomiseen. Hedelmien ja
vihannesten kdyttd runsastui paremman saatavuuden ja uusien suositusten myotd. Niin
Kotiliedessd kuin laajemminkin terveysvalistuksessa suhtauduttiin kannustavasti kasvisten
ottamiseen yhd vahvemmin osaksi arjen ruokavaliota. Viljojen kéyttoon vaikuttivat myos
vahvasti menneiden vuosien ruokailutottumukset. Perinteisesti sydtyjen rukiin ja ohran tilalle
oli vuosisadan puolivilissa tullut vahvasti vehnd, joka nihtiin kalliina ja ylellisend. Vehnéan
ravintoarvot eivdt kuitenkaan olleet yhtd hyvit kuin tummien tdysjyvaviljojen ja kulutusta
pyrittiin ohjailemaan takaisin ndiden suuntaan. Tutkimusaikani lopulla téllaista kehitysté
olikin alkanut tapahtua. Yhteisté viljojen ja kasvisten kulutukselle olivat laajeneva tarjonta ja
uudet tuotteet. Suomeen tuotiin ulkomailta monenlaisia uusia hedelmié ja vihanneksia ja
kylmaésailytyksen myo6té tarjonta parani. Kansainvélinen kauppa ja ylipdédnsa laajentunut
ruokateollisuus toivat mukanaan my®ds riisit, makaronit ja aamiaismurot, jotka eivét olleet

ailemmin Suomessa tuttuja tai ainakaan arjessa saatavilla.

Terveys mielletddn usein yksinkertaiseksi kasitteeksi, mutta sitd se ei kuitenkaan ole.
Terveyden vastakohdaksi voidaan mieltdé sairaus, mutta omassa tutkimuksessani tima
ndyttdytyy lilan yksioikoisena, silld ndhtdvissd oli, ettd terveysongelmistakin kérsittdessa
voidaan yhé pyrkié terveyteen ja sairauden sallimissa rajoissa terveellisimpiin mahdollisiin
vaihtoehtoihin. Kasvisruokavaliot ndyttdytyivét aineistossani esimerkkind myods normaalista

eroavana, mutta yhti lailla terveyteen pyrkineend vaihtoehtona.

Lihavuus néyttiaytyi 1960- ja 1970-lukujen Kotiliesien suurimpana terveydellisend huolena.
Lihavuudesta haluttiin kirjoittaa toistuvasti ja monista ndkokulmista. Myds laihduttamiseen
soveltuneet ruokavaliovinkit olivat useasti esilld. 1970-luvulla lehdessa nédkyi huoli ja osin
lukijoiden tietdméttomyys suoliston ja sydédn- ja verisuonisairauksien ruokavaliohoidosta. Sen
sijaan esimerkiksi keliakia ja allergiat ndkyvét aineistossa vain vidhén. Diabetes eroaa naisti
siten, ettd se on selvésti ollut sairautena melko tunnettu, mutta sen ruokavaliohoitoon on

liittynyt paljon epétietoisuutta ja vaihtelua.

Vaikka 1960- ja 1970-luvulla ei vield julkaistu virallisia valtakunnallisia
ravitsemussuosituksia, on aineistossani ja tutkimuskirjallisuudessa selvésti ollut néhtévissé,
ettd tima ei ole tarkoittanut, etteiko terveellinen ruoka olisi kiinnostanut. Aineistosta nousi
my0s vahvasti esiin, ettd terveellisyyden kisite on vahvasti kulttuurisidonnainen ja sen sisélto

voi muuttua nopeastikin riippuen siitd millaisia ongelmia kansanterveys kohtaa. Valtio on
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tuolloinkin tehnyt kansanterveyden edistdmiseksi poliittisia paétoksié ja pienempia
ohjeistuksia on julkaistu. My®ds jdrjestot ja lehdistd ovat toimineet vahvasti kansanterveyden
edistdmiseksi. Pddasiassa suositukset on perustettu tuolloisten tutkimustulosten mukaiseen
tutkittuun tietoon. Muitakin motivaattoreita on kuitenkin ollut l4sn, ja yleisimmin terveyden

ohi on mennyt vaikuttimena talous.

Ennakkohypoteesinani oli, ettd 1960- ja 70-luku olisivat hedelmallisié tutkittavia terveellisen
ruokavalion muutoksen suhteen Suomessa. Hypoteesini osoittautui hyvinkin paikkansa
pitdaviksi tutkimustulosteni valossa. Suomalainen ruokavalio muuttui tuona aikana paljon ja
monella tavalla. Pddasiassa ndmé kaikki edelld esittiméni muutokset ovat selitettdvissd ajan
yhteiskunnan tilanteella ja muutamilla merkittdvilld ihmisten eldmiin laajemminkin
vaikuttaneilla muutoksilla. Globalisaatio nékyi ihmisten arjessa myds esimerkiksi tiedon
kulun nopeutumisena, mutta hyvin konkreettisesti se nékyi ihmisten lautasilla. Tarjolle tuli
ruoka-aineita, jotka olivat aiemmin olleet suomalaisten saavuttamattomissa. Globaalikauppa
mahdollisti Suomessa kesilld kasvavien kasvisten saamisen myds talviaikaan, jolloin niitd
voitiin tuoda lauhkeammilta ilmastoalueilta. Ulkomailta Suomeen saapuivat myos monet

teolliset valmisruoat, kuten aamiaismurot seké uudet ruokalajit, kuten pitsa ja pasta.

Ruokavalion muutokseen kansainvilistymisen lisdksi vaikuttivat suomalaisten noussut
elintaso ja keskiluokkaistuminen. Sodat olivat monissa osissa maailmaa hidastaneet
talouskasvua ja elintason kehitysti. Suomessa vield 50-luvulla olivat vaikuttaneet
sotakorvaukset, mutta 60-luvulla oltiin jo vahvasti nousukaudella. Tdman myd6td thmisilld oli
entistd enemman rahaa ja ndin ollen valinnanvapautta ruokansa suhteen. Valinnanvapautta
lisdsi myos elinkeinorakenteen muutos ja videston muutto maalta kaupunkeihin. IThmiset eivét
olleet endd yhtéd vahvasti sidoksissa omien peltojen ja puutarhojen tuottoon kuin maaseudulla

ja kasvaviin kaupunkeihin perustettiin runsasvalikoimaisia itsepalvelumyymaloita.

Elinkeinorakenteen muutoksen myo6té tyota tehtiin padasiassa kodin ulkopuolella. Erityisesti
naisten kohdalla tima oli melko tuore ilmi6. Naisten kodinulkoisen tydon mahdollisti myds
uudistuva lainsdddénto, jossa madrittiin esimerkiksi kunnallisesta pdivahoidosta. Kodin
ulkopuolella tehty tyd vaikutti sithen, millaista ruokaa ostettiin ja paljonko aikaa sen

valmistamiselle oli.

Kaiken kaikkiaan ruokavalion muutokseen vaikuttaneet tekijdt olivat asioita, jotka muutenkin
vaikuttivat tuolloin arkeen. Mietin myos pro gradu -tutkielmaani aloittaessani useampaakin

ndistd aiheista tutkimukseni teemaksi. Pdadyin kuitenkin valitsemaan terveysnakokulman.



68

Vaikka en aikonutkaan tutkia esimerkiksi kansainvélistymisti tai elintason nousua en paissyt
niitd tutkimuksessani pakoon. Tdmai kertoo hyvin siitd, miten kulttuurin kaikki osa-alueet ovat

jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskendin ja niitd ei voi irrottaa toisistaan.

Olen késitellyt ravitsemusta hyvin yleisesti ja tutkimusaineistoni kautta ei pddse laajasti
ndkeméén, millaista sydminen on ollut yksittdisissd suomalaiskodeissa. Erityisruokavalioita
kasitellyt tutkimukseni osa on kuitenkin ndyttdnyt, ettd suomalaisten ruokavaliot olivat
moninaistuvassa vaiheessa ainakin 70-luvulla. Terveydenhuolto ja lddketiede olivat
kehittyneet ja yha useampi sai diagnoosin ja hoito-ohjeet oireilleen. Ruokavalion merkitys
tiettyjen terveysongelmien hoidossa oli keskeinen ja niitd kansanterveydellisid ongelmia
kisiteltiin enenevissd méérin myds mediassa. Kotilieden Ruokavalio-palstalla oli nidhtdvissa,
ettd sekd yleisten ettd sairauskohtaisten ruokavaliosuositusten soveltaminen omaan kéyttoon
mietitytti monia. Palstalla viitataan myds vapaaehtoisiin ruokavalioihin, kuten lihattomaan
ruokavalioon. Nadmi viittaavat siihen, ettd ruokakulttuuri oli kehittyméssi koko ajan yhi

yksilollisemmaéksi.

Toisaalta ndhtévissd on my®0s, ettei erikoisruokavalioita tai ruokavalion yksil6llistdmisen
tarvetta vield ymmarretty samassa laajuudessa kuin 2000-luvulla. Hyvéana esimerkkind tasta
toimi diabeetikkojen ruokavalion kisittely. Diabeetikkojen kohdalla lehdissé ei juuri eritelld

1. tyypin ja 2. tyypin diabetesta sairastavien tarpeita erilaiselle ravitsemukselle. Toisaalta
my0s terveydenhuollossa diabeteksen hoitoa ei tuolloin yksilollistetty vaan esimerkiksi
ohjeelliset insuliinin maarit olivat riippumattomia syodysté ruoasta. 1. tyypin diabeetikon piti
sopeuttaa ennemmin ruoka- ja litkuntamiirinsa insuliinin méaardin kuin toisinpdin. Mielestini
tdmé kuvaa sitd, miten tuolloisen kulttuurin ndkemys yksildllisyyden huomioimisesta on ollut

hyvin erilainen suhteessa nykypaivaén.

Kuten johdannossani kerroin, ei suomalaista ruokavaliota juuri terveellisyyden ndkokulmasta
ole aiemmin tutkittu. Aihetta kuitenkin sivutaan muutamissa laajemmin suomalaista
ruokakulttuuria késittelevissa tutkimuksissa, kuten Merja Sillanpdin Happamasta makeaan:
Suomalaisen ruoka- ja tapakulttuurin kehitys ja Ritva Kyllin Suomen ruokahistoria:
Suolalihasta sushiin. Niissd esitetyt havainnot ovat samankaltaisia, vaikka eivit yhté selkeité

kuin omat tulokseni. Erityisesti ne tukevat pdédtelmiéni siitd, miksi ruokakulttuuri muuttui
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tuona aikana ja tuovat esiin elintason nousun ja kansainvilistymisen ruokakulttuuria

muokanneina voimina.?%’

Oma tutkimukseni rajoittui lopultaan hyvin rajalliseen aineistoon. Vaikka tutkimani aikavali
oli melko laaja ja ndin ollen tutkin paljon aineistoa, pitdydyin vain Kotiliesi-lehdessa.
Kyseiselld lehdelld on melko perinteinen ja jopa konservatiivinen maine, joten voi olla, ettd
jos olisin tarkastellut laajemmin eri lehtien kirjoituksia aiheestani, tulokset olisivat olleet
erilaisia. Lisdksi esimerkiksi ihmisten ruokamuistojen tutkiminen ja yksildiden kokemuksiin
aitheesta syventyminen, tarjoaisi tdysin erilaisen nikymain aiheeseen. Olen my0s alueellisesti
rajoittunut vain Suomeen. Vertailu muihin pohjoismaihin tai laajemmin kansainvélisesti voisi

tarjota arvokasta uutta tietoa aiheestani.

Havaitsin tutkimusta tehdesséni, ettd kdyttiméni aineisto olisi tarjonnut monia muitakin
kiinnostavia tutkimusaiheita. Mieleeni nousivat esimerkiksi sdédstdmisen ja siihen liittyvien
ymparistondkdkulmien tutkiminen. Mainonnan ja kuluttamisen historiaa tutkinut professori
Visa Heinonen on tutkimuksissaan osoittanut, ettd sddstiminen on erityisesti talonpoikaisessa
Suomessa ollut merkittdava arvo seki kansalle, ettd kansaa valistaneille tahoille, kuten
lehdistolle. Kotilieden aineistot vahvistavat titd kuvaa ja voisivat tarjota yksityiskohtaisia
esimerkkeji ilmion nikymisesti yhteiskunnassa.?® Erityisesti kiinnitin huomioni siihen, etti
Kotilieden kysymyspalstoilla késiteltiin paljon naisten intiimejé terveysongelmia. Uskon, ettd
ndistd aineistoista saisi tehtyd kiinnostavan tutkimuksen siitd, miten naistenlehdet ovat
toimineet arkojen aiheiden késittelyn areenoina aikana ennen Internettid. Jos ldhtisin
jatkamaan oman tutkimusaiheeni parissa, saattaisin perehtyé entistd tarkemmin yksittdisiin
erityisruokavalioihin ja niiden tuntemuksen kehittymiseen. Liséksi uskon, ettd ruokavalion
kansainvilistymiseen ja erityisesti uusiin hedelmiin ja vihanneksiin liittyen saisi tehtyé
kiinnostavia tutkimuksia. Aihetta olisi myds tarpeen tutkia laajemmalla aikavélilld ja

monipuolisempia aineistoja kdyttien.

Tutkimusta tehdessidni minulle aukesi Kotilieden kautta ikkuna aikaan, jota en ole itse elényt,
mutta joka on silti historiallisesti varsin 1dhelld. Ajan ruoasta minulle auennut kuva ei ole
aivan vastannut odotuksiani. Odotin enemmaén nykyndkokulmasta kauhistuttavia 1900-luvun
lopun vireistd rdjahtdvid ruokia ja kummallisia hyytel6itd. Toisaalta olen ehkd

tutkimusprosessini aikana tottunut ndihin eivétkd ne endé hypi silmilleni. Tutkimukseni

28 Sillanpéd 2003; Kylli 2021.
290 Heinonen 1998.



70

pééttyessd minulle on jadnyt 1960- ja 1970-lukujen ruoasta kodikas ehkd hieman mummolan
tuoksuinen vaikutelma. Ruokavalioon on toki tdiménkin jidlkeen tullut runsaasti uusia tuotteita
ja kansainvélistyminen ja yksilollistyminen ndkyvit lautasilla yhda vahvemmin. Vaikka
selkeitd eroja nykypdivin ravitsemukseen onkin, on Kotiliesissd tuona aikana esitetty
ruokavalio hyvinkin tutun oloinen ja voisin ndhdd sen pohjana nykypédivéna tyypilliselle
kotiruoalle. Muutosta ei ole kuitenkaan tapahtunut vain 60- ja 70-luvuilla vaan niiden aikana
on kdynnistynyt muutos, joka jatkui ldpi seuraavien vuosikymmenten ja joka jatkuu varmasti

viela tulevaisuudessakin.

Vaikka ruokalajit ja ruokakulttuuri 60- ja 70-luvulta vaikuttivatkin yllattdvén tutuilta, oli
kuitenkin varsinaisessa tutkimusaiheessani eli ruokavalion terveellisyydessi ndhtdvissi suuria
eroja 2020-lukuun. 2020-luvulla lihaan ja maitotuotteisiin suhtaudutaan huomattavasti
kriittisemmin. Tédhan vaikuttaa terveellisyyden lisdksi toki ympéristondkokulma. Ympériston
ja ruoan suhde on noussut 1990-luvun jdlkeen yhé keskeisemmaksi. Sokereista thmisié
varoitellaan yha. Viljan sijaan kasviksia pidetdén nykyédn ruokavalion perustana. Eron
nykypéivin ja 60- ja 70-lukujen vililld selittévit vilissa kuluneet noin 50 vuotta. 80-, 90- ja
2000-lukujen aikana on ravitsemuksen vaikutuksesta terveyteen saatu yhd enemmén tietoa ja
trendit ovat entistd vahvemmin liikkuneet suuntaan, jossa terveys ja ruoan ravintoarvot ovat
tarkeitd. Modernien kansanterveydellisten ongelmien, kuten jo 60-luvulla nikyneiden
lihomisen ja tyypin 2 diabeteksen yleistyminen ovat myds muuttaneet sitd milla tavalla

ravintoon suhtaudutaan.

Oleellinen muutos tutkimusaikanani oli terveyskasitysten muuttuminen, kun yltikylldisyyden
mydtd jouduttiin varomaan houkuttelevien ruoka-aineiden litkakulutusta. Aiemmin hankalasti
saatavilla olleista arvokkaista ja tirkeisté ravinteista tulikin uhkia terveydelle. Nékisin
kuitenkin, ettd suurin muutos tapahtui nimenomaan syomisen muuttumisessa yksilolliseksi.
Vaikka tutkimusaineistossani oli ndhtévissa, ettd my0s erityisruokavalioita tunnettiin ja kaikki

eivit syoneet samalla tavalla, ollaan ndissé asioissa hyvin erilaisessa kulttuurissa tdnd pdivéna.

Jokainen, joka on 2020-luvulla huolehtinut ruokahuollosta esimerkiksi juhlissa, tapahtumissa,
leireilld tai muutoin suuremmille ihmisjoukoille, on varmasti tietoinen siité, ettd vain harvoin
kaikille osallistujille soveltuu sama ruoka. Laktoosittomuus, joka héddin tuskin nékyi omassa
aineistossani, on ehka tutuin rajoite ja monet pitopalvelut ja ravintolat valmistavat
oletusarvoisesti ruokansa laktoosittomina. 2000-luvun my6td myds gluteenittomuus ja

kasvisruokavalio ovat tulleet useimmille ainakin hieman tutuiksi. Kasvisruokavalion kohdalla
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puhutaan nykyédin itseasiassa monista erilaisista ruokavalioista, joilla on omat ainakin
aiheeseen perehtyneiden tunnistamat nimet, kuten vegaaninen ja laktovegetaarinen
ruokavalio. Allergioiden méara on myds kasvanut ja ne tuovat hyvinkin vaihtelevia haasteita
ruokavalion koostamiseen. My0s esimerkiksi suolisto-oireiden hoito ruokavaliolla on tullut
viime vuosina tunnetummaksi ja toisinaan oireita hoidetaan ilman ladkérin maédraystéikin itse
hyvéksi havaitulla ruokavaliolla. Esimerkkini suolisto-oireiden hoitoon toimivasta
ruokavaliosta on FODMAP-ruokavalio, jossa véltetddn tiettyjd suolistoa drsyttdvid raaka-
aineita. Tutkimallani 60- ja 70-luvuilla on kuitenkin eletty vield hyvin erilaisessa maailmassa
ja ravitsemuksen ei ole voinut sanoa olevan samalla tapaa yksityinen ja henkilokohtainen asia

kuin 2020-luvulla.

Néen tutkimukseni pohjalta, ettd padasiassa erityisruokavaliot ovat tdnd pdivdnd paremmin
tunnettuja, mutta diabeetikolle sopivasta ravitsemuksesta en ole yhtd varma. Taméi johtuu
kuitenkin ndhdékseni siité, ettd kyseistd sairautta ei ndhda enda yhti lailla yhtend massana,
johon on yksi sopiva ruokavalio, vaan tdiménkin sairauden sisdlld yksil6llisyys hoidossa on
yleistynyt. Tyypin 1 diabeetikon lautasesta ei yleensi voi sairautta edes paitelld ja tyypin 2
diabetesta tai raskausdiabetesta sairastavat toteuttavat sopivaa ruokavaliota siind méérin kuin

se on juuri heidén taudinkuvalleen tarpeellista.

Yksilollisyys ja ruokavalion muodostuminen osaksi henkil6kohtaista eliméantapaa ja
identiteettid on siis suurin muutos 1970-luvulta 2020-luvulle terveellisen ruokavalion
koostamisessa. Tdnd pdivind myds ei fyysiseen terveyteen perustuvia ruokarajoituksia otetaan
entistd tehokkaammin huomioon. Toki tdhénkin on poikkeuksia ja tilanne yksilollisyyden
suhteen voi olla hyvinkin erilainen eri ikdryhmien, asuinpaikkojen ja sosiaaliluokkien valilla.
Tutkimusta tehdesséni olen kuitenkin saanut havaita, ettd vaikka suomalaisten suhde ruokaan
on eldnyt vuosien mittaan lédpi erilaisten vaiheiden, on ruoka aina ollut paljon enemmén kuin
vain ravintoa. Ruoka on ollut aina tirked, useimmille rakas ja kotoisa osa kulttuuria,

riippumatta siitd millaista ruokaa kunakin aikana on syoty.
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