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Tiivistelma

Ruoan valintaan vaikuttavat tekijiat voidaan Shepherdin (1990) mukaan jakaa kolmeen

kayttd perustuu sellaisiin ruoassa tai elintarvikkeessa oleviin ominaisuuksiin, joista
kuluttuja ei yleensd voi tehdd havaintoja suoraan, vaan ostopddtoksid tehdessddn hinen
taytyy kéayttdd hyvikseen tietoa. Tiedon omaksuminen ja tapa kéyttdd tietoa riippuu
yksilosta.

Kuluttajalle ruoan maku eli aistinvarainen laatu on ensiarvioisen térked valintaperuste.
Mieltymysten kehittyminen perustuu suurimmalta osin kulttuuriseen oppimiseen.
Ruoanvalinta voi perustua my0s ruokien sisdltimien ainesosien farmakologisiin
vaikutuksiin (mm. kofeiini) ja ruoan energiasisaltoon.

Ruokaa voidaan kiyttdd my0Os viestittimddn omia arvoja ja eldmintapaa. Ymparistd
vaikuttaa kuluttajiin eri tavoin kuluttajan omien kokemusten, asenteiden ja
asennetaipumusten mukaan. Kuluttajan asennetaipumukset (mm. suhtautuminen uusiin
ruokiin, vaihtelunhalutaipumus, tietoisuus omasta kehosta) vaikuttavat siten ruoan
valintaan voimakkaasti. Asenteet ohjaavat my0s kuluttajan suhtautumista tuotteen
hintaan, sithen kuinka paljon vaivaa on valmis ndkeméédn tuotteen hankkimiseksi tai
ruoan valmistamiseksi. Kuluttajan asennetaipumukset vaikuttavat valintoihin myds
silloin, kun elintarvikkeet ovat vield pédosin uusia, kuten terveysvaikutteiset
elintarvikkeet, vaikka kuluttajalla ei ole niistd vield suoraa omaa kokemusta. Kuluttajan
valintoihin vaikuttavat asenteet ja kayttdytymismallit voivat olla tiedostettuja tai
tiedostamattomia.

Uuden terveysvaikutteisen elintarvikkeen lisdarvo ja palkitsevuus punnitaan joka kerta
yhd uudelleen valintatilanteessa. Kuluttaja ei valitse tuotetta toistamiseen, ellei pida
tuotteen kéyttod itselleen palkitsevana. Palkitsevuus voi perustua joko myoOnteisten
fysiologisten vaikutusten havaitsemiseen, aistittavaan laatuun perustuvaan mielihyvain
tai sosiaaliseen hyvéksyntdan.
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Abstract

Factors affecting food choice can be categorised into three groups (Shepherd 1990): 1)
food itself (sensory characteristics, pharmacological effects), 2) personal (attitudes) and
3) social and environmental factors. Development and use of functional foods is usually
based on properties which cannot be observed directly from the product itself. In
decision making and food choice situations person uses the information. Depending on
the individual factors consumers adopt and use information differently.

Taste meaning sensory quality in general is the most important factor in consumers'
food choice. Social and cultural learning have important role in the aquistion of food
preferences. Also the pharmacological effects of some components, such as caffeine,
nutritional content of the food and the sensory quality are important factors in food
choice.

Consumers may also use food as a way of signalling their values and lifestyle. Food
may also be used in promoting consumer's social acceptance. The effect of environment
depends on the consumers' own experiences and attitudes. The attitudes (such as
neophobia, variety seeking tendency or body consciouness) strongly affect food choice.
Also the attitudes towards product prices and convenience in purchasing and preparing
the food may strongly guide the food choice. Especially when the food products are
mainly new, such as functional foods are, consumers do not have their own experiences
about the products the influence of attitudes may be important. The attitudes and the
behavioural models can be both conscious or subconscious.

The extra value or the value as a reward in functional food products is considered by the
consumers in each choice situation. Consumer is not willing to take the product again
unless there is a benefit in using the product. Extra value can be perceived by perceived
positive physiological effects, pleasure from sensory quality or gaining social
acceptance.



Alkusanat

Tamai kirjallisuuskatsaus on osa maa- ja metsdtalousministerion, VIT Biotekniikan,
Kuluttajatutkimuskeskuksen (KTK) ja Maatalouden tutkimuskeskuksen (MTT) rahoit-
tamaa tutkimushanketta "Terveysviittimit ja terveysvaikutteisten elintarvikkeiden
hyvéksyttivyys". Hanke toteutetaan vuosina 2000-2001 edelld mainittujen tutkimus-
laitosten yhteistyond. Projektin johtoryhméédn kuuluvat Seppo Heiskanen (puheen-
johtaja, Elintarviketeollisuusliitto), Eila Kilpié (KTK), Hannu Korhonen (MTT),
Marjaana Lindeman (Helsingin yliopisto), Kaisa Poutanen (VTT), Riitta Tainio
(Kuluttajaliitto) ja Juhani Tauriainen (maa- ja metsétalousministerio).

VTT Biotekniikka koordinoi hanketta, joka koostuu viidestd osatutkimuksesta.
Ensimmadisessd osatutkimuksessa Kuluttajatutkimuskeskus tutki kvalitatiivisten ryhmé-
keskustelujen avulla kuluttajien ndkemyksid eri tyyppisten terveysvaikutteisten
elintarvikkeiden hyvéksyttdvyydestd (Niva ym. 2000). Tédssa raportoitava toinen osa on
VTT:n toteuttama kirjallisuuskatsaus, jossa tarkastellaan ruoanvalintaan vaikuttavia
tekijoitd yleensd ja erityisesti tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa terveysvaikutteisten
elintarvikkeiden kéyttohalukkuuteen. Ensimmdiisestd osasta VTT:1ld on kehitetty
epdsuora menetelmd kuluttajien terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kéyttéjistd
luvomien mielikuvien tutkimiseksi. Lisdksi VTT:lld kerdtddn vuonna 2001 kaksi
kvantitatiivista aineistoa, joissa tutkitaan tuotteesta annetun terveysvéiittdman,
aistittavan laadun ja muiden valintatekijéiden vuorovaikutusta. MTT on osallistunut
tutkimusten tavoitteiden asetteluun, valmistanut tutkimuksissa tarvittavat esimerkki-
tuotteet sekd vaikuttanut tuotteisiin liitettdvien terveysvéittimien valintaan. Projektin
tutkijaryhmédn kuuluvat Johanna Leskinen, Mari Niva ja Pdivi Timonen Kuluttaja-
tutkimuskeskuksesta, Anne Pihlanto-Leppéld, Eeva-Liisa Ryhénen ja Timo Rokka
MTT:std sekd Anne Arvola, Liisa Lahteenmiki, Marieke Saher ja Nina Urala VTT
Biotekniikasta.

Kasilld olevassa kirjallisuuskatsauksessa on selvitetty terveellisyyden merkitysti
ruoanvalintaperusteena. IThmisen ruoanvalintaan vaikuttavia tekijoitd késitellddn usealla
tieteenalalla: ravitsemus, fysiologia, psykologia ja sosiologia. Katsauksen tavoitteena on
koota kuluttajan ruoanvalintaan vaikuttavia tekijoitd eri tieteenalojen kirjallisuudesta
painottuen kuitenkin psykologiaan ja fysiologiaan. Kirjallisuudessa esitettyjen
tutkimusten ja tulosten perusteella pohditaan terveellisyyden ja terveysvaikutteisuuden
kuluttajalle mahdollisesti tuomaa lisdarvoa ja palkitsevuutta. Koska aihetta koskeva



kirjallisuus on erittdin laaja, on katsauksessa kéytetty yhtd ihmisen ruoanvalintaa
kuvaavaa mallia katsauksen hallittavuuden parantamiseksi.

Projektiryhma kiittdd ldmpimadsti johtoryhmidd arvokkaista kommenteista ja maa- ja
metsdtalousministeriotd rahoituksesta.

Espoossa elokuussa 2001

Liisa Lahteenmaki

projektin koordinaattori
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1. Johdanto

Ruokaan ja sydmiseen liittyy erilaisia uskomuksia ja symbolisia arvoja. Ruoka ei
merkitse ainoastaan energiaa ja ravintoaineita, vaan silld on useita kulttuurisia, sosiaali-
sia ja yksilollisid merkityksid. Vaikka ruoan hankkimisen muodot ovat vihitellen
muuttuneet, ihminen valitsee ruokansa padsdidntdisesti omiin mieltymyksiinsd, asenne-
taipumuksiinsa, sosiaalisiin vaikuttimiinsa ja motiiveihinsa nojautuen. Kulttuuri ja
ympdristo vaikuttavat kuluttajaan, ruoanvalintaan ja kdyttiytymiseen. Sosiaaliset tekijat
vaikuttavat suoraan kuluttajan kdyttdytymiseen asenteiden ja arvojen kautta.

Teollistuneissa maissa "hengissd pysyminen" on muuttunut "mahdollisimman pitkéan
hengissd pysymiseksi" eli "terveend pysymiseksi". Tarttuvat taudit, epidemiat ja kulku-
taudit eivit ole endd ldnsimaissa pédasiallisia kuolinsyitd, vaan thmiset menehtyvét yhi
enemmaén sairauksiin, joita voidaan pitdd ainakin jollain tavalla yksilon kayttdytymisesta
johtuviksi (behaviour-related illnesses). [hmisten terveyteen liittyvé kdyttdytyminen voi
olla terveyttd edistdvii tai sairautta parantavaa kiyttdytymistd (Ogden 1998, s. 11-15).
Ruoan merkitystd yhtend terveyskdyttdytymisen osana korostetaan yhd enemmén.
Lénsimaissa sairautta on totuttu yleensd pitdimddn ulkoisten tekijoiden aiheuttamana,
mutta nykyddn terveys liitetddn voimakkaammin ihmisen omaan kidyttdytymiseen
(Ogden 1998). Vuonna 1996 tehdyssa tutkimuksessa suomalaiset pitivét terveellisen
ruokavalion etuina enemmén kuitenkin terveend pysymistd (72 % vastaajista) kuin
varsinaisten sairauksien ehkdisyd (51 %). Suomalaisten usko terveellisen ruokavalion
sairauksia ehkéisevédin vaikutukseen oli EU-maista alhaisin. Viisi yleisimmin mainittua
ruoanvalintaan vaikuttavaa tekijdd Suomessa olivat laatu, hinta, maku, terveellisyys ja
tapa (IEFS 1996). Kokonaisuutena eurooppalaiset naiset odottavat saavansa enemméin
etua terveellisistd ruokailutottumuksista kuin miehet (n = 14 331). Terveellisten ruo-
kailutottumusten odotettiin autavan ldhinné terveend pysymisessd, sairauksien ehkéisys-
séd ja hyvidssd kunnossa pysymisessad (Zunft ym. 1997). Tutkimuksessa ei mitattu asen-
teita varsinaisiin terveysvaikutteisiin elintarvikkeisiin.

Nykykuluttajalle tarjotaan valittavaksi useampia erilaisia tuotteita kuin ennen. Tuotteet
eivit erotu toisistaan ainoastaan valmistajan, hinnan tai pakkauksen, vaan myos vai-
keammin havaittavissa olevien ominaisuuksien, kuten tuotantotavan tai mahdollisten
terveysvaikutusten osalta. Jotta kuluttaja voisi valita tuotteen sen terveellisyyteen tai
terveysvaikutuksiin perustuen, tarvitaan informaatiota (mm. Grunert ym. 2000). Tuot-
teisiin liitetddn informaatiota, jonka tarkoituksena on kiinnittdd kuluttajan huomio
tuotteen terveyttd edistdviin ominaisuuksiin tai kertoa tuotteen tai sen osan vaikutuksista
terveyteen (Bellisle ym. 1998, Glinsmann 1997).

Ihmisen kéyttdytymistd, esimerkiksi ruoanvalintaa tai terveyskéyttdytymistd, ohjaavat
tarpeet ja motiivit. Nditd tarpeita toteuttaakseen kuluttaja tekee toistuvia valintoja ja
paatoksid. Tyypillistd kuluttajan kéyttdytymiselle on ainakin jonkinasteinen tavoitteelli-



suus (tiedostettu tai tiedostamaton): kdyttdytymisellddn ihminen tahtoo yleensé jotain
(etua) yksildlle itselleen tai hdn haluaa vélttia jotain kielteistd. Kuluttajan havaitsemien
etujen uskotaan lisddvin hinen haluaan ostaa tai kdyttdd tuotetta. Kuluttajat voivat
kuitenkin pitda eri asioita etuina: toisten kuluttajien etuna pitdma tekijad voi olla toisten
mielestd haitta ja pdinvastoin (Frewer ym. 1997). Havaitut edut voivat perustua joko
suoraan kokemukseen (esim. aistittava laatu) tai kuluttajan saamaan tietoon (ravintosi-
sdlto, terveellisyys, hinta jne.).

Elintarviketeollisuuden ja -tutkimuksen tulee tuntea kuluttajan valintoihin ja pa&tok-
sentekoon vaikuttavia tekijoitd, jotta se voisi ymmartdd, miksi ruoan nauttiminen tai sen
valinnan tuomat seuraukset ovat kuluttajalle palkitsevia. Terveysvaikutteisten elintar-
vikkeiden palkitsevuus saattaa poiketa "tavanomaisten" elintarvikkeiden palkitsevuu-
desta niiden kéyttoon liittyvien tavoitteiden ja kuluttajan motiivien osalta: hyvén ter-
veyden merkitys saatetaan havaita vasta vuosien kuluttua. Télloin hyvin terveyden
saavuttamista ei osata mieltdd yhden tai useamman elintarvikkeen aikaansaamaksi.
Lisédksi terveysvaikutukset voivat olla yksilollisid. Terveysvaikutteisen elintarvikkeen
palkitsevuus tai lisdarvo voi perustua

1. aistimuksen kautta saatavaan suoraan kokemusperdiseen mielihyvéddn (hyvd maku),
kuten muissakin elintarvikkeissa

2. ruoassa itsessddn oleviin fysiologisiin ja farmakologisiin vaikutuksiin
3. ruoan terveellisyydesté kertovaan tietoon.

Palkitsevuuden merkitys riippuu puolestaan

4. kuluttajan uskomuksista ja asenteisista (eli kuluttajasta yksiloné)

5. sosiaalisista ja kulttuurisista vaikuttimista, jotka selittivédt ruoanvalintaa (esim.
sosiaalisen arvostuksen saavuttaminen).

Ruoanvalinnan palkitsevuuteen liittyva tutkimus jakaantuu eri tieteenaloille: ravitsemus,
fysiologia, psykologia ja sosiologia, miké tekee siitd haasteellisen tarkasteltavan. Esi-
merkiksi terminologia néilld tieteenaloilla on vaihteleva. Téstd syystd katsauksessa on
pyritty kayttdmiidn termejd palkitsevuus ja lisdarvo yleistajuisessa merkityksessa.
Palkitsevuudella tai lisdarvolla tarkoitetaan tdssd katsauksessa niitd tekijoitd, joita
kuluttaja voi tietoisesti tai tiedostamattaan pitdd etuina ruossaan. Palkitsevuus ymmaér-
retddn tissd katsauksessa ldhinnd suoraksi, ithmisen itsensd tuntemaksi myonteiseksi
kokemukseksi. Ruoan voidaan katsoa antavan yksilolle lisdarvoa silloin, kun kuluttaja
on herkempi valitsemaan sen ja/tai maksaakseen siitd korotetun hinnan suhteessa
johonkin toiseen samaan kéytotarkoitukseen sopivaan vaihtoehtoon.
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Tamain kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on tarkastella erilaisia ruoanvalintaan vaikut-
tavia tekijoitd ja pohtia niiden merkitysté palkitsevuuden ja lisdarvon antajana erityisesti
terveysvaikutteisten ja terveyttd edistévien elintarvikkeiden kannalta.
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2. Kuluttajan tarpeet ja kayttaytymisen tavoitteet:
mika on ihmiselle palkitsevaa?

Psykologian ihmiskuva auttaa ymmaértamiin ruoanvalintaa yksilon ndkokulmasta eli
sitd miten tarpeet, tunteet ja ympdristd jdsentyvit pdatoksenteon tueksi. Ihmiselld on
ainutlaatuinen kyky ajatella ja suunnitella, punnita vaihtoehtoja, verrata havaintojaan tai
padtoksiddn aiempiin kokemuksiin, kdyttdd mielikuvitustaan ja mielikuviaan, seké
viestittdd ja vastaanottaa viestejd. Ihmisesséd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa
toimivat aina jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenddn. Valinnoillaan ja kayttdytymi-
sellddn ihminen tietoisesti tai tiedostamattomasti vaikuttaa oman eldméinsi kulkuun,
viestittdd omia arvojaan ja asenteitaan, osoittaa kuuluvansa johonkin sosiaaliseen
ryhmédédn ja niin edelleen (Salo 1994). Jotta ymmartdisimme ihmisen ruoanvalintaa,
tissd tapauksessa terveysvaikutteisten ruokien valintaa, on ensin tarkasteltava ithmisen
motivaatioita toimia tietylld tavalla.

Ihminen kéyttaytyy tietylld tavalla, koska hdnelld on titd kéyttdytymistd tukeva ja
ohjaava motiivi. Motiivi antaa kdyttdytymiselle voiman ja suunnan. Motiivien voidaan
ajatella syntyvén sisdisistd ja ulkoisista tarpeista seki siitd kokemuksesta, joka kayttdy-
tymisestd normaalisti seuraa (expectancy theory). Kéyttdytymisen seurausta voidaan
pitdd palkintona (ts. kdyttdytyminen on palkitsevaa), jos seuraukset ovat mydnteiset ja
rangaistuksena, jos seuraukset ovat kielteiset. Jos kéyttdytymiselld viltetdan kielteistd
seurausta (rangaistusta), voidaan téllainenkin kayttdytyminen tulkita palkitsevaksi
(Idson ym. 2000).

Psykologiassa myonteisen seurauksen on todettu motivoivan haluttua kdyttdytymismal-
lia paremmin kuin rangaistuksen kéyttimisen. Motiiveja voi olla kahdenlaisia: sisédisid
ja ulkoisia (Ogden 1998). Sisdiset motiivit perustuvat mm. tarpeisiin, jotka on tyydytet-
tavi, jos haluaa selvitd hengissd. Naméa perusmotiivit ovat samanlaiset kaikilla eldimilla:
tarvitsemme suojaa kuumuutta ja kylmyyttd vastaan, riittdvésti nestettd, energiaa ja
ravintoaineita sekd riittdvisti lepoa. Ndiden motiivien toteutuminen palkitsee ihmisen
suoraan ts. ihminen saa kdyttdytymisestddn suoran palautteen joko omasta kehostaan tai
ympéristostd, sen ulkopuolelta. Myds turvallisuutta, tuttuutta, vaihtelunhalua sekd
sosiaalisen hyvéiksynnidn motiivia voidaan pitdéd sellaisina sisdisind motiiveina, joiden
toteutuminen palkitsee ihmisen valittomésti. Vilillisesti palkitsevia motiiveja ovat mm.
itsensd ilmaisemiseen liittyvéit motiivit: luovuus, viestintd, mindkuvan esilletuominen,
kayttdytyminen omien arvojen mukaisesti, muiden huomioon ottaminen, yhteiskunnal-
linen aktiivisuus ja muut vastaavat tekijat.

Koska palkitsevuus perustuu pitkélti oppimiseen eli kokemuksiin ja havaintoihin oman

kayttdytymisen seurauksista, voidaan palkitsevuutena yksilosté riippuen pitdd lahes mita
tahansa. Varsinkin vélillisesti palkitsevat motiivit voivat olla hyvinkin henkilokohtaisia.

12



Ruokaan ja elintarvikkeisiin liittyy sekéd sisdisiin ettd ulkoisiin motiiveihin perustuvia
henkilokohtaisia palkintoja. Palkitsevuus voi myods perustua yksittdisestd tuotteesta
vilittyvdédn lisdarvoon. Tuotteen voidaan ajatella antavan kuluttajalle lisdarvoa, jos se
"sisdltdd" tai sen kuluttamiseen liittyy kuluttajalle merkityksellisid (mydnteisid) ominai-
suuksia, arvoja tai mielikuvia enemmaén kuin vaihtoehtoiseen tai tavanomaiseen tuottee-
seen. Téllaista lisdarvoa tuotteelle voivat antaa mm. tuotemerkki (brandi), terveellisyys,
terveysvaikutus tai tuotteen kuluttamiseen liittyvdt myonteiset mielikuvat ja odotukset
ympaériston myonteisistd reaktioista.
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3. Ruoanvalinta

Téssd jaksossa esitellddn lyhyesti ihmisen ruoanvalinnan taustalla olevat tekijdt, jotta
terveellisyyden ja terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kuluttajalle antaman lisdarvon
muodostumista voidaan tuonnempana pohtia johdonmukaisesti.

Ruokaan ja syomiseen liitetddn lukematon méérd uskomuksia, merkityksid, odotuksia ja
arvoja. Ruoka nautitaan ihmisen herkimmén elimen eli suun kautta, ja sen sisdltima
energia ja ravintoaineet kulkeutuvat kehon jokaiseen osaan. Ndin sydomidmme ravinto
muuttuu osaksi omaa kehoa (Gibson 1995). Vanhojen uskomusten mukaan mm. el&i-
men ominaisuudet vélittyivit eteenpiin eldimen osien, kuten turkin, hampaiden, hinnin,
sarvien tai luiden mukana. Ruokaa on jaettu uhrilahjoina ja ruoalla on lepytetty jumalia.
Petoeldimen syddmen syOmisen uskottiin edesauttavan vahvaksi metséstdjéksi tai
soturiksi tulemista. Yhdessd ruokaa valmistaessaan ja syddessddn heimo tai perhe jakoi
henkisid voimavarojaan ja ominaisuuksiaan, ja ruoanvalmistaja vaikutti ruoan hyvak-
syttdvyyteen (Rozin 1990a, Rozin 1996). Nykyddnkin ruoka-ajat rytmittdvat pdivin
kulkua. Tarkeissd tilaisuuksissa, kuten liitkeneuvotteluissa tai juhlissa, ruoalla ja juo-
malla on suuri merkitys tilaisuuden ja tunnelman onnistumisen kannalta. Ruoalla ja
syomiselld voidaan osoittaa niin vélittdmistd ja rakkautta kuin valtaakin. Perheen
yhteisten aterioiden merkitystd perheen kokoajina korostetaan. Aterioilla on muitakin
merkityksid kuin vatsan tayttiminen (Mékeld 2000a).

Ruoka ei siis merkitse ainoastaan energiaa ja ravintoaineita eivitké fysiologisia tarpei-
tamme sddtelevat nédlkd ja kylldisyys ole ldheskddn ainoita ruoanvalinnan motiiveja.
Ruoanvalintaan vaikuttavat sekd sisdiset ettd ulkoiset tekijdt; motiiveista valinnassa
vaikuttavat sekd viélilliset ettd vélittoméat. Ruoanvalinnan voidaan ajatella muodostuvan
kaikille thmisille yhteisistd jaetuista tekijoistd, joiden ilmeneminen kuitenkin riippuu
yksilon, ympdariston ja valintatilanteen vuorovaikutuksesta. Paivittdinen ruoanvalinta on
pikemmin kompromissien tekemistd, harvoin voidaan toimia ainoastaan mieltymysten
mukaan (Holm ja Kildevang 1996).

3.1 Shepherdin ruoanvalintamalli

Tamén katsauksen pohjana kdytetddn kuvassa 1 esitettyd Shepherdin (1990) mallia
thmisen ruoanvalintaan vaikuttavista tekijoistd ja niiden vuorovaikutuksesta. Shepherdin
malli on valittu perustaksi tdhdn katsaukseen, koska siind ruoanvalinnan selittdjiné
yhdistyvit selkeésti ruoassa itsessidén olevat komponentit, ihminen (kuluttaja) ja ympé-
ristd. Shepherd jakaa mallissaan ruoanvalintaan vaikuttavat tekijét (ks. esim. Shepherd
1990 tai Shepherd ja Sparks 1994) 1) ruokaan itseensa liittyviin tekijoihin, 2) yksiloon
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Kuva 1. Ruoanvalintaan vaikuttavat tekijdit Shepherdin (1990) mukaan.

Ruokaan itseensd liittyvid tekijoitd ovat mm. ruoan fysikaaliset ja kemialliset ominai-
suudet. Tédhdn ryhmiin kuuluvat ruoan ldmpdétila, fysikaalinen rakenne, ravintoaine-
koostumus sekd ndiden fysiologiset vaikutukset kylldisyyteen, ndlkdisyyteen, ruokaha-
luun tai janoon.

Yksiloon itseensd liittyvid tekijoitd ovat esimerkiksi kyky (resurssit) havaita ruoan
aistittavia ominaisuuksia ja niiden miellyttdvyyden kokeminen seké psykologiset tekijit
kuten persoonallisuus, aikaisemmat kokemusten pohjalta muotoutuneet uskomukset ja
asenteet sekd mieliala.

Ruoan valintaan vaikuttavia sosiaalisia ja taloudellisia tekijoitd ovat mm. hinta, saata-
vuus, tuotemerkki (brandi) seké erilaiset kulttuuriset tekijit. Yksilon taloudellinen ja
sosiaalinen asema maérdd ruokaan kdytettdvissd olevan rahamédirén ja toisaalta ruoka-
valintojen avulla voidaan ilmentdi sosiaalista statusta. Uskontoon liittyvét ruokasdénnot
ja ateriointitavat ovat myds kulttuurisidonnaisia valintojen maaraéjia.

Shepherdin mallin mukaan yksil6lliset, taloudelliset ja sosiaaliset valintatekijit vaikut-
tavat valintoithin asenteiden kautta. Asenteet mééritellddn valmiuksiksi suhtautua tiet-
tyyn asiaan tai toimintaan joko kielteisesti tai myonteisesti (Eagly ja Chaiken 1993).
Esimerkiksi asenteet ruoan terveellisyyttd kohtaan voivat olla puolesta tai vastaan,
mutta niiden toteuttamistavat vaihtelevat yksildllisesti: yhdelld asenne todentuu moni-
puolisten valintojen suosimisena, toisilla rasvan vilttimiseni ja kolmas on vain yleisesti
terveellisten valintojen kannalla miettiméttd, mitd ne todellisuudessa kayttdytymisen
tasolla merkitsevit.
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Asenteet vaikuttavat nimenomaan ihmisen toiminta-aikomukseen. Se, toteutuuko tdméa
aikomus lopulta kayttdytymisessd, riippuu my0os yksilon kdytdnnon toimintamahdolli-
suuksista (kuten tuotteen saatavuudesta ja hinnasta, ruoanvalmistustaidoista) seké
yksilon resursseista. Asenteet vaikuttavat kuitenkin myds sithen, miten ndma ulkoiset
olot ja resurssit tulkitaan (kuinka paljon on valmis ndkemiéin vaivaa ruoan hankinnassa
ja valmistuksessa, minkélaisen hinnan on valmis maksamaan ja arvioiko itsensd esim.
kykeneviksi laihduttamaan). Asenteet ovat yleensd sitd parempia kayttdytymisen
ennustajia, mitd tarkemmin juuri ennustettavaa kayttdytymistd vastaavina ne pystytidan
mittaamaan (Ajzen 1988).

Asenteiden ohella kulttuurinen oppiminen vaikuttaa voimakkaasti ruoanvalintaan.
Ruokamieltymykset ja -preferenssit ovat pitkélti ympéristostd omaksuttuja ja kulttuuri-
sesti opittuja (Zellner 1991, Rozin 1996). Mieltymysten uskotaan pysyvén suhteellisen
vakaina, mutta yksilolliset kokemukset tai sosiaalisissa ja taloudellisissa tekijoissd
tapahtuvat muutokset voivat vaikuttaa ruokakéyttdytymiseen.

Ruoanvalinta on aina monien tekijéoiden muodostama kokonaisuus (Léhteenmiki 1993,
Rozin 1990b, Shepherd 1990, Booth ym. 1989), jossa kuluttajan omilla kokemuksilla,
tiedoilla ja elinympéristolld on suuri merkitys. Kuluttaja itse toimii aktiivisena toimijana
ruokaan liittyvissd kéyttdytymisessdin ja sitd kautta myos muokkaa kokemuksiaan ja
elinympdristoddn. Tdmd tekee ruoanvalinnan jatkuvasti muuttuvaksi ja haastavaksi
tutkimuksen kohteeksi.

3.2 Kuluttaja, kokemus ja tieto

Terveysvaikutteisen elintarvikkeen tuoman lisdarvon tai sen kiytostd saatavan palkitse-
vuuden pohtimiseksi Shepherdin esittdmid valintatekijoitd on tarkennettu (kuva 2).
Ruoan ravintosisdllostd, terveellisyydestd, terveysvaikutuksista tai valmistustavasta
kuluttaja ei yleensd pysty tekemddn havaintoja suoraan. Télldin valintaan vaikuttavat
kuluttajan yksil6llisten tekijoiden (esim. asenteet) liséksi tuotteesta tai terveysvaikutuk-
sesta kertova tieto.
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Kuva 2. Suora kokemus ja tieto kuluttajan ruoanvalinnassa.

Suora, itse saatu kokemus ruoan mausta ja muusta aistittavasta laadusta on kuluttajalle
tarked valintaperuste. Kuluttajan ruoasta saamia suoria kokemuksia ovat my0s ruoan
ravintosiséllon ja siind olevian eri komponenttien aikaansaamat suorat fysiologiset
vaikutukset kylldisyydessd (Holt ym. 2000, Holt ym. 1999) tai mielialassa (Wells ym.
1998, Michener ja Rozin 1994, Smith ym. 1991, Smith ym. 1988). Ihminen voi oppia
yhdistdimédn ruoan ravintosisdllon (Zandstra ym. 2000c, Shaffer ja Tepper 1994) tai
fysiologiset vaikutukset (esim. Yeomans ja Durlach 2000) ruoan makuun (aistittavaan
laatuun). Thminen siis oppii kéyttdméén ruoan aistittavaa laatua erdénlaisena merkinan-
tajana (markkerina) ruoan energiapitoisuudesta tai odotettavissa olevista fysiologisista
vaikutuksista, kuten muutoksista vireydessd tai kylldisyydessd. Ruoasta saatavien
aistimusten kautta ihminen voi sdddelld energiansaantiaan. Yksilon runsasenergiseen
ruokaan liittdma aistittava laatu voi toimia syonnin "rajoittimena", kun taas vihemmén
energiaa sisdltdvad ruokaa yksild voi sen aistittavaan laatuun perustuen nauttia enem-
mén (Zandstra ym. 2000c, Shaffer ja Tepper 1994). Eri ravintoaineiden saantia voidaan
mahdollisesti sdddelld aistittavasta laadusta saatujen suorien kokemusten kautta. Myos
luontainen vaihtelunhalutaipumus, jossa siindkin sditeleviand tekijand pidetdén ruoasta
saatua suoraa kokemusta, sditelee ravintoaineiden saantia (van Trijp ym. 1992). Yksi-
16lliset erot aistittavan laadun kéyttdmisessd tdllaisena johtolankana ovat kuitenkin
suuria (Shaffer ja Tepper 1994).

Kaikkia ruoanvalintaan vaikuttavia tekijoitd kuluttaja ei voi kuitenkaan havaita suoraan,
omien kokemustensa kautta. Esimerkiksi terveellisyyttd tai terveysvaikutusta kuluttaja
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ei voi havaita suoraan tuotteesta tai tuotteen aistittavan laadun avulla, vaikka tuotteen
terveellisyys voikin olla hinelle tirked valintaperuste. Jotta terveellisyys voisi vaikuttaa
valintaan, kuluttaja tarvitsee tietoa. Terveysvaikutteisia elintarvikkeita tarkastellessaan
ja valitessaan kuluttajan valintakdyttdytyminen voi perustua tietoon esimerkiksi ravinto-
siséllostd, tuotteen sisdltdmistd terveysvaikutteisista komponenteista tai niiden fysiolo-
gisista vaikutuksista. Mielenkiintoista terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kannalta on
tietdd, oppiiko ihminen yhdistdmddn maun ja terveellisyyden. Tieto ruoan terveellisyy-
destd tai mahdollisista terveysvaikutuksista saattaa vaikuttaa ruoanvalintaan myo0s
eettisend valintaperusteena, jolloin mielihyvd "oikeasta valinnasta" ei perustukaan
aistittavaan laatuun (makuun) vaan terveellisyyteen ja terveellisestd valinnasta seuran-
neeseen hyviin oloon.

Kuluttajat kayttavét tietoa eri tavoin riippuen esimerkiksi sosiaalisesta ympéristosta tai
asenteista. Terveellisyys voi muodostua hyvinkin tirkedksi valintaperusteeksi jossain
ympéristdssd sosiaalisten odotusten ja muiden mielipiteeseen sopeutumisen vuoksi, kun
toisenlaisessa ympaéristossa eldvin kuluttajan ruokavalinnoissa terveellisyyden merkitys
voi samasta syystd jadda ldhes olemattomaksi. Sosiaalisen ympariston ohella kuluttajan
omat mieltymykset ja luontaiset asennetaipumukset maardavit millaiseksi esimerkiksi
terveellisyyden painoarvo ruokavalinnoissa muodostuu. Olennaista on, ettd kuluttajan
oma kokemus ja tieto vaikuttavat ruoanvalintaan eri tasoilla, mutta yhtaikaa. Oman
kokemuksen ja tiedon keskindiset suhteet vaihtelevat kuluttajan ja todennidkdisesti myos
tuotteen ja tilanteen mukaan.
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4. Tiedon merkitys lisaarvon muodostumisessa

Tiedon merkitys riippuu aina kuluttajan luontaisista ominaisuuksista (asennetaipumuk-
set) ja my0Os opituista asenteista (esim. terveyshakuisuus), uskomuksista, sosiaalisista
tekijoistd (esim. ympdristd, "mitd muut odottavat?") sekd eettisistd ndkdkohdista.
Asenteet vaikuttavat siithen, miten ja mistd tietoa kerdtddn ja miten tieto vaikuttaa
yksiloon (kuva 2).

4.1 Tieto auttaa hyvaksymista

Oma kokemus ja tieto vaikuttavat valintaan eri tasoilla, mikd tekee niiden vélisestd
vuorovaikutuksesta monimutkaisen tarkasteltavan. Uusien elintarvikkeiden valintaa
tutkittaessa on todettu, ettd kuluttajien on helpompi pitdd uudesta tuotteesta, jos tuote 1)
muistuttaa jotain jo ennestdin tuttua tuotetta, 2) uuden tuotteen kdyttotarkoitus on tuttu
tai 3) tuotteesta annetaan tietoa (vrt. uuden tiedon omaksuminen ja tietorakenne) (Tuo-
rila ym. 1998b). Kun yhdysvaltalaisille kuluttajille annettiin ennen kahden uuden,
ennalta tuntemattoman ruoan (mdmmi ja kotikalja) maistamista tuotteen nimi tai kuvaus
tuotteesta ja sen kayttotarkoituksesta, annettu tieto lisdsi tuotteesta pitdmistd. Informaa-
tio vaikutti myonteisesti sekd neofiilisiin ettd neofobisiin kuluttajiin (Tuorila ym. 1994).

Kuluttaja saa jatkuvasti uutta tietoa mm. ravinnosta, ruokavaliosta ja eri tuotteista.
Tietoa voidaan saada erilaisista l4hteistd: viranomaisilta, tiedotusvilineistd, valmistajil-
ta, muilta kuluttajilta, kaupalta jne. Tieto ei sinélldédn tuo lisdarvoa tai palkitse kulutta-
jaa, ellei kuluttaja omaksu tietoa ja halua kayttda sitd valintojensa perustana. Esimerkik-
si vdite tuotteen terveysvaikutuksista ei itsessddn anna kuluttajalle mielihyvaa tai moti-
voi hédntd ostamaan tuotetta, ellei tieto tue tai ohjaa kuluttajan kdyttdytymistd olemassa
olevien asenteiden ja aikaisempien kokemusten perusteella. Tietoa voidaan pitdd yhtena
vilineend, jonka avulla kuluttaja luo mielikuvan tai vaikutelman tuotteesta, sen kaytté-
jastd ja myo0s itsestddn tuotteen kéyttdjand. Mielikuvien perusteella kuluttaja valitsee tai
jattdd valitsematta tuotteen. Kuluttajan voi uskoa ruoan aikaansaamiin myonteisiin
seurauksiin (esimerkiksi hyvé terveys) tai kielteisten seurausten vilttimiseen (esimer-
kiksi sairastuminen), vaikka nditd vaikutuksia ei pystyisikdén suoraan havaitsemaan.

Parhaimmillaan tieto auttaa kuluttajaa tekeméén valintapadtoksid. Varsinkin terveysvai-
kutuksista kertovan tiedon avulla saavutettu lisdarvo on riippuvaista tiedon uskottavuu-
desta ja siitd, kuinka hyvin tieto motivoi yksittdistd kuluttajaa. Tieto luo odotuksia
tuotetta ja sen terveysvaikutuksia kohtaan. Tieto voi luoda myds epérealistisia tuottee-
seen kohdistuvia odotuksia, jotka tdyttyméttd jaddessddn laskevat kiinnostusta tuotetta
kohtaan. Elintarvikkeiden terveysvaikutukset ja niistd kertova tieto ovat yksittdisen
kuluttajan kannalta siind mielessd ongelmallisia, ettd yksilotasolla vaikutusten todenta-
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minen voi kestdd viikoista jopa vuosiin tai vaikutusten havaitseminen on ylipdédtdan
mahdotonta. Tiedon siséllolld, sen luotettavuudella ja yksilon motivaatiolla on tiedon
omaksumiselle ja sitd kautta tuotteen kéytolle keskeinen merkitys.

4.2 Kehen tieto vaikuttaa?

Tiedon merkitys on kuluttaja- ja tuotekohtaista. Tietoon suhtaudutaan eri tavoin tieto-
lahteestd (Frewer ja Shepherd 1994), sen koetusta tirkeydestd (Frewer ym. 1994b) tai
muodosta riippuen (Brinberg ym. 2000). Kuluttajan asenteet ja uskomukset vaikuttavat
sithen, pidetdinkd tietoa myoOnteisend vai kielteisend asiana. Tdmé vaikuttaa tuotteen
hyvéksyttdvyyteen (Aaron ym. 1994). Vaikka ihmiselld olisikin vain védhdn tietoa
esimerkiksi terveysvaikutteisista elintarvikkeista, uusista valmistusmenetelmisti,
biotekniikasta tai niiden sovelluksista, voi hinelld siitd huolimatta olla asenteita n#itd
kohtaan (Frewer ym. 1994a). Asenteet ovat useimmiten jo olemassa tai ainakin muo-
dostumassa, kun tieto vaikuttaa tai yrittdd vaikuttaa kuluttajaan. Olemassa olevat asen-
teet vaikuttavat siithen, etsitddnko tietoa, huomataanko sitd, miten ja mistd tietoa vas-
taanotetaan ja késitelldén ja siithen, miten tieto vaikuttaa kdyttdytymiseen.

Ihmisilld on omista kokemuksistaan ja havainnoistaan muokkautuneita tietorakenteita.
Niin ollen eri yksildiden tietorakenteet poikkeavat toisistaan. Uutta tietoa saadessaan
thminen sovittaa tiedon omaan yksildlliseen tietorakenteeseensa, vertaa sitd jo oppi-
maansa ja kokemaansa, jdsentdd tietoa tarpeensa mukaan ja yleensd poimii tiedosta
itselleen merkityksellisen osan. Uusi tieto voi olla ristiriidassa aiemman tiedon tai
kuluttajan oman kokemuksen kanssa tai se voi tdydentéd sitd (Salo 1994).

Jos uusi tieto on ristiriidassa aikaisempien uskomusten kanssa, syntyy yksilon mielessi
ns. ristiriitatilanne (kognitiivinen dissonanssi (Festinger 1957), jonka yksilé pyrkii
ratkaisemaan omalta kannaltaan mahdollisimman tarkoituksenmukaisesti. Téstd voi
seurata uuden informaation kieltdiminen tai kdyttdytymisen muutos. Jos esimerkiksi
kuluttajan késitys tuotteen terveellisyydestd on alhainen, voidaan tuotteeseen liitetty
uusi tieto sen terveysvaikutuksista jattdd huomiotta. Tietoa voidaan pitdi ristiriitaisena,
jos esimerkiksi aikaisemmin kolesterolia kohottavaan tuotteeseen yhdistetddn jokin muu
positiivinen terveysvaikutus, kuten runsas kalsiumpitoisuus. Kuluttaja voi alkaa epéilld
tiedon todenperdisyyttd, kieltdd vanhan tai uuden tiedon tai yrittdd muodostaa uuden
kokonaisuuden, jossa uusi tieto ja vanha tieto sulautuvat toisiinsa. Nykydan kuluttajat
saavat ruokaan, ravitsemukseen sekd erilaisiin terveysvaikutuksiin liittyvdd tietoa
runsaasti. Kuluttajan on mahdotonta késitelld kaikkea tietoa, joten yhd enemmén teh-
déén valintoja vain sen suhteen, minkélaista tietoa késittelee.

20



Henkilokohtainen motivaatio lisdd kiinnostusta tuotteeseen. Tuorilan ym. (1998a)
tutkimuksessa idkkait kuluttajat (ikd 67—86 v.) kiinnostuivat nuoria kuluttajia (14—15
v.) enemmén tuotteesta, jonka kerrottiin olevan runsaskuituista. Wardle ym. (2000)
huomasivat, ettd mitd parempi tietimys ravitsemuksesta englantilaisilla kuluttajilla (n =
1040) on, sitd terveellisemmin he syovdt. Ravitsemuksellisen tiedon todettiin olevan
yhteydesséd rasvan ja erityisesti hedelmien ja vihannesten ja kdyttoon.

Syy ja seuraus eivit vélttimattd kuitenkaan ole néin suoraviivaisia. Terveysvalistus ja
terveellisyyteen liittyvé tieto voivat olla terveydestd kiinnostuneelle kuluttajalle hyvin-
kin merkityksellistd. Wardlen aikaisemmassa (1993) tutkimuksessa didit tekivit ruokaan
liittyvid paatoksid enemmédn ruoan terveellisyyden perusteella kuin perheen pojat tai
tyttaret. Nuorten miesten ruokavalintoihin ruoan terveellisyys ei juuri vaikuttanut.

4.3 Terveellisyyteen viittaavan tiedon vaikutus

Terveellisyyteen viittaava tieto voi lisdtd tai vihentda tuotteen kayttohalukkuutta ja jopa
vaikuttaa mieltymyksiin (K&hkonen ym. 1996, Kéhkonen ja Tuorila 1998). Tuotteesta
voidaan antaa tietoa, jonka perusteella kuluttaja itse muodostaa kédsityksen sen terveelli-
syydestd. Tallaista tietoa ovat mm. tieto tuotteen ravintotekijoistd tai terveysvaikutuk-
sista, rasva-, kuitu-, suola- tai vitamiinipitoisuudesta. Tietoa kutsutaan tisséd katsaukses-
sa terveellisyyteen viittaavaksi tiedoksi.

Terveellisyyteen viittaava tieto vaikuttaa tuotevalintoihin. Ruokavalion terveellisyy-
destd annetaan ohjeita ja neuvoja jo imevaisidstd alkaen ja terveysvalistus seuraa ih-
misté 14pi eldméan. Lapsetkin ovat jo varsin terveystietoisia ja kdyttdytyvit sen mukaan.
Kun lapsille (n = 21, ikd n. 10 v.) tarjottiin kaksi keksid, jotka erosivat toisistaan vain
rasvapitoisuudeltaan, huomattiin, ettd lapset valitsivat syotdviksi mieluiten vdhirasvai-
semman keksin, jos sen kerrottiin olevan vidhédrasvainen. Lapset myds pitivit vihiras-
vaista keksid terveellisempénd kuin normaalirasvaista keksid. Keksien vililld ei ollut
eroa aistinvaraisessa laadussa keksin rakennetta lukuun ottamatta. Jos informaatiota
keksien rasvapitoisuudesta ei ollut saatavilla, lapset kuitenkin valitsivat syotiviksi
normaalirasvaisen keksin (Engell ym. 1998).

Aaron ym. (1994) tutkivat tiedon vaikutusta kuluttajien (n = 101) mieltymyksiin.
Kuluttajille tarjottiin arvioitavaksi vihérasvaista (rasvapitoisuus 40 %) levitettd kahdesti
perdkkdin. Ensin levitteestd annettiin tieto "védhdrasvainen 40 %" tai "tdysrasvainen
80 %". Tamén jilkeen kuluttajille annettiin samasta levitteestd pdinvastainen tieto.
Kuluttajat eivit tienneet levitteen olevan kummallakin kerralla samaa. Levitteen aromi
(flavour), rakenne, pehmeys ja suutuntuma sekd kokonaismiellyttivyys arvoitiin sa-
manlaisiksi huolimatta rasvapitoisuudesta annetusta informaatiosta. Tieto kuitenkin
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vaikutti eri tavoin eri kuluttajiin. Ne kuluttajat, joiden asenteet ja uskomukset vdhéras-
vaista levitettd kohtaan olivat myoOnteisempid ja jotka normaalistikin kéyttivit vahéras-
vaista levitettd, arvioivat levitteen miellyttivaimmaksi ja ominaisuudet myonteisemmiksi
kuin kielteisemmin vihérasvaisiin levitteisiin suhtautuvat. Kuluttajat, jotka suhtautuivat
kielteisemmin vihdrasvaisiin levitteisiin, arvioivat levitteen myonteisemmin silloin, kun
levitteen kerrottiin olevan tdysrasvaista. Tieto levitteen rasvapitoisuudesta vaikutti
kuluttajiin eri tavoin ja kdyttdytyminen suuntautui asenteiden mukaiseksi.

Terveellisyyteen liittyvin tiedon vaikutukset tuotteen hyvéksyttdvyyteen tai miellytta-
vyyteen riippuvat pitkélti kuluttajan (siis tiedon vastaanottajan) asenteista, uskomuksista
ja kéyttdytymistavoista, mutta my0s tuotteesta, johon tieto liitetddn. Tieto levitteen
rasvapitoisuudesta (Aaron ym. 1994) ja suolapitoisuudesta (Kidhkonen ym. 1996)
vaikuttaa siithen, kuinka miellyttdvana kuluttajat tuotetta pitdvit, mutta esimerkiksi tieto
jogurtin véhidrasvaisuudesta ei vaikuttanut jogurtin miellyttdvyyteen (Kdhkonen ym.
1997). Terveellisyyteen viittaavan tiedon vaikutus voi olla riippuvainen mm. siité,
kuinka terveellisend tuotetta yleensa pidetddn (Isoniemi ym. 1999). Kun terveellisyyteen
liittyvan tiedon muotoa ja siséltéd suunnitellaan, on tuotteeseen liitettyjen terveelli-
syysmielikuvien tunteminen tirke&a.
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5. Aistittavaan laatuun perustuva mielihyva

5.1 Ruoan aistittava laatu

Kuluttajan kédyttdma termi ruoan hyvd tai huono "maku" sisdltdd ruoan aistittavan
laadun kokonaisuudessaan. Ruokaan liittyy maun ohella kuitenkin monia muitakin
aistittavia ominaisuuksia. Kdytimme syodessdmme kaikkia viittd aistiamme: nékoaistin
avulla yleensd paittelemme, onko ruoka sydtdviksi kelpaavaa, onko tarjolla sellaista,
josta piddmme tai sitten vain nautimme ruoan houkuttelevasta ja kauniista ulkonddsta.
Jos olemme ensimmadisen havainnon jdlkeen pdittineet jatkaa, on tuntoaistin aika
toimia. Otamme ruoan kdteemme tunnusteltavaksi tai viemme sen suoraan suuhun.
Tunnemme ruoan ldmpdtilan ja saamme havaintoja sen rakenteesta. Voimme kuulla,
kuinka ruoka ratisee, ritisee tai rouskuu kédessé tai suussa. Ruoan maku selvidd suussa.
Onko maku miellyttiva, epamiellyttdva, tuttu, uusi, jotenkin outo, muistuttaako se
jotakin muuta ennen maistamaamme?

Miellyttdvd aistimus johtaa useimmiten ruoan syOmiseen ja epamiellyttivd ruoan
hylkdédmiseen. Aistimuksen miellyttdvyyteen voivat vaikuttaa ruoan aistinvaraisten
ominaisuuksien (ulkondkd, haju, maku ja rakenne) lisdksi mm. kuluttajan odotukset
tuotteesta (Cardello 1994), kuluttajan aiemmat kokemukset, oppiminen (Rozin 1996)
sekd tuotteesta annettu tieto (Engell ym. 1998). Elintarvikkeen, tuotteen tai ruoan
valinta ei riipu ainoastaan mausta, mutta yleensd kuluttajat pitdvdt makua ruoan tér-
keimpidnd ja ensisijaisena ominaisuutena (Schutz ja Wahl 1981). Toisaalta ruoan valin-
nassa mielihyvdn ja esimerkiksi ideologisten tekijoiden suhteellinen merkitys voi
vaihdella rajustikin eri kuluttajien vélilli (Lindeman ja Stark 1999, 2000). Mauilla ja
mielihyvalla (tai niiden odotuksilla) ndyttdd tutkimusten mukaan olevan suuri merkitys
kuluttajan ruoanvalinnassa etenkin silloin, kun kyseessd on uusi tai vihemmin tuttu
elintarvike.

5.2 Mieltymysten kehittyminen
5.2.1 Synnynnaiset mieltymykset

Maun (aistittavien ominaisuuksien muodostama kokonaisuus) suuri merkitys perustuu
sen kykyyn tuottaa kuluttajalle kokemuksellista mielihyvdd. Suoraan aistimukseen
perustuva mielihyvd antaa vilittomin palkinnon sydjdlle. Yleensd ensimmaiinen arvio,
joka syodysté ruoasta tehdddn, on arvio sen miellyttdvyydesti, sen sijaan ruoan ominai-
suuksien kuvailu on paljon vaikeampaa. Aistittava laatu ja sen tuoma mielihyvi ovatkin
voimakkaita ruoanvalintaan vaikuttavia tekijoitd juuri niiden vilittdmaén ja ei-sanallisen
luonteen vuoksi. Tdmdn vuoksi myos terveellisen tai terveysvaikutteisen elintarvikkeen
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aistittava laatu on ensisijaisen térked laatuominaisuus. Aistittavasta laadusta saadun
mielihyvin lisdksi ihminen voi saada mielihyvié esimerkiksi omasta kéyttaytymisestdin
(kuten oikein tekeminen). Suoraan aistien kautta vélittyvd mielihyva ja kdyttaytymisesti
saatava mielihyvd voivat erota toisistaan. Aistien kautta syntyvd mielihyvd voi olla
lyhytkestoisempaa kuin kayttdytymisestd johtuva mielihyvd, mutta toisaalta aistien
kautta saatava mielihyvd voi olla voimakkaampaa tai ainakin mielihyvin 1dhde on
helpommin havaittavissa ja jéljitettdvissd (Bolles 1991). Téssa osassa pohditaan maun ja
mieltymysten kehittymistd. Kayttdytymisestd johtuvaa vélillistd mielihyvdd pohditaan
lahemmin katsauksen kohdassa "Sosiaalinen palkitsevuus".

Ruoanvalintaa ohjaavat sekd ihmisen luontaiset ettd opitut mieltymykset ja vastenmieli-
syydet (mm. Rozin 1982). Lapset pitdvit energiapitoisista (makeista ja rasvaisista)
ruoista (Birch ym. 1996), mutta kulttuuri, ympéristd ja sosiaaliset tekijdit muokkaavat
luontaisia mieltymyksid (Birch ym. 1996, Zellner 1991). Mieltymysten kehittyminen
perustuu padosin oppimiseen (Birch 1990). Suurin osa mieltymyksistd on opittuja, ja
luontaisia mieltymyksid on vain harvoja. Luontaisena mieltymyksend voidaan pitda
mieltymystd makeaan. Luontaisesti epdmiellyttdivind makuna pidetddn karvasta. Miel-
tymyksen makeaan on uskottu turvaavan energiansaantia ja vastaavasti vastenmielisyys
karvasta ja hapanta kohtaan viestittdd mahdollisesta vaarasta: ruoka voi olla syotiavéksi
kelpaamatonta, myrkyllisté tai pilaantunutta (Steiner 1988, Rozin 1990a, Kauffman ym.
1995).

Ihminen oppii pitdméén erilaisista hajuista, mauista ja ruoista kuin valttimainkin niita.
Mieltymysten kehittyminen perustuu oppimiseen, jossa ihminen yhdistdd kéyttdytymi-
sen tai ilmion ja sitd seuraavan seurauksen. IThmisen on todettu olevan erittdin herkka
ympdristossddn esiintyville erilaisille syy- ja seurausrakenteille (Shanks 1995). Epéa-
miellyttavit seuraukset, erityisesti fyysiset, mutta myds psyykkiset, aikaansaavat hel-
posti aversioita eli vélttdmiskayttaytymista tiettyjd ruokia kohtaan (Rozin 1982). Maun
yhdistyminen epadmiellyttdviidn kokemukseen laskee ruoan miellyttivyyttd ja yhdisty-
minen miellyttdvddn kokemukseen lisdd sen miellyttivyyttd (Prescott ja Stevenson
1995). Luontaisesti miellyttdvdan makean maun yhdistiminen muihin makuihin vahvis-
taa myOs mieltymyksen kehittymistd ndihin muihin makuihin eli makeutta voidaan
kéayttad porttina mieltymysten oppimisessa (Perez ym. 1998, Scalafani ym. 1998, Myers
ja Hall 1998). Mieltymysten kehittymisté ja oppimista on tarkasteltu useissa katsauksis-
sa (mm. Logue ym. 1981, Rozin 1990b, Birch ym. 1996, Tuorila 2001).

Mikili mieltymys opitaan positiivisten fysiologisten seurausten perusteella, niin silloin
mieltymyksen parantavan ladkkeen makua kohtaan tulisi nousta, koska lddkkeiden
nauttimisen jilkeen sairauden oireet yleenséd laantuvat ja ihmisen olo paranee. Pliner
ym. (1985) kuitenkin totesivat, etteivdt myonteiset seuraukset (oireiden helpottuminen)
ladkkeen nauttimisen jdlkeen vahvista ladkkeen mausta pitdmistd. Mieltymysten kehit-
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tymiseen tarvitaan ruoan aikaansaamien, kehossa havaittavien fysiologisten muutosten
lisdksi muutakin.

Ruoan miellyttdvyys voi muuttua usealla eri tavalla: thminen voi oppia yhdistimiin
uuden maun ruoan energiapitoisuuteen, ruoan nauttimisesta johtuviin epdmieluisiin
seurauksiin, johonkin ennalta miellyttdviin makuun (kuten makeaan) tai ennalta epa-
miellyttdvdan makuun (kuten karvas). Vaikka makumieltymykset ovatkin yksilollisia,
voidaan mieltymysten samankaltaisuutta havaita paitsi kultuurin sisilld myos eri suku-
puolten tai eri ikdisten keskuudessa (Tuorila 1996).

5.2.2 Maulle altistaminen

Ensimmaiset kokemukset tulevasta ruokakulttuuristaan ihminen tuntee jo kohdussa, kun
vauva saa ensimmiiset makukokemuksensa lapsiveden mukana. Aidinmaitoon erittyy
pienid médrid mm. valkosipulin ja vanilijan aromeja, joihin imevédinen paddsee ndin
tutustumaan.

Pelkka jollekin maulle tai ruoalle toistuvasti altistaminen (mere exposure) voi lisdta siitd
pitdmistd (Birch ym. 1996). Altistuksen tdytyy kuitenkin ilmeisesti olla jatkuvaa, jotta
altistamalla saavutettu ruoasta pitdminen olisi pysyvéd. Pliner (1982) totesi tutkimuk-
sessaan, ettd koehenkil6t pitivédt eniten siitd alun perin kuluttajalle vieraasta mehusta,
jota he maistoivat kokeessa useimmin. Koehenkilot (n = 24) maistoivat kokeessa
tietimattddn neljdd erilaista mehua 20, 10, 5 tai 0 kertaa. Koehenkildiden annettiin
ymmaértdéd, ettd heiddn maistamansa mehut olivat kaikki erilaisia. Kun heille lopuksi
vield kerran tarjottiin kokeessa olleita mehuja, he pitivét eniten omassa koesarjassaan
useimmin esiintyneestd mehusta. Viikon kuluttua kokeesta altistamisen aikaansaama
mieltymys oli kuitenkin ldhes kadonnut.

Kun Tuorila ym. (1994) tarjosivat tutkimuksessaan yhdysvaltalaisille koehenkildille
ennalta vieraita ruokia (mdmmié ja kotikaljaa), tutkijat totesivat, ettd uudelle ruoalle
altistaminen voi vdhentdd ihmisten kielteistd suhtautumista uusiin ruokiin yleensa.
Samassa tutkimuksessa todettiin, ettd uuden ruoan maun tai esimerkiksi kayttdtarkoi-
tuksen yhdistdminen johonkin jo ennalta tuttuun tuotteeseen lisdd uuden tuotteen kayt-
tohalukkuutta.

5.2.3 Maku ja terveellisyys

Useissa tutkimuksissa on todettu ruoan maun motivoivan kuluttajaa enemmain kuin
ruoan terveellisyyden (mm. Wardle 1993; n = 86). Samoin Tepperin ja Trailin (1998)
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tutkimuksessa kuluttajat (n = 305) olisivat ostaneet kahdeksasta kaupallisesta maissi-
lastusta sen, josta he pitivat eniten. Maissilastuista pitdimiseen vaikuttivat eniten niiden
suolaisuus, maissin maku sekd rasvaisuus. Terveellisyys oli toissijainen valintaperuste.

Woodwardin ym. (1996) tutkimuksessa nuoret (ikd 12—15 v.) raportoivat kuinka usein
he kéyttivét tutkimuksessa mukana olleita 22 erilaista ruokaa. Ruokien kéyttéuseus oli
riippuvaista kyseisestd ruoasta pitdmisestd seka siitd, kuinka usein vanhemmat kéyttivit
kyseistd ruokaa. Ruoan terveellisyys tai se, kuinka usein ystdvat kdyttivdt ruokaa,
selittiviit heikommin ruokien kéyttod kuin niistd pitdminen tai vanhempien kiyttotottu-
mukset. Shepherd ja Farleigh (1986) tutkivat asenteen, uskomusten ja persoonallisuuden
vaikutusta suolan kayttoon. Tutkijat totesivat, ettd suolan lisddmisen vaikutus ruoan
makuun oli tdrkeampi tekijd kuin uskomukset suolan terveysvaikutuksista.

Kuluttajan omat mieltymykset ja ruoasta saatava mielihyvd motivoivat voimakkaasti
valintoja. Omista mieltymyksistéd ja syomisen antamasta mielihyvéstd luopuminen esim.
laihduttamisen yhteydessd voi ihmisestd tuntua suurelta uhraukselta. Ceru'Bjork ja
Rossner (1998) antoivat laihduttajien syddd kontrolloidusti kerran viikossa jotain
laihduttajan kovasti haluamaa ruokaa, ns. hemmotteluruokaa, jonka laihduttaja itse
vapaasti sai valita. Laihduttajat perustelivat omaan valintaansa ruoan hyvilla maulla.
Koehenkildiden valitsemat hemmotteluruoat olivat pddasiassa naisilla makeita ja mie-
hilld suolaisia. Hemmotteluruokaa ja sen antamaa mielihyvaa pidettiin hyvin motivoi-
vana laihdutusruokavaliossa pysymisen kannalta.
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6. Ruoan fysiologinen palkitsevuus

6.1 Ravitsemukselliset ja fysiologiset tekijat

Ihminen ohjaa syoméinséd ruoan méérdd ja ruokavalion ravitsemuksellista laatua. Maa-
rillinen sddtely tapahtuu 1dhinnd ruoan maun, energiapitoisuuden ja ruoan tilavuuden
mukaan. Syddyn ruoan ravitsemuksellinen sddtely tapahtuu pddasiassa ruoan maun
avulla. (Beauchamp ja Maller 1977, Rolls ym. 1981, Rolls ym. 1988, Rozin 1990b,
Rolls ym. 2000).

Ruoan perimmdiinen tehtivd on turvata riittdvd energian ja ravintoaineiden saanti.
Ruokahalu, nilkd ja mielihyvd ohjaavat ruoan méérillista kulutusta (Blundell ja Rogers
1991). Kun edellisestd ateriasta on kulunut riittdvan pitké aika, ihminen tulee nélkéisek-
si ja ndlan poistamiseksi hin syo.

Syddyn ravinnon miérédstd valkuaisaineiden osuus on suhteellisen vakaa (10-15 %
energiasta), rasvan ja hiilihydraattien osuus energiansaannista voi yksildiden valilla
vaihdella rajustikin (hiilihydraatit 3—84 % energiasta ja rasvat 6-54 % energiasta)
(Bellisle ym. 1998, Kissileff ym. 1996). Ravintoaineiden osuudet ruokavaliossa voivat
vaihdella sosiaaliluokkien, maantieteellisten alueiden ja kansojen vililld. Yhteistd on
kuitenkin vuorokausirytmi, jossa aamiainen on suhteellisen hiilihydraattipitoinen ja
pdivillinen vastaavasti rasvapitoinen (Bellisle ym. 1998). Maailmanlaajuisesti ravinto-
ainekoostumusta enemmén vaihtelevat kuitenkin ruokavaliot ts. se, miten ja misti
ithminen koostaa itselleen sopivan ruokavalion (Passmore ja Eastwood 1986). Thminen
on pystynyt mitd erilaisimmissa elinymparistdissddn kokoamaan itselleen ravitsemuk-
sellisesti riittdvan ruokavalion. Taméa voi olla osoitus siitd, ettd ihmiselld on ainakin
joskus ollut kyky tyydyttdd kehon ravitsemukselliset tarpeet, tai ainakin tunnistaa
mydnteiset viestit kehon fysiologisten tarpeiden tyydyttymisesta.

Hengissé pysyédkseen ihmisen on saatava riittdvéasti energiaa ja ravintoaineita. Fysiologi-
set vaikutukset kehossa ja ndistd seuraavat muutokset mielentilassa ja kognitiivisessa
toiminnoissa yhdessd vaikuttavat edelleen ruoanvalintaan ja siten sidételevit ruoan
tulevia fysiologisia vaikutuksia (Rogers ym. 1994). Rogers ym. (2001) toteavat janon
tunteen olevan hyva mittari kuvaamaan puutteita kehon nestetasapainossa. Myos Kissi-
leff ym. (1996) esittavit, ettd syddyn ruoan maardé (ei kuitenkaan esimerkiksi ravitse-
muksellista laatua) kontrolloivat 1dhinni fysiologiset tekijét, kuten nélk4, jano ja kyllai-
syys. Syddyn ruoan méérad koskeva sddtely on tehokkaampaa silloin, kun ruokaa on
tarjolla vdhdn (ndlkd), mutta tehottomampaa kun ruokaa on saatavilla yllin kyllin
(kylldisyys) (Rogers 1990).
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Ruoan kaikkia vaikutuksia elimistossdmme ei vield varmastikaan edes tiedetd, mutta
ruokavalion on jo pitkdén tiedetty osaltaan vaikuttavan ihmisen terveyteen (Lahti-Koski
ja Kilkkinen 2001). Katsauksen téssd osassa pohditaan sitd, voivatko ruoan osittain
tiedostamattomat ravitsemukselliset ja fysiologiset vaikutukset olla itsessdin palkitsevia
ilman, ettéd niistd vilitetddn tietoa. Jos fysiologiset vaikutukset voidaan havaita suoraan,
niin silloin esimerkiksi terveysvaikutteisten elintarvikkeiden vaikutukset ja sitd kautta
palkitsevuus voidaan todentaa tulkitsemalla kehon viesteja.

6.1.1 Ravintoaineiden vaikutukset kehon toimintoihin ja mielialaan

Ihmisen ruokavalio vaikuttaa kehon toimintoihin. Mm. rasvan osuudella ruokavaliossa
on muitakin fysiologisia vaikutuksia kuin muutokset verenpaineessa tai kolesteroliar-
voissa. Vihemméin rasvaa ruokavaliostaan saavilla (rasvojen osuus < 28 % kokonais-
energiasta) syddmen syke on sekd valveilla ettd levossa hitaampi, joten he kuluttavat
levossa vihemmaén happea. Vihén rasvaa syoviat myos nukahtavat helpommin, nukku-
vat rauhallisemmin yOnsi ja saavat ruoastaan vihemmdin energiaa, mutta ovat vésy-
neempid pdivélld kuin runsaammin (rasvojen osuus > 43 % kokonaisenergiasta) rasvaa
ruokavaliostaan saavat (Le Noury ym. 2000).

Kyseisessd tutkimuksesa koehenkilot (n = 18) olivat kaikki normaalipainoisia ja iiltdin
nuorehkoja (n. 21 v.), joten erot kehon toiminnoissa ja tuntemuksissa eivit voineet
johtua ylipainosta tai korkeasta idstd. Tutkijoiden mielestd erot voivat johtua aivojen
eroista tuottaa serotoniinia. Vield ei kuitenkaan tiedetd, ovatko edelld kuvatut erot mm.
syddmen sykkeessd tai aineenvaihdunnassa seurauksia erilaisesta ruokavaliosta (eli tdssd
tapauksessa syodyn rasvan mairéstd) vai ohjaavatko tietyt fysiologiset toiminnot yksi-
16n ruokavaliota tiettyyn suuntaan. Ihminen, jolla on nopea aineenvaihdunta, voi joko
tiedostamattaan tai tiedostetusti lisdtd ruokavalionsa rasvan osuutta, jotta kehon tarvit-
sema energian tarve tyydyttyy; rasva sisiltdd hiilihydraatteja ja proteiineja enemmaén
energiaa.

On myds todettu, ettd ihmiset, joiden ruokavaliossa rasvan osuus on erilainen (runsas-
tai vdhdrasvainen ruokavalio), reagoivat eri tavoin ateriassa olevaan rasvan madridén
(Lluch ym. 2000). Tutkimuksessa koehenkildiden vélilla havaittiin mm. ero rasvaisen
aterian jilkeen mitatussa kylldisyyden tunteessa. Véhdrasvaisempaa ruokavaliota
noudattavat koehenkilGt tunsivat runsasrasvaisen aterian jdlkeen itsensd kylldisemmiksi
kuin normaalisti runsasrasvaista ruokavaliota noudattavat koehenkil6t.

Ruoka tai juoma voivat vaikuttaa vireyteen tai mielentilaan. Ruokailun jélkeen tarkkaa-

vaisuutemme huononee, tunnemme itsemme mm. vihemmin energisiksi, vihemman
jannittyneiksi ja vihemmén sosiaalisiksi verrattuna tilanteeseen ennen ateriaa (Smith
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ym. 1988, Smith ym. 1991). Jo pelkidlld ruoan nauttimisesta syntyvélld mielihyvin
tunteella voi olla myonteisid vaikutuksia kehossamme (Rogers ym. 1994). Ruoan
sisdltimdt komponentit voivat vaikuttaa suoraan keskushermostoon, kuten kahvin
sisdltdmd kofeiini tai alkoholi. Komponentit voivat toimia myo6s valillisesti vaikutta-
malla aivojen toimintaan mm. kiihdyttdmilld serotoniin tuotantoa (Rogers 1996).
Kahvin sisédltdmé kofeiini lisdd vireyttimme (Rogers ja Richardson 1993), hiilihydraat-
tien nauttiminen voi lisdtd serotoniinin erittymisti. Proteiineista pilkkoutumisen myd&té
syntyvilld peptideilld voi olla lukuisia tapoja toimia kehossamme (Rogers ym. 1994,
Bellisle ym. 1998). Glukoosilla makeutetun juoman taas on todettu vaikuttavan muistiin
sitd parantavasti (Martin ja Benton 1999).

Smith ym. (1999) tutkivat kuitupitoisen aamiaisen ja kofeiinipitoisen kahvin vaikutusta
koehenkiloiden mielentilaan sekéd kykyyn selviytyd useita psykologisia tehtdvia sisélta-
vistd sarjasta. Aamiaisen nauttineet koehenkilot (n = 144) olivat paremmalla mielelld
ennen suoritettavaa tehtidvéasarjaa, selviytyivdt paremmin moniulotteisesta tehtivistd ja
olivat rauhallisempia tehtdvin pdittyessd kuin ilman aamiaista testiin tulleet koehenki-
16t. Runsaasti hiilihydraatteja ja kuituja sisdltdvin aamiaisen on todettu pitivin koehen-
kilot (n = 14) aamupdivén aikana vireimpind kuin runsaasti rasvaa siséltdvin aamiaisen
nauttineet koehenkilot. Tutkimuksessa vireyden kuitenkin todettiin perustuvan pikem-
minkin aamiaisesta syntyneeseen kylldisyyteen kuin puhtaasti ravintoaineiden fysiologi-
siin vaikutuksiin (Holt ym. 1999). Jopa kellonajan mukaan aterian vaikutus mm. virey-
teen voi olla erilainen. Aamiaisen nauttiminen yleensd lisdd vireyttd, mutta lounaan
syomisen on todettu lisddvan visymyksen tunnetta (Bellisle ym. 1998).

Sy6dyllé ruoalla on siis todettu olevan vaikutuksia mielentilaan ja fysiologisiin toimin-
toihin, mutta my6s mielentila vaikuttaa ruoanvalintaan. Jonkin verran tutkimuksia on
tehty masentuneiden ihmisten mieltymyksestd syddd hiilihydraattipitoista ravintoa
(Booth ym. 1989, Rogers ym. 1994, Wallis ja Hetherington 2000, Christensen ja Petti-
john 2001). Mielentila voi vaikuttaa nidldn tunteeseen, sekd impulsiiviseen ja mielihyva-
hakuiseen syomiseen (Macht 2000). Vihaisina ja iloisina koehenkil6t (n = 210) tunsivat
itsensd nilkdisemmiksi kuin peloissaan tai surullisina. Vihaisina koehenkil6t soivit
impulsiivisemmin kuin muissa mielentiloissa ja mielihyvidhakuisen syomisen todettiin
lisddntyvdan kun koehenkil6t tunsivat itsensd iloisiksi (Macht 1999). Patelin ja
Schlundtin (2001) tutkimuksen mukaan tunnelataus voi suurentaa ylipainoisten koehen-
kiléiden (n = 78, naisia) aterian kokoa. Koehenkildiden ateria oli pienempi, kun koe-
henkil6t tunsivat olevansa mielentilaltaan neutraaleja. Kun mielentilaa kuvattiin joko
myoOnteisesti tai kielteisesti, oli ateria kummassakin tapauksessa suurempi kuin tasapai-
noisessa tilassa. Yksilon huolestuneisuus tai stressitaso saattaa vaikuttaa siihen, ettd
tutut ruoat tasapainottavat muuten synnytettyd stressitilaa. Thmisen ollessa tutussa
ympéristdssé ja rauhallisessa mielentilassa uusilla ruoilla voi olla paremmat edellytykset
paastd kokeiltaviksi (Pliner ja Melo 1997).
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Kehon erilaiset reaktiot esimerkiksi ruokavalion rasvoihin viittaavat siihen, ettd ruoan
(esim. aterian tai ateriakomponentin) palkitsevuus saattaa vaihdella eri ihmisten vélilla
heiddn normaalin ruokavalionsa tai omalle keholleen luontaisten toimintojen mukaan
(esim. aineenvaihdunnan nopeus). Tdma kuitenkin edellyttia sitd, ettd yksilo havaitsee
kehossaan tapahtuvat muutokset ja etti yksild tunnistaa oman kehonsa "tasapainotilan".
Jos néin on, voi kuluttaja oppia muokkaamaan ruokavalintojaan oman kehonsa kannalta
oikeaan (tasapainottavaan) suuntaan. Kuluttajan mieltymykset voivat tiedostamatta
muokkautua, kun energiasisiltd opitaan yhdistiméén tiettyyn makuun tai suutuntumaan.

6.1.2 Ruoan aistittava laatu merkinantajana energiasisallosta

Lasten on todettu oppivan yhdistiméédn ruokien maku niiden energiasisiltoon ja siten
pystyvin sddtelemddn energiansaantiaan ruoan maun avulla (Birch ym. 1990). Kolmen
ikdvuoden jélkeen sosiaalisella ja kulttuurisella oppimisella (ruoka-ajat, kisitys annos-
koosta jne.) ndyttdd olevan fysiologista oppimista ja itsesddtelyd enemméin merkitysté
energiansaannin ja syodyn ruoan médrin kannalta (Birch 1990, Birch ym. 1996). Seu-
raavassa esitelldéin tutkimuksia, joiden tavoitteena on ollut selvittdd ihmisen kykya
oppia yhdistimddn ruoan maku ja energiasisdltd ja sitd kautta saada tietoa ihmisen
kyvysté sdddelld energian saantiaan ruoan makuominaisuuksien perusteella.

Aistittava laatu kertoo meille, onko ruoka sellaista kuin sen pitéisi aikaisemman koke-
muksemme perusteella olla. Ruoan makuun kohdistuvaa oppimista on tutkittu yhdisté-
mélld kokeellisissa asetelmissa tiettyjd makuja ruoan fysiologisiin ominaisuuksiin kuten
energiasisdltoon. Mikali kdytetyt maut ovat ennestidin outoja, kuten esimerkiksi eksoot-
tisten hedelmien aromit, voidaan niiden avulla verrata kuinka ruoan energiapitoisuus
vaikuttaa uuden maun miellyttdvyyteen tai seuraavilla aterioilla sydtyyn ruoan méérién.
Koeasetelmat ovat yleensd makujen suhteen tasapainoitettuja siten, ettd eri aromit on
yhdistetty yhtd usein eri koekésittelyihin, siis esimerkiksi energiasisiltoihin. Talloin
energiasisillon yhdistimisen makuun tulisi tapahtua samalla lailla kdytetystd mausta
riippumatta. Téllaisten kokeiden avulla on saatu vaihtelevia tuloksia mm. aikuisten
thmisten kyvystd kompensoida energiansaantiaan paivan mittaan.

Erddssa tutkimuksessa (Zandstra ym. 2000c) kahdelle koehenkiloryhmélle (yht. n = 69)
tarjottiin 200 ml energiapitoisuuksiltaan vaihtelevia juotavia jogurtteja. Ero energiasi-
sdllossd oli saavutettu rasva- ja sokeripitoisuuksia muuntamalla. Jogurtit oli maustettu
kahdella ennalta tuntemattomalla eksoottisella hedelméilld. Yhdelld ryhmélld runsaasti
energiaa siséltdva jogurtti maustettiin hedelmailld A ja vdhdenerginen hedelmillad B, kun
taas toisella ryhmélld energia-makuparit olivat pédinvastaiset. Jogurttivélipalan jdlkeen
(90 min. kuluttua) koehenkil6t soivét lounasta. Lounaalla nautittu energiamddrd mitat-
tiin.
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Koehenkilgille tarjottiin yksi jogurtti pdivéssd ennen lounasta yhteensd 20 kertaa neljan
viikon ajan. Runsas- ja vdhdenergistd jogurttia vaihdeltiin systemaattisesti. Koehenki-
16iden lounalla nautittu energiamiérd pysyi "opetusjaksolla" samana huolimatta jogurt-
tien erilaisista energiapitoisuuksista. Toisin sanoen koehenkil6t eivdt tunnistaneet
jogurtin energiapitoisuutta.

Neljan viikon "opetusjakson" jélkeen jogurtit tarjottiin koehenkildille niin, ettd runsas-
energinen jogurtti maustettiin alun perin vihdenergisen jogurtin hedelmailld ja pdinvas-
toin. Koehenkil6t kompensoivat energiansaantiaan pikemminkin jogurtin energiapitoi-
suuteen kuin sen makuun perustuen. Tutkimuksessa ei seurattu, kuinka koehenkil6t
mahdollisesti kompensoivat energiansaantiaan myohemmin pdivélli (Zandstra ym.
2000c).

Samankaltaisia tuloksia esittdvat Shaffer ja Tepper (1994). Tassd tutkimuksessa ope-
tusjakso oli lyhempi (3 péivdd) kuin Zandstran ym. (2000c) tutkimuksessa (4 viikkoa).
Koehenkildille (n = 39) tarjottiin vilipalaksi eri makuisia pirtelditd, jotka vaihtelivat
energiapitoisuudeltaan. Tutkimuksessa todettiin koehenkildiden jakaantuvan kahteen
ryhméidn, joiden kyky yhdistdd energiasiséltdé makuun vaihteli. Toinen ryhmi (ns.
sensory nonresponders) soi lounaalla pirtelon jdlkeen yhtd paljon riippumatta pirtelon
energiapitoisuudesta. Toinen ryhmaé (ns. sensory responders) oppi yhdistimiin energia-
pitoisuuden makuun ja kompensoi lounaan energiamadrdé, kun vélipalana oli runsas-
energinen pirteld. Koehenkil6t soivit lounaalla vihemmaén, kun saivat runsasenergisen
pirtelon, mutteivit syoneet enempéd, kun saivat vidhdenergisen pirtelon. Koehenkilot
eivit kuitenkaan muuttaneet syomistédn, kun opetusjakson jélkeen maku-energiaparit
vaihdettiin, vaan kayttivit makua edelleen vihjeend pirtelon energiasisallosta.

Tutkimusten mukaan voidaan olettaa, ettd ithmiset kayttavit yksilostd riippuen erilaisia
toimintatapoja sdddellessddn sy0dyn ruoan mairdéd: jotkut ihmiset ovat herkempid
kayttamiidn makua merkinantajana ruoan energiapitoisuudesta.

6.1.3 Kyllaisyys ja ruoan energiasisalto palkitsijana

Alle kolmivuotiaat lapset pystyvit ilmeisesti hyvin sdédtelemdidn energiansaantiaan
vaihtelemalla syddyn ruoan mairdd suhteessa ruoan energiapitoisuuteen. Vuorokauden
(24 h) aikana nautittu energiaméérd pysyy ldhes samana, vaikka syddyn ruoan maira
voi vaihdella rajusti. Yli 3-vuotiaat eivét endd luontaisesti kompensoi muutoksia ener-
gian saannissaan ainakaan perikkaisilld aterioilla (Zandstra ym. 2000b). Tutkimuksessa
eri-ikdisille koehenkildille (n = 87, lapset 4—6 v., nuoret aikuiset 18-26 v. ja vanhukset
61-86 v.) tarjottiin annos jogurttia vélipalaksi 90 minuuttia ennen lounasta. Jogurtit
vaihtelivat rasva-, hiilihydraatti- ja energiapitoisuuksiltaan. Vélipalan energiapitoisuus
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tai koostumus ei missdin ikdryhmassd vaikuttanut lounaalla nautittuun energiamaarain.
Kuitenkin rasva- ja hiilihydraattipitoisimman eli eniten energiaa sisdltdvin vilipalan
jalkeen koehenkilot sdivdt vihemmén kuin ryhmd, joka ei ollut saanut vélipalaa ollen-
kaan.

Ruokavaliossa olevien tuotteiden rasvapitoisuuden alentaminen tai rasvakoostumuksen
muuttaminen ndhdddn keinoiksi, jotka soveltuvat ylipainon ja sydéin- tai verisuonitau-
tien ehkdisyyn. Nautittuaan tillaisia tuotteita perinteisten sijaan kuluttajan tulisi silti
tuntea itsensd kylldiseksi eikd korvata menettdméédnsd energiaa syomaélld enemmaén.
Varsinkin hiilihydraateilla ja rasvoilla epéillddn olevan vaikutus kylldisyyteen ja syddyn
ruoan médrddn. Ravintoaineista rasvan on todettu olevan heikoin ja hiilihydraattien,
lahinna térkkelyksen, olevan paras ylldpitimain kylldistd oloa (Rolls ym. 1988, Rogers
1990). Rogersin (1990) tutkimuksessa kuitupitoisen aamiaisen todettiin pitdvan ndlkaa
loitolla paremmin kuin esimerkiksi rasvapitoisen aamiaisen, vaikka aamiaiset sisdlsivit
yhtd paljon energiaa (1 054 kJ). Runsaasti rasvaa aamiaisestaan saavan ihmisen vuoro-
kauden kokonaisenergiamééra (12,0 MJ) on kuitenkin suurempi kuin hiilihydraatteja ja
kuituja runsaasti sisdltdvin aamiaisen nauttineen ihmisen (10,1 MJ) (Holt ym. 1999).
Erittdin tdrkkelys- ja proteiinipitoisen vilipalan jidlkeen koehenkil6t tunsivat itsensd
kylldisemmiksi kuin erittdin rasvaisen ja sokeripitoisen vélipalan jilkeen (Rolls ym.
1988).

Ihmisten tiedetddn kylldstyvdn ruoan makuun, kun sitid on nautittu jonkin aikaa (sensory
specific satiety; Rolls ym. 1988). Rollsin ym. (1988) tutkimuksessa ei kuitenkaan saatu
viitteitd thmisen kyvystd sdddelld samalla tavalla eri ravintoaineiden saantia (nutrient
spesific satiety) perdkkdisilld aterioilla. Tutkimuksessa koehenkil6itd (n = 10) pyydettiin
arvioimaan aterian miellyttivyys sen jilkeen, kun heille oli tarjottu erilaisia vélipaloja.
Vilipalan ravintoainekoostumuksen ei todettu vaikuttavan vilipalaa seuranneen aterian
ravintoaineiden miellyttdvyyteen, vaan osallistujat olivat valmiita syoméidn toistuvasti
ravintosisilloltddn samanlaista ruokaa, kunhan sen maku oli aikaisemmin nautitusta
poikkeva. Maku toimii siis vélittdjand, jolla saadaan vaihtelua myds ravintoaineiden
saantiin, koska arkimaailmassa maultaan erilaiset ruoat ovat yleensd myds ravintosisal-
161tdé4n erilaisia.

Juomista tulevaa energiaa voidaan kompensoida juoman nauttimista seuraavilla ate-
rioilla, mutta ilmeisesti vain jos juoman sisdltima energiamdérd on riittdvan suuri. Holt
ym. (2000) totesivat, etteivit koehenkilot (n = 11, kaikki miehid) kompensoineet viha-
energisestd juomasta saamaansa pientd energiamddrdd. Juomina kéytettiin yleisesti
tunnettua cola-juomaa (energiaa 629 kJ/1 000 ml), saman valmistajan kevytkolajuomaa
(energiaa 7 kJ/1 000 ml) sekd mineraalivettd (energiaa 0 kJ/1 000 ml). Sitd vastoin
Kimin ja Kissileffin (1996) tutkimuksessa koehenkil6t kompensoivat ateriansa kokoa
riippuen 30 minuuttia aiemmin annetun juoman sakkaroosipitoisuudesta. Tutkimuksessa
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mitattiin myos pelkdn veden (0 kJ) nauttimista (500 ml) seuranneen aterian koko.
Koehenkildille tarjottu juoma sisélsi joko 1 tai 15 % glukoosia ja koehenkildiden tuli
nauttia sitd 500 ml. Vihemmin sakkaroosia sisdltdnyt juoma makeutettiin aspartaamilla,
jotta makeus vastasi 15 % sakkaroosia sisdltdvin juoman makeutta. Juomien maun
perusteella ei siis voinut pédtelld sen sisdltimadd energiamddrdd. Enemméin glukoosia
siséltdvin juoman (1 260 kJ) nauttimisen jilkeen aterialla syotiin n. 140 g vihemmaén
kuin vdhemmén glukoosia (84 kJ) sisdltdneen juoman nauttimisen jélkeen. Aterioiden
koon vililla ei ollut eroa 0 ja 1 % glukoosia sisdltineiden juomien nauttimisen jélkeen.
Sitd vastoin runsaasti energiaa sisdltdvin juoman jalkeen kompensoitiin energian saantia
nauttimalla seuraavalla aterialla maédrillisesti (grammoina) vdhemmén ruokaa kuin
normaalisti, jos juoman sisdltdima energiamiira oli riittdvéan suuri.

Rolls ym. (2000) ovat todenneet, ettd nautitun runsasenergisen (2 088 kJ) vélipalan
tilavauus (300, 450 ja 600 ml) vaikutti seuraavalla aterialla nautitun ruoan méérdin,
energiamddrdin ja kylldisyyteen. Tilavuudeltaan pienintd (300 ml) vélipalaa seuran-
neella aterialla sy6tiin enemmén kuin suurimman (600 ml) vélipalan jdlkeen. Koehen-
kilot olivat myods vihemmaén nilkéisid 450 ml:n ja 600 ml:n vilipalan jilkeen kuin 300
ml:n vélipalan jilkeen.

Néin ollen my0s nautitun vélipalan tilavuudella voi olla vaikutusta sithen, kompensoi-
daanko energian saantia vilipalaa seuraavalla aterialla. Ilmeisesti kuitenkin vélipalan
energiapitoisuus ja tilavuus yhdessé vaikuttavat sitd seuraavan aterian kokoon.

6.1.4 Fysiologisen tilan vaikutus miellyttavyyteen

Ihmisilld on voimakas opittu kulttuurisidonnainen malli siitd, miten, milld ja milloin
ndlkd tyydytetddn. Opitut sddnnélliset ruoka-ajat (esim. aamiainen, kaksi lammintd
ateriaa ja pdivdkahvi) ja tietynlainen ateria (esim. kylmé voileipd sopii aamiaiseksi,
muttei péivilliseksi) tyydyttdvét nédldn (Rozin 1996). My6s ruoan maku voi vaikuttaa
kylldisyyden tunteeseen. Maun ja kylldisyyden vélilld voi olla my6s fysiologisia perus-
teita (Teff 1996).

Nalké voi vaikuttaa ruoan maistamiseen ja ruoan valintaan (Lucas ja Sclafani 1996).
Samoin ruoan miellyttdvyys voi vaikuttaa kylldisyyteen (Sclafani ym. 1998). Nalkéise-
eivit ilmeisesti muutu (Lozano ym. 1999). Suhtautuminen ruokaan ndyttdd kuitenkin
muuttuvan nélidn (eli fysiologisen tilan muutoksen) seurauksena. Kun mitattiin 90
koehenkilon suhtautumista ruokaan nélkdisend ja ei-ndlkédisend, huomattiin, ettd nilkéi-
send suhtautuminen yleensé ruokaa kohtaan muuttui positiivisemmaksi kuin kylldisena.
Samassa tutkimuksessa mukana olleissa asenteissa eldimid, vérejd tai erilaisia aktivi-
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teetteja kohtaan ei ollut eroa nélkéisend ja kylldisend. Nélkédisend asenteet rasvaa koh-
taan muuttuivat myonteisemmiksi kuin vihdenergisyyttd kohtaan, mutta koehenkildiden
suhtautumisessa hiilihydraatteihin tai proteiineihin ei havaittu merkitsevié eroa (Lozano
ym. 1999). Eldinkokeissa on havaittu nidldn vaikuttavan ruoanvalintaan siten, etté
nilkdiset rotat valitsevat mieluummin energiapitosta 6ljyd sakkaroosiliuoksen sijaan
(Lucas ja Scalafani 1996).

Naélka ei kuitenkaan lisdd halukkuutta nauttia epadmiellyttdvin makuista tai uutta ruokaa.
Eradssd tutkimuksessa nilkdiset koehenkil6t joivat enemmin miellyttivian makuista
pirtel6d kuin kylldiset henkilot. Sen sijaan nidlkiiset joivat epamiellyttdvan makuista
(karvasta, lisédtty kiniinid) pirtelod vihemmain kuin kylldiset koehenkil6t. Miellyttava
maku motivoi koehenkil6itd nauttimaan pirtelod ndlkddnsd, mutta ndlkd ei riittdnyt
motiiviksi juoda epdmiellyttdivin makuista pirtelod ja sitd nautittiin vihemmaén kuin
kylldisend. Nilkd ei ilmeisesti ollut kyllin riittdvd motiivi sydodd epamiellyttdvin ma-
kuista ruokaa, vaan nilka haluttiin koehenkil6iden omien kommenttien mukaan poistaa
"jollakin kunnollisella" tai "ei niin lihottavalla" ruoalla tai vain yksinkertaisesti "ate-
rialla" pirtelon sijaan (Kauffman ym. 1995). Pliner ym. (1995) tutkimuksessa nélkaiset
koehenkil6t olivat vihemmaén halukkaita kokeilemaan uusia ruokia kuin ei nilkiiset
koehenkilot. Néldn tyydyttiminen vaatii tuttua ja varmasti mielihyvad tuottavaa vaihto-
ehtoa.

Kehon fysiologinen tila voi muuttua esimerkiksi litkuntasuorituksen takia. Urheilusuo-
rituksen jilkeen koehenkildiden todettiin kompensoivan aterialla nauttimaansa ener-
giansaantia heille tarjotun juoman energiapitoisuuden (makeutettu keinotekoisesti tai
sakkaroosilla) mukaan (King ym. 1999). Kun kehosta haihtuu nestettd ja sen mukana
esimerkiksi natriumia, kehon neste- ja hivenainetasapaino muuttuu. Fysiologinen puutos
voi muuttaa makumieltymyksid niin, ettd ne ohjaavat ruoanvalintaa tasapainottamaan
kehon tilaa (poistaa puutteen). Esimerkiksi urheilusuorituksen jélkeen koehenkiléiden
miellyttdvimpénd pitdmé suolapitoisuus tomaattikeitossa oli suurempi kuin ennen
urheilusuoritusta (Leshem ym. 1999). Natrium on ilmeisesti ainoa ravintoaine, jonka
puutoksen tyydyttimiseen keho kehittdd mielihalun heti puutteen ilmaannuttua (Kalat
1995).

6.2 Ruoan farmakologiset vaikutukset palkitsijana

Ihmisilld on todettu olevan erityisid ruokaan liittyvid mielitekoja (cravings), kuten
suklaan- tai makeanhimo. Voiko ihminen oppia pitiméén jostakin ruoasta sen kehossa
aiheuttamien seurausten perusteella? Tavallisimmat esimerkit ruoan farmakologisista
vaikutuksista liittyvit kahviin ja suklaaseen. Kahvin kofeiini piristdé ja suklaan syomi-
nen voi vaikuttaa mielentilaan.
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Himotut ruoat ovat yleensad hyvin energiapitoisia ja/tai makeita. Ruokahimoja on todettu
olevan kummallakin sukupuolella, kuitenkin niin, ettd naisilla ruokaan liittyvid mielite-
koja on enemmin kuin miehilld. Naisten mieliteot koskevat enimmikseen makeita
ruokia ja miesten mieliteot "suolaisia" (savoury) ruokia. Naisilla ruokaan liittyvét
mieliteot voivat ajoittua hormonitoiminnan mukaisiin jaksoihin joko kuukautiskierron
jélkipuoliskolle tai raskausaikaan (Michener ym. 1999). Kuukautiskierron jélkipuolis-
kolla energiansaanti kasvaa, ts. naiset syovit silloin enemmain ja energiapitoisempia
ruokia kuin alkupuoliskolla (Buffenstein ym. 1995).

Terveysvaikutteisten komponenttien tai niitd sisédltdvien elintarvikkeiden kuluttajalle
tuottama lisdarvo voi syntyd fysiologisten vaikutusten tunnistamiseen perustuvan
oppimisen seurauksena, samalla tavoin kuin ihmisen on arvellaan oppineen pitdmééin
mm. suklaasta, kahvista tai chilistid. Toisaalta ihminen voi nauttia péivittdisen kofeiini-
annoksensa ehkiistddkseen kofeiinivajauksesta johtuvia mahdollisia epamiellyttivia
tuntemuksia, kuten vidsymystd ja pddnsdrkyd. Fysiologisen ja sosiaalisen oppimisen
vilinen vuorovaikutus onkin varsin mielenkiintoinen.

6.2.1 Suklaa

Useat tutkimukset vahvistavat késitysté siitd, ettd suklaanhimo perustuu pikemminkin
kulttuurin ja sosiaalisten tilanteiden kautta tapahtuneeseen oppimiseen kuin puhtaaseen
fysiologiseen tarpeeseen saada kehoon suklaassa olevia ainesosia. Suklaassa erilaisten
farmakologisesti vaikuttavien ainesosien (kofeiini, kalsium, magnesium, rauta ja erilai-
set B-vitamiinin esiasteet) pitoisuudet ovat pienid, ja toisaalta suklaata nautitaan vain
kohtuullisia maérid kerrallaan. Suklaanhimo ei ilmeisesti perustu kehon fysiologisiin
viesteihin mahdollisista puutoksista tai fysiologisista tarpeista. Masennuksen on kuiten-
kin todettu lisddvédn suklaan himoa sekd ihmisilld ettd eldimilld (rotilla; Willner ym.
1998). Ilmeisesti kuitenkin opitut odotukset suklaan aistinvaraisista ominaisuuksista ja
niiden tuomastaa mielihyvéstd ovat keskeisid suklaan nauttimisessa tai suklaanhimon
tyydyttdmisessd. My0Os suklaan sisdltimi runsas energiamiird voi edesauttaa mielty-
myksen kehittymistd (Long 1999, Michener ym. 1999, Bellisle ym. 1998, Michener ja
Rozin 1994).

Aistittavien ominaisuuksien ensisijaisuus on todettu Michenerin ja Rozinin (1994)
tutkimuksessa, jossa verrattiin tavanomaisen maitosuklaan, valkoisen suklaan (ei sisdlld
kaakaota eikd farmakologisesti vaikuttavia ainesosia), kaakaokapseleiden (sis. suklaassa
olevia farmakologisesti vaikuttavia ainesosia) sekd lumekapseleiden vaikutusta suk-
laanhimoon. Koehenkiloiksi valittiin 4 000:sta ne henkil6t, jotka kyselylomakkeen
perusteella ilmoittivat tuntevansa voimakasta suklaahimoa véhintddn kerran viikossa.
Koehenkildille jaettiin laatikot, joiden sisdltd tuli nauttia satunnaisessa jarjestyksessd
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suklaanhimon yllattdessd. Koehenkilot arvioivat suklaanhimon voimakkuuden seka
ennen laatikon aukaisemista sekd 90 minuutin kuluttua siséllon nauttimisen jilkeen.

Voimakkaammin suklaan nilk&4 vdhensi maitosuklaa ja sitten valkoinen suklaa sekéd
valkoinen suklaa yhdessé kaakaokapselin kanssa. Kaakao- tai lumekapseli ei vihentianyt
suklaanhimoa. Tamé tarkoittaa sitd, etteivdt pelkéstdén suklaan sisdltimit ainesosat
tyydytd ihmisen suklaanhimoa, vaan siithen tarvitaan myos kuluttajan oma kokemus
suklaan syOmisestd: sen mausta ja rakenteesta. Varsinkin suklaan sisdltimin rasvan on
todettu olevan tirked tekijd suklaan hyvaksyttavyydelle ja aistittavalle laadulle (Meier
ym. 2000). Kuluttaja on mahdollisesti oppinut yhdistiméain suklaan mausta saatavan
mielihyvdn tunteen tuotteen energiasisdltoon tai tilanteeseen. Suklaatahan nautitaan
yleensd miellyttidvisséd sosiaalisissa tilanteissa tai palkintona. Gibson ja Desmond (1999)
totesivat, ettd ihminen voi oppia "himoitsemaan" suklaata, jos sitd nautitaan nélkéisena.
Tutkimuksessa koehenkildiden suklaanhimo voimistui, kun suklaata nautittiin nilkaise-
nd, vdhintddn 2 t edellisestd ateriasta. Toisaalta suklaahimo heikkeni, jos suklaata
syotiin kylldisend heti, korkeintaan 15-30 min., varsinaisen aterian jélkeen. Tutkimuk-
seen osallistui 17 koehenkil6d, jotka olivat ennakkoon tdytetyn "suklaanhimo mittarin"
mukaan "suklaanhimoitsijoita" ja 12 koehenkil6d, jotka olivat "ei-suklaanhimoitsijoita".

Ruokaan liittyvien mielitekojen on todettu vaihtelevan eri kulttuurien vililld. Mm.
suklaanhimon yleisyydessd on todettu eroja eri maiden ja sukupuolten valilld vililla.
Zellnerin ym. (1999) tutkimuksessa espanjalaisissa naisissa oli vihemmin suklaan
himoitsijoita kuin amerikkalaisissa.

6.2.2 Kahvi ja kofeiini

Ensikokemuksena karvaalta maistuva kahvi on yleensd ihmiselle varsin vastenmielisen
makuinen. Kahvin suosio on tdimén vuoksi erinomainen esimerkki altistuksen ja sosiaa-
lisen oppimisen merkityksestd sekd siitd, miten ruoan palkitsevuus voi muuttua ja
voimistua kulttuurisen oppimisen myoOta.

Ihmiset nauttivat kahvia sadannollisesti useita kertoja pdivdssd. Moni meistd on aluksi
juonut tai ainakin maistanut kahvia maidolla, kermalla ja sokerilla "pehmennettynd".
[Imeisesti sekd fysiologiset vaikutukset ettd sosiaalinen tilanne, jossa juomaa nautitaan,
motivoivat kofeiinipitoisten juomien kayttod ja niistd pitdmistd (Rogers ja Richardson
1993). Mieltymysten kehittymiseksi tarvitaan 1) kokemus siitd, mitd kofeiinin nautimi-
nen kehossa saa aikaan (seuraukset), 2) makuassosiaatioita sekd 3) motiivi (Yeomans ja
Durlach 2000, Yeomans ym. 2000a, 2000b, Yeomans ym. 1998).
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Mieltymyksen kehittyminen tapahtuu kaksivaiheisesti: ensimmdiisen kerran ihminen
maistaa kahvia "sosiaalisista syistd". Kahvin juominen liittyy olennaisena osana erilai-
siin sosiaalisiin tilanteisiin, kuten juhliin ja vierailuihin. Liséksi kahvinjuonti liitetddn
osaksi aikuisuutta ja kahvia juodaan, vaikkei maku aluksi miellyttdisikdén. Téstd Rozin
(1982) kayttdad nimitystd "pakotettu" altistus. Tdssd vaiheessa kahvia juodaan pikem-
minkin ulkoisten (sosiaalisten) kuin sisdisten motiivien vuoksi. Sitten seuraa toinen
vaihe, jossa vakiintunut preferenssi, mieltymys, kehittyy ja tietoisuus kahvin farmako-
logisista vaikutuksista vahvistuu omien kokemusten myotd. Kehokin oppii “tarvitse-
maan” kahvia ja kahvista voidaan tulla riippuvaiseksi. Kofeiini vaikuttaa keskusher-
mostoa stimuloivasti. Se vaikuttaa suotuisasti reaktioaikaan, yleiseen vireyteen ja
keskittymiskykyyn (Bellisle ym. 1998).

Ihmiset, jotka tunnistavat kofeiinin kehossa aiheuttamat myonteiset muutokset, voivat
kayttdd kofeiinia aikaansaadakseen tai ylldpitddkseen niitd muutoksia. Kofeiinia nauti-
taan myos ikdvien seurausten vélttdmiseksi, jos keho ei saakaan kofeiinia. Vaikka
suoranaista riippuvaisuutta ei kehittyisikéén, alkuvaiheen ulkoiset motiivit (sosiaalinen
tilanne, ymparistd) menettdvit merkitystdén ja lopulta kahvin juontia ohjaavat suurim-
malta osin ithmisen sisdiset motiivit (mm. maku, mieltymys, tottumus).

6.2.3 Chili

Kolmas esimerkki oppimisen, sosiaalisten ja fysiologisten vaikutusten yhteenkietoutu-
misesta on chili. Chilin nauttiminen saa aikaan suun ja nenén limakalvoilla voimakkaan
drsytyksen: suussa ja nenissd tuntuu polttavalta, joskus jopa kivuliaalta. Arsytyksen
saavat aikaan chilin siséltimét kapsaisiinit, voimakkaasti drsyttdvit yhdisteet (Prescott
ja Stevenson 1995, Stevenson ja Yeomans 1995). Chilin polttava maku viestittdd ihmi-
selle vaaraa. Téstd huolimatta monissa kulttuureissa chilid kéytetddn yleisesti ruokava-
lion osana. Thminen on ottanut chilin ruokavalioonsa kokeilemalla ja todennut sen
syomisen olevan vaaratonta (mahdollista kipua lukuun ottamatta). Chililld voi olla myds
fysiologisia vaikutuksia (esim. kehon ldmmonséétely).

Chili on suosittu nykydin sellaisissakin maissa ja kulttuureissa, joissa se ei perinteisesti
kuulu ruokavalioon. Kahvin tavoin chilin nauttiminen tuottaa ihmiselle sellaista mieli-
hyviai, joka perustuu kulttuuriseen ja sosiaaliseen oppimiseen (Rozin 1990c, Rozin
1982, Rozin ym. 1982). Ihminen voi pitdé chilinin nauttimista palkitsevana, jos haluaa
"leikitelld" vaaran kanssa, kokea vaaraa turvallisesti. Téllaista kuluttajan elamyshakui-
suutta voidaan mitata Zuckermanin kehittimalld mittarilla (Sensation Seeking Scale;
Zuckerman 1979/1999). Ruokaan liitetdin yhd enemmén my0s ideologisia, omaa
elamintapaa tukevia odotuksia ja vaatimuksia (Lindeman ja Stark 1999). Ruoasta
saatavat rajutkin kokemukset voivat olla ihmiselle palkitsevia.
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Mieltymys chiliin kehittyy samalla tavoin kuin kahviinkin. Aluksi chilid kiytetdin
varoen, pienid miirid kerrallaan. Tami vaihe perustuu ympiriston aikaansaamaan
altistukseen, joka voi olla omaehtoista (chiliin tutustuminen aikuisidssd) tai muiden
aikaansaamaa (lapsen ruoka chilid kayttdvédssd kulttuurissa). Pikkuhiljaa altistuksen
kautta syntyy tottumus ja mieltymyksen kehittyminen jatkuu edelleen, nyt omaehtoisesti
(Rozin 1982).

Ihminen voi siis oppia pitdmiin niin epamiellyttivin makuisista (kahvi) kuin pelotta-
vista, vaarallisista makukokemuksista (chili). Olennaista mieltymyksen kehittymiselle
ovat kuitenkin sosiaalinen tilanne ja kulttuuri, jotka pitkdaikaisen altistamisen avulla
luovat pohjan alun perin epidmiellyttdvin aistimuksen muuntumiselle tavoiteltavaksi.
Samalla ihminen voi oppia tunnistamaan niitd fysiologisia muutoksia, joita ruoan
nauttimisesta seuraa. [hminen voi siten oppia sddteleméén vireyttddn nauttimalla kahvia
tai tasapainottamaan kehon ldmpotilaa kuumassa ilmastossa nauttimalla chilid.
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7. Kuluttajan asennetaipumukset

Self-consistency-teorian mukaan ihminen pyrkii kdyttdytymain asenteidensa mukaisesti
tai vastaavasti asenteet voivat muuttua yksilon omaa kayttdytymistd tukevaksi, mikéli
asenteiden ja kayttdytymisen vilille on syntymadssi ristiriita (Rozin 1996). Yhteiskun-
nallisesti asenteet ja arvot voivat olla hyvinkin pysyvid, vaikka yhteiskunnassa tapahtui-
sikin suurehkoja muutoksia (Puohiniemi 2000). Thmisen taipumukset kdyttdytyé jollakin
tavalla voivat olla luontaisia, kyseiselle ihmiselle tyypillisié piirteitd (persoonallisuuste-
kijit, asennetaipumukset). Asenteet ovat kuitenkin yleensé opittuja, sosiaalisen ympé-
riston muokkaamia ja kdyttdytymistd muokkaavia "ohjureita" (Harré ja Lamb 1986,
s. 22-23.). Téssd katsauksessa esitellddn ruoanvalinnan kannalta oleellisina ihmiselle
luontaisina asennetaipumuksina neofobiataipumus, vaihtelunhalutaipumus, yksilon
kdsitys oman elaminsd hallinnasta (locus-of-control) sekd yksilon tietoisuus omasta
kehostaan (body consciouness). Opittuina terveellisiin ruokavalintoihin vaikuttavina
asenteina kasitellddn terveyshakuisuutta (Roininen ym. 1999) seki asenteita vdhirasvai-
suuteen, suolankdytt6on ja erdisiin muihin terveyden kannalta toivottaviin kayttayty-
mismuotoihin.

Tassd kirjallisuuskatsauksessa esitetidn myos muutamia aihepiirin kannalta keskeisid
apuvilineitd (mittareita), joiden avulla kuluttajia voidaan jakaa ryhmiin juuri asentei-
densa perusteella. Terveellisyyteen liittyvissd ruokavalinnoissa ndmi asennepohjaiset
ryhmittelijdt ovat yleensd olleet parempia ostoaikomusten ja kdyttdytymisen selittdjid
kuin sukupuoli, iké ja muut sosiodemografiset tekijat.

7.1 Ihmiselle luontaiset asennetaipumukset
7.1.1 Uutuudenpelko eli neofobia

Ihminen tuntee epéluuloa uusia ruokia kohtaan. T4t taipumusta kutsutaan uutuudenpe-
loksi (neofobia). Kuluttajien uutuudenpelkotaipumusta ruokaa kohtaan voidaan mitata
Plinerin ja Hobdenin (1992) kehittimin, kymmenestd viittiméstd koostuvan asenne-
mittarin avulla (Food Neophobia Scale). Mittarin avulla voidaan jakaa vastaajat ryhmiin
sen mukaan, suhtautuvatko he pelokkaasti vai kiinnostuneesti uusiin ruokiin. Loewen ja
Pliner (2000) ovat kehittineen my0s mittarin, jolla voitiin mitata lasten (7-12 vuotiai-
den) halukkuutta maistaa uusia ruokia ilman, ettd vanhemmat arvioivat lastensa haluk-
kuutta maistaa uusia ruokia.

Uutuudenpelkoa voidaan pitdd ihmiselle luontaisena kéyttdytymistaipumuksena (Birch

ym. 1996) ja sen on todettu vdhentdvian kiinnostusta maistaa uusia ja tuntemattomia
ruokia (mm. Tuorila ym. 1998b, Tuorila ym. 1994, Pliner ja Hobden 1992, Arvola ym.
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1999, Lihteenméki ja Arvola 2001). Neofobian voidaan ajatella olevan ihmiselle
tyypillinen kdyttdytymistaipumus, jonka tarkoituksena on ollut "suojella" ihmisti uusilta
ja mahdollisesti vaarallisilta ruoilta (mm. Rozin 1996, 1990b). Luontainen epdluulo
uutta kohtaan voisi kuitenkin helposti johtaa ravitsemuksen kannalta epdedulliseen,
yksipuoliseen ruokavalioon, ellei ihmiselld olisi luontaista "vastakkaista" kdyttdytymis-
taipumusta eli vaihtelunhalutaipumustaa (L&hteenméki ja Arvola 2001).

Tuorila ym. (2000) mittasivat yli tuhannen (n = 1 083) suomalaisen suhtautumista
uusiin ruokiin. Tutkimuksen mukaan suomalaisten neofobia vaihtelee sukupuolen, iin,
koulutuksen sekad asuinpaikan mukaan. Miehet ovat naisia neofobisempia ja idkkaét
ovat (66—80 vuotiaat) muita ikédluokkia neofobisempia. Korkeammin koulutetut ovat
vihemmin neofobisia kuin vihemmain koulutetut. Kaupungissa asuvat ovat samoin
vihemmén neofobisia kuin maaseudulla asuvat.

Kun Tuorila ym. (1994) mittasivat mdmmin ja kotikaljan ("uusi ruoka") sekd niitd
vastaavien yhdysvaltalaisten tuotteiden (Apple Butter ja Root Bear) ("tuttu ruoka'")
tuttuutta yhdysvaltalaisilla koehenkil6illd, arvioivat neofobiset koehenkildt kokeessa
esitetyt tuotteet ylipdatddn vihemmain tutuiksi kuin neofiiliset (uutuushakuiset). Mais-
tamisen jdlkeen neofiiliset my0s pitivdt uusista ruoista neofobisia enemmaén ja olivat
neofobisia halukkaampia kiyttdmiin néitd uusia ruokia tulevaisuudessa. Pliner ym.
(1998) totesivat, ettd neofobia ilmenee suhtautumisessa uusiin, muttei tuttuihin ruokiin.
Neofobiataipumuksen on todettu joissain tutkimuksissa vaikuttavan heikentdvisti myds
uusista ruoista pitdmiseen eikd ainoastaan halukkuuteen maistaa tai kokeilla niit.
Neofobiataipumus ei kuitenkaan riipu ainoastaan ihmisen persoonallisesta taipumuk-
sesta suhtautua varauksellisesti uusiin ruokiin (L&hteenméki ja Arvola 2001), vaan
uusien ruokien maistamishalukkuuteen voivat vaikuttaa tilanteessa muut ldsndolevat
epdvarmuutta ja stressid aiheuttavat tekijdt. Hermostuneena halukkuus valita uusia
ruokia annetuista vaithtoehdoista on alentunut seké neofiilisilld ettd neofobisilla henki-
16il1d. Rauhallisessa tilanteessa taas uutuushakuiset henkilot ovat selvisti uutuudenpel-
koisia halukkaampia kokeilemaan uusia ruokia (Pliner ja Melo 1997).

Myo6s muiden esimerkki voi vaikuttaa halukkuuteen kokeilla uusia ruokia. Esimerkiksi
sosiaalisella tilanteella voi olla voimakas vaikutus uuden ruoan sydmiseen ja sitd kautta
sen hyviksymiseen. Neofiilisen esimerkin jdlkeen valintansa tehneet lapset valitsivat
enemman uusia ruokia kuin ilman mallia (Hobden ja Pliner 1995). Mallin kayttédytymi-
nen vaikuttaa myos eldinten ruokavalintoihin. Galef Jr. ja Whiskin (2000) mukaan
muiden rottien esimerkki vaikuttaa haluun sy6dé uutta ruokaa. Kokeessa rotille ndytet-
tiin, kuinka ns. esimerkkirotta soi joko uutta tai tuttua ruokaa. Tdmén jilkeen tarkkaile-
ville rotille tarjottiin annos samaa ruokaa (joko uutta tai tuttua) kuin esimerkkirotalle ja
syodyn ruoan maird laskettiin. Esimerkin saaneet rotat soivit sekd uutta ettd tuttua
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ruokaa enemmaén kuin ne rotat, joille ei ollut ndytetty esimerkkid. Esimerkki siis lisdsi
syodyn ruoan miiraa riippumatta siitd, oliko ruoka uutta tai tuttua.

IThmisen mielentila voi vaikuttaa haluun kokeilla uusia ruokia (Léhteenméki ja Arvola
2001). Plinerin ym. (1995) tutkimuksessa koehenkildt osallistuivat tutkimukseen joko
erittdin ndlkiisind (5 t edellisestd ateriasta) tai vihemmin nilkéisind (2 t edellisestd
ateriasta) sekd erittdin jénnittyneind (luulivat joutuvansa pitdméan puheen) tai vihem-
min jannittyneind (luulivat tulevansa kuuntelemaan puhetta). Kun koehenkil6ille
annettiin tehtdviaksi valita kymmenestd ruokaparista (uusi ruoka — tuttu ruoka), koehen-
kilot valitsivat enemmaén uusia ruokia vihemman nélkdisiné tai vihemman jénnittyneind
kuin erittdin nilkaisind tai jannittyneind.

7.1.2 Vaihtelunhalu

Vaihtelunhalutaipumuksen (variety seeking tendency) uskotaan varmistavan ihmiselle
ruoanvalinnassa monipuolisen ruokavalion. Vaihtelunhalu voi johtua esimerkiksi siité,
ettd ithmisen aistit kylldstyvit johonkin alati toistuvaan makuun, rakenteeseen ja/tai
hajuun (sensory spesific satiety) (Rolls ym. 1981). Siksi juuri nautitun ruoan miellytta-
vyys laskee (Birch ym. 1996), ja ihminen sy6 vihemmén yhté ruokaa. Toisaalta vastaa-
vasti muiden ruokien miellyttdvyys ei laske samalla tavalla, jolloin ruokavalio kooste-
taan monista eri ruoista. Muita mahdollisia syitd, jotka aikaansaavat vaihtelunhalua,
voivat olla kylldstyminen (boredom) seka uteliaisuus (van Trijp 1995).

Vaihtelunhalutaipumuksen on todettu olevan yksilollinen ja sitd voidaan mitata kahdek-
san vdittdmén asennemittarilla (VARSEEK-scale; van Trijp ym. 1992). Vaihtelunhalun
ilmeneminen voi vaihdella eri elintarvikkeiden vélilld mm. valittavana olevien vaihto-
ehtojen lukumdirin ja erilaisuuden mukaan. Esimerkiksi van Trijpin ym. (1992) tutki-
muksessa vaihtelun mééra juustojen vililld oli voimakkaampaa kuin levitteen kohdalla.
Levitteiden aistinvaraiset ominaisuudet eivét ehki vaihtele yhté paljon tuotteiden vilill,
mutta juustoissa vaihtelu on voimakasta.

Meiselman ym. (1999) tutkivat ldhes kahdensadan yliopisto-opintonsa juuri aloittaneen
opiskelijan asennetaipumusten pysyvyyttd noin vuoden ajan. Mitatut asennetaipumukset
olivat vaihtelunhalutaipumus (VARSEEK-scale), pelko uusia ruokia kohtaan (Food
Neofobia Scale) sekéd syomisen tietoista rajoittamista kuvaava mittari (Restrained Eating
Scale). Tutkimuksen mukaan asennetaipumukset pysyivit vakaina huolimatta siitd, ettid
koehenkiloiden eldméntilanne muuttui opiskelun aloittamisen mydtd (muutto pois
kotoa, uusi ympdristo, uudet ystdvét jne.). Néin ollen ruokaan liittyvét asennetaipumuk-
set voivat olla hyvinkin pysyvia.
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Yksitoikkoisen tarjonnan ja sitd kautta tulevan kylldstymisen on todettu vaikuttavan
ruoan havaittuun miellyttivyyteen. Kolmelle kuluttajaryhmalle tarjottiin kymmenen
viikon ajan lihakastiketta kerran viikossa kotona kéytettdvaksi ja nautittavaksi. Tutki-
muksessa koehenkil6t saivat kotiinsa ryhmén mukaan joko vain yhtd kastikemakua,
kolmea makua satunnaisessa jarjestyksessa tai kolmea makua koehenkilon oman valin-
nan mukaan. Ennen kastikkeen nauttimista koehenkil6t arvioivat kuinka varmoja he
olivat valinnastaan télla kertaa, kuinka nélkdiseksi he itsensd tunsivat ja kuinka haluk-
kaita he olivat syomadn lihakastiketta. Koehenkild arvioi maistaessaan kastikkeen
kiinnostavuuden, makeuden sekd maun voimakkuuden. Kun ateria oli padttynyt, koe-
henkil6 arvioi vield kastikkeen miellyttivyyden, oman kylldstymisensd ko. makuun seké
kulutetun kastikkeen méaran. Tutkimuksessa todettiin kylldstymistd jokaisessa ryhmais-
sd, mutta kylldstyminen oli vain yhtd makua saaneessa ryhmidssd voimakkainta ja
vapaavalintaisessa ryhméssd vihiisintd. Vastaavasti miellyttdvyysarviot laskivat eniten
vain yhtd makua saaneessa ryhmissi. Vapaavalintaisessa ryhméssd miellyttdvyysarviot
eivit laskeneet (Zandstra ym. 2000a).

Pliner ym. (1980) tarjosivat koehenkildille alkuruokana (hors d'oeuvre) joko yhtd
vaihtoehtoa tai kolmen erilaisen alkuruoan valikoimaa. Vain yhtd alkuruokaa saaneen
ryhmén mieltymys tarjottuun alkuruokaan laski. Syddyn ruoan mééra oli my0s pienem-
pi kuin ryhmadlld, jonka alkupalatarjotin koostui useammasta lajista. Tulos voi johtua
vaihtelunhalusta sinfinsd, mutta on myds mahdollista, ettd kolmen erilaisen ruokalajin
joukosta koehenkild 16ysi keskimddrin miellyttivimmaén vaihtoehdon verrattuna yhteen
tarjolla olevaan alkuruokaan. Samoin Lee Berryn ym. (1985) tutkimuksessa ne koehen-
kilot (n = 126), joille tarjottiin kolmea eri makuista jddtelod, soivdt enemmin kuin
koehenkilét, joille tarjottiin ainoastaan yhtd makua.

Léahteenméki ja van Trijp (1995) ovat todenneet, ettd koehenkildt (n = 26) vaihtelivat
kuuden sydntikerran aikana voileipiensd valikoimaa enemmaénkin mieltymystensd kuin
vaihtelunhalutaipumuksensa perusteella. Tutkimuksessa koehenkil6ille tarjottiin kulla-
kin syontikerralla kahdeksan tdytteeltdéin vaihtelevaa voileipdpalaa, joista he saivat
vapaasti valita mieleisensd kokonaisuuden. Vaihtoehtojen maérd tutkimuksessa saattoi
olla niin runsas, etteivit osallistujat joutuneet tekemdidn valintoja miellyttivyyden ja
yksitoikkoisuuden vililld, vaan vaihtelu pystyttiin toteuttamaan miellyttavistd vaihtoeh-
doista. Vaihtelunhalutaipumus ei kuitenkaan ollut yhteydessd toteutuneeseen vaihte-
lunmééraan.

7.1.3 Kasitys oman elaman hallinnasta (locus of control)

Ihmisten vililld on eroa siind, miten he omasta mielestdin voivat kontrolloida tapahtu-
mia ja eldméédnséd (locus of control) (Ogden 1998, s. 17, Harré ja Lamb 1986, s. 211,
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Wallston ja Wallston 1978). Wallston ja Wallston (1978) ovat kehittédneet mittarin, jolla
voidaan mitata yksiloiden kisitystd mahdollisuudestaan vaikuttaa oman terveyteensa
(Health Locus of Control). Thmiset jakaantuvat mittarin mukaan kolmeen ryhméén,
joiden késitys omaan terveyteensd vaikuttamisesta on erilainen: 1) omaa terveyttddn voi
itse kontrolloida omilla toimillaan, 2) oma terveys on kohtalon késissa eikd sithen voi
juurikaan vaikuttaa tai 3) oma terveys on pitkélti ulkopuolisten vaikutusvaltaisten
ihmisten (esimerkiksi lddkéareiden) kasissa.

Sen mukaan, mihin ryhméédn ihminen kuuluu, hénen terveyskdyttdytymisensd ja sitéd
kautta mm. halukkuus terveysvaikutteisten elintarvikkeiden valintaan ja kdyttoon voi
olla erilaista. Motivaatio valita terveysvaikutteisia elintarvikkeita ja siten omaan tervey-
dentilaan vaikuttaminen lienee voimakkaampaa ihmiselld, joka uskoo itse hallitsevansa
omaa terveyttddn ja hyvinvointiaan. Sitd vastoin, jos ihminen uskoo 1dhinnd autoritié-
risten henkiloiden, esimerkiksi lddkdreiden, olevan vastuussa terveydestddn, on asian-
tuntijoilla ja heidén jakamallaan tiedolla suuri merkitys. Terveysvaikutteisten tuotteiden
lisdarvo perustuu tédlldin asiantuntijoiden antamaan tietoon, ja tuotteen kdyttiminen voi
tuntua palkitsevalta, jos kuluttaja tuntee kdyttdytyviansi auktoriteettien antamien ohjei-
den mukaisesti. Kuluttajalle, joka uskoo terveytensi olevan kohtalon kisissé, elintarvik-
keen terveysvaikutus ei todennédkoisesti anna tuotteelle lisdarvoa.

7.1.4 Eparealistinen optimismi

Ihmisilld on yleensd taipumus tai halu uskoa, ettd omalla kohdalla riski joutua vaaraan
tai kohdata uhkia on pienempi kuin keskimddrin samanikiiselld ja samaa sukupuolta
olevalla ihmiselld. Tallaista kdyttdytymistd kutsutaan epérealistiseksi optimismiksi
(unrealistic optimism). Epérealistinen optimismi voi ilmeté yksilon taipumuksena tehdi
epitarkkoja havaintoja olemassa olevista riskeistd tai se voi johtua riskejd koskevan
kokemuksen puutteesta. Terveyskdyttdytymisessd tdmdn voidaan katsoa ilmenevén
esimerkiksi ylipainosta tai liikunnan véhidisyydestd mahdollisesti seuraavien terveyson-
gelmien vdhittelynd ja kieltdmisend. Kdyttdytyminen voi ilmetd my0s ajattelemalla, ettd
ongelma tai riski voidaan ratkaista yksilon omalla toiminnalla tai ettei ongelma koskaan
ilmenekiin, jos ei ole vield ilmennyt (Ogden 1998). Epirealistinen optimismi on myos
halu uskoa, ettd ongelma on harvinainen eikd se osu omalle kohdalle (Knox 2000,
Ogden 1998, s. 18—19, Raats ja Sparks 1995, Frewer ym. 1994b). Epirealistinen opti-
mismi voi osaltaan vidhentdd motivaatiota valita terveysvaikutteisia elintarvikkeita,
koska kuluttaja ei tunne, tai ldhinnd usko, kuuluvansa riskiryhmiin ja sitd kautta ei
myo6skéddn tunne tarvetta terveyttd edistiville valinnoillle.
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7.1.5 Tietoisuus omasta kehosta ja sen tilasta

Yksilolld voidaan katsoa olevan kaksi erilaista tietoisuutta omasta kehostaan: sisdinen
tietoisuus suuntautuu omiin kehon toimintoihin ja julkinen tietoisuus sithen mieliku-
vaan, joka omasta kehosta annetaan muille. Thmisten tietoisuus oman kehonsa siséisista
tuntemuksista (private body consciouness) vaihtelee. Sisdisind tuntemuksina voidaan
pitdéd kaikkia niitd tuntemuksia, jotka koskevat omaa kehoa. Myds tietoisuus ihmisen
ulospéin nikyvéstd puolesta (public body consciouness) vaihtelee yksildiden valilla.
Ihmisen julkiseen puoleen kuuluu kaikki se, jonka muut voivat havaita: vaikutelma,
ulkondko ja -muoto, tavat, kiyttdytyminen jne.

Ihmisten sisdistd tietoisuutta omasta kehostaan voidaan mitata Millerin ym. (1981)
kehittdmalld viittdmistd koostuvalla mittarilla (Private Body Consciouness Scale).
Kuluttajat voivat kayttdytya ja havaita tuotteen mahdollisesti aikaansaamat fysiologiset
vaikutukset eri tavoin sen mukaan, miten tictoisia kehonsa tuntemuksista he ovat.
Solheimin ja Lawlessin (1996) tutkimuksessa muihin kuluttajiin verrattuna kehonsa
sisdisistd tuntemuksista tietoiset kuluttajat olivat vdhemmain halukkaita ostamaan
juustoa, jonka rasvapitoisuus ilmoitettiin tarkoituksellisesti vadrin. Ilmeisesti ndma
kuluttajat havaitsivat herkemmin ristiriidan juuston rasvapitoisuudesta kertovan infor-
maation ja juuston todellisen laadun kanssa.

Ladketieteellisessa tutkimuksessa on todettu, ettd thmiset tunnistavat omassa kehossaan
tapahtuvia muutoksia (esimerkiksi sairauden oireita) eri tavoin sen mukaan, onko
heidén tarkkaavaisuutensa suuntautunut sisdisesti vai ulkoisesti. Sisdisesti suuntautunei-
den ihmisten on todettu jopa liioittelevan kehossaan tapahtuvia muutoksia (esimerkiksi
muutokset syddmen sykkeessd) ja parantuvan sairauksista ulkoisesti suuntautuneita
thmisid hitaammin. Oireiden havaitseminen voi riippua my0s mielentilasta (ahdistunei-
suus lisdd thmisen suuntautumista sisdisesti), tiedosta (ajatus sairauksista tai oireista voi
lisatd tuntemuksia niistd) sekd sosiaalisesta tilanteesta (yhden ihmisen sairastuminen voi
lisétd muiden ihmisten tuntemuksia oireista) (Ogden 1998, s. 46).

7.2 Opitut asenteet ja asenteet terveellisia valintoja kohtaan

Useat ruoanvalintamallit (esim. Shepherd 1990) tai ruoanvalintatukimuksessa kaytetty
Fishbein-Ajzenin suunnitellun kiyttdytymisen teoria (Theory of Planned Behaviour)
(Ajzen 1988) olettavat, ettd kaikki valintaa tai valinta-aikomuksia selittdavit tekijat
ilmenevit asenteiden kautta. Asenteet vaikuttavat kuluttajan kayttdytymiseen, mutta
tuotteen maistamisen tirkeyttd ei kannata vidhételld. Lahteenméki ja Tuorila (1998)
tutkivat mehujen ja maidon kayttdaikomuksia eri tilanteissa. Juoman miellyttivyyden
todettiin vaikuttavan sen kéayttdaikomukseen, mutta niin, etti asenteiden vaikutus
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samalla heikentyi. Hyvin vakiintuneissa mieltymyksissd, kuten maidon kohdalla,
voidaan asenteiden vaikutusta maidon kayttoon tai kdyttdaikomukseen pitdd voimak-
kaampana tekijand kuin mieltymystd. Sitd vastoin uusien tai vihemmén kéytettyjen
elintarvikkeiden kohdalla yksilon asenteiden merkitys voi olla pienempi kuin maun tai
miellyttdvyyden merkitys (Arvola ym. 1999).

Usein asenteita voidaan menestyksellisesti kiyttda selittiméén valintoja, kunhan osataan
valita ja mitata asenteet oikealla tasolla (Ajzen 1988). Véhidsuolaisten leipien valintaa
tai vihédnatriumisten lihavalmisteiden ostohalukkuutta voidaan parhaiten selittdd kulut-
tajien suhtautumisella suolan véhentdmistd kohtaan (Tuorila-Ollikainen ym. 1986,
Lahteenméki ym. 2000). Samoin véahirasvaisten maitotuotteiden hyvéksyttavyytta
voidaan selittdd parhaiten asenteilla rasvan vihentdmisti kohtaan (Tuorila 1987). Myos
esimerkiksi ravitsemusvalistuksen omaksuminen ndkyy asenteissa: tutkittaessa juomien
sopivuutta eri kayttdtarkoituksiin nuorilla asenne rasvatonta maitoa kohtaan tdssd
ryhmaéssé oli selvisti positiivisempi kuin rasvaa sisdltivdd kevytmaitoa kohtaan (Ldh-
teenméki ja Tuorila 1998).

Myds makeiden elintarvikkeiden kdyttod ja kdyttohalukkuutta voitiin selittdd asenteiden
avulla. Makeiden elintarvikkeiden kayttdd ei perusteltu terveellisyydelld, vaan niiden
tuomalla mielihyvilld ja kdytolld palkintona (Léhteenmaiki ja Tuorila 1994). Arvolan ja
Lahteenméen tutkimuksessa (2000) kuluttajien myonteistd suhtautumista uutta teknolo-
giaa kohtaan voitiin kdyttdd selittimdin uusien ruokien hyvéksyttavyytta.

Terveellisyydelld on vaihteleva painoarvo eri kuluttajien ruokavalinnoissa. Roininen
ym. (1999) ovat kehittdneet mittarin, jossa on kolme erillistd terveellisyyteen liittyvaa
ulottuvuutta: 1) ns. yleinen terveyskiinnostus, 2) kiinnostus kevyttuotteisiin sekd 3)
kiinnostus tuotteen luonnollisuuteen. Yleinen terveyskiinnostus heijastelee pitkalti
halukkuutta tehdd ravitsemussuositusten mukaisia valintoja ja huolehtia ruokavalion
terveellisyydestd kokonaisuutena. Kuluttajien mieltymyksiéd ja tuotekohtaisia valintoja
voidaan selittdd terveyshakuisuuden perusteella. Terveyshakuisuutta voidaan pitdd
lahinné opittuna kayttdytymistaipumuksena, jossa ympdiristolld ja sosiaalisella esimer-
killd on voimakas vaikutus. Mittarien kehityksen alkuvaiheessa tehdyssd tutkimuksessa
kuluttajat (n = 47) yhdistivdt ruoan terveellisyyden mm. seuraaviin asioihin: ruoan
sisdltdmait terveelliset komponentit, ruoan sisdltdmat ravintoaineet, vihennetty rasvapi-
toisuus ja ruoan terveydelliset vaikutukset yleensd (Roininen ym. 2000). Yleinen ter-
veyskiinnostuneisuus on ollut yhteydessa ravitsemussuositusten mukaisten terveellisten
valintojen kanssa (Roininen ja Tuorila 1999, Zandstra ym. 2001). My6s vdhanatriumis-
ten lihatuotteiden hyviksyttavyyttd pystyttiin selittdméén yleiselld terveyskiinnostuk-
sella (Lahteenmidki ym. 2000). Kuluttajan terveyshakuisuuden vaikutus esimerkiksi
tuotteen ostohalukkuuteen voi kuitenkin vaihdella eri tuotteiden vililld (Arvola ja
Lahteenméki 2000).

45



Kuluttajat muodostavat usein kisityksensé tuotteen terveellisyydestd pelkén tuotenimen
perusteella. Kun kuluttajille (n = 120, opiskelijoita) annettiin lista 33 ruoasta (esim.
"hampurilainen", "tonnikalaa vedessd" jne.) naiset arvioivat ruokien terveellisyyttd
pitkélti niiden rasvapitoisuuteen perustuen. Miehet perustelivat valintojaan rasvapitoi-
suuden lisdksi hivenainepitoisuuteen tukeutuen. Kun ruoista annettiin lisdksi kuvaus
(energiasisdltd ja ravintoainesisdltd), miesten ja naisten vélilld ei ollut eroa kuvausten
terveellisyysperusteissa. Tutkijat huomasivat, ettd koehenkil6t tekivit terveellisyysar-
vionsa usein perustuen pikeminkin ruoan "maineeseen" kuin todelliseen ravitsemussi-
saltoon (Oakes ja Slotterback 2001).
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8. Sosiaalinen palkitsevuus

8.1 Kulttuurin vaikutus makumieltymyksiin

Kulttuurilla ja kulttuurisidonnaisilla tekijoilld, kuten tavoilla, perinteilld ja uskonnolla,
on voimakas vaikutus ruoanvalintaan (Rozin 1996, Rozin ym. 1999). Ruoanvalintaa
ohjaa ymmarrettavésti myos konteksti eli yhteys, johon ruoka liittyy (Rozin ja Tuorila
1993, Cardello ym. 2000, Verlegh ja Candel 1999). Birch ym. (1996) ovat todenneet,
ettd jo 3—5 vuotiaat lapset ovat ympdristostddn ja kulttuuristaan oppineet sellaisia
ruokaan ja syomiseen liittyvid tapoja, tottumuksia ja vihjeitd, jotka vaikuttavat ateria-
véleihin (kulttuurin muokkaamat ruoka-ajat), ateriakokoon ja eri tilanteissa sopiviin
ruokavalintoihin.

Aterian koon on todettu kasvavan, kun useampi henkil6 on l14sné aterialla (de Castro ja
de Castro 1989). Samoin Lee Berry ym. (1985) totesivat, ettd kolmen tai neljdn henkilon
ryhmissd sekd miehet ettd naiset soivit jddtelod enemmaian kuin yksin. Feunekes ym.
(1995) mukaan aterian kokoon vaikuttaa pikemminkin ateriointiin kéytetty aika kuin
ruokaseurueen koko.

Sitd vastoin kun koehenkiloiden sydmin ruoan méérad mitattiin sekd laboratoriossa etti
kahvilassa, todettiin, ettd koehenkildt soivat yhtd paljon, riippumatta siitd, nauttivatko
ateriansa laboratoriossa tai kahvilassa (Kim ja Kissileff 1996). Meiselman ym. (2000)
totesivat ruokailuympdriston vaikuttavan aterian hyviksyttivyyteen. Patelin ja
Schlundtin (2001) tutkimuksessa ylipainoisten naisten ateria oli energiapitoisuudeltaan
suurempi seurassa kuin yksin. Tutkimuksessa aterioiden ravintoainekoostumus vaihteli
siten, ettd rasvan ja proteiinien osuus energiasta oli suurempi seurassa kuin yksin.
Hiilihydraattien osuus vastaavasti pieneni.

Kulttuuri vaikuttaa ruokamieltymyksiin, ts. sithen, kuinka miellyttdvand jonkin ruoan
makua pidetddn mm. altistamisen ja sosiaalisten arvostusten kautta. Zellner ym. (1999)
vertasivat amerikkalaisten (n = 178) ja espanjalaisten (n = 240) kuluttajien mieltymyk-
sid kolmeen eri ruokaan (valkoinen suklaa, ei-suklainen makeinen, suklaalla maustetut
ruoat, kuten esim. vanukas, jogurtti jne.) ja kolmeen juomaan (kahvi, tee ja cola-
juomat). Kuluttajat olivat suhteellisen nuoria (n. 20 v.). Cola-juomista ja ei-suklaisista
makeisista pidettiin kummassakin maassa yhté paljon. Kahvista ja valkoisesta suklaasta
pidettiin enemmaén Espanjassa kun taas teestd pidettiin enemmén Amerikassa. Espanja-
laiset aloittavat kahvin juonnin nuorempina kuin amerikkalaiset ja altistuvat siten
kahvin maulle amerikkalaisia varhaisemmin. Valkoinen suklaa on ollut Espanjassa
saatavilla ldhes 20 vuotta kauemmin kuin Amerikassa.

47



8.2 Vaikutelman luominen omasta itsesta

Ruoanvalinta, samoin kuin mikd tahansa kiyttdytyminen, luo tekijéstd jonkinlaisen
mielikuvan muille ihmisille. Thmiset kdyttdvétkin ruokaa ja ruokavalintoja seké tietoi-
sesti ettd tiedostamattaan sddtelemién sitd mielikuvaa, jonka he haluavat antaa omasta
eldméntavastaan ja itsestdéin. SyOmiseen ja ruokaan liitetdin yhd enemmaén sosiaalista
statusta. "Olet mitd syot" ei tarkoita ainoastaan ruoassa olevia ravintoaineita, vaan
ruokaa kiytetddin viestittimiin mielikuvia kiyttijistdan. Adriesimerkkejd tillaisesta
kuluttajasta voivat olla esimerkiksi vegaanit (Lindemann ja Stark 1999). Syomiseen ja
ruoanvalintaan liittyy paljon sosiaalista "painetta". Valintoja tehdddn osittain ulkoisten
motiivien perusteella (ympériston odotukset ja vaatimukset). Pliner ja Chaiken (1990)
totesivat sekd naisten ettd miesten syovéan aterialla vihemman, jos pdytdkumppanina oli
vastakkaista sukupuolta oleva viehittaviksi mielletty henkilo.

Myds terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kayttd voi perustua kuluttajan pyrkimykseen
antaa itsestddn mielikuva mm. terveellisyyttd arvostavasta ihmisestd. Naisilla tillaiseen
mielikuvaan pyrkiminen voi olla voimakaampaa kuin miehilld, koska naiset kiinnittévat
miehid enemmin huomiota terveyteensd ja ulkoiseen olemukseensa (mm. Steptoe ym.
1995). Naisten on todettu olevan miehid tietoisempia terveellisestd ruokavaliosta ja
terveydestd yleensd (mm. Fagerli ja Wandel 1999). Liséksi naiseuteen nayttda kuuluvan
vidhdn syominen, toisin kuin miehekkyyteen (Mooney ym. 1994, Mooney ja Lorenz
1997, Bock ja Kanarek 1995, Basow and Kobrynowicz 1993, Mori ym. 1987). Voisi
kuitenkin ajatella, ettd tillaisiin ulkoisiin motiiveihin perustuva ruoanvalinta esimerkiksi
terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kohdalla on erddnlainen vilivaihe pysyvdmpien
mieltymysten kehittymisessi (vrt. kahvi ja chili).

Blundell (2000) ja Legg ym. (2000) ovat todenneet tutkimuksissaan, ettd ihmisilld on
taipumus "kaunistella" syomistddn, varsinkin jos siitd pitdd raportoida jollekin ulkopuo-
liselle esimerkiksi ruokapiivékirjan muodossa. Varsinkin rasvan kayttod vahatelldin ja
aliraportoidaan. Thmiset ovat tietoisia siitd, ettd heitd voidaan arvostella sy6dyn ruoan
perusteella ja siksi he haluavat vastata kysymyksiin "sosiaalisesti suotavalla tavalla".

Erityisesti laihduttajat tuntuvat olevan herkkid sosiaalisille odotuksille. Polivy ym.
(1986) tutki laihduttajien ja ei-laihduttajien (n = 96) kéyttdytymistd, kun syotyjen
karamellien maarai tarkkailtiin kolmella eri tavalla. Koehenkil®ille tarjottiin ennakko-
ateriana pirteld, joka tuli nauttia kokonaan. Vilittdmésti pirtelon nauttimisen jdlkeen
koehenkiloille tarjottiin suklaakaramellejd. Karamellit nautittiin huoneessa, jossa ei ollut
koehenkilon lisdksi muita ihmisid. Henkildlle annettiin ohjeeksi jéttdd syOmiensd
karamellien kéireet joko puolillaan olevaan roskakoriin ("ei tarkkailua"), poydille
(itsetarkkailu) tai antaa ne lopuksi kokeen jdrjestdjélle (julkinen tarkkailu). Koehenki-
16iden nauttimien karamellien lukumiird laskettiin. Naispuoliset laihduttajat soivit
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pirtelon jidlkeen enemmén karamellejd kuin ei-laihduttajat. Laihduttajat vdhensivét
karamellien syontid, kun tunsivat joutuneensa joko oman tai yleisen tarkkailun kohteek-
si. Tutkijat saivat samanlaisia tuloksia, kun pirtelon sijasta kdytettiin suklaakakkua ja
karamellien sijasta kekseja.

Rothin ym. (2001) tutkimuksessa koehenkildille (n = 134, naisia) tarjottiin kekseja joko
tilanteessa, jossa he olivat yksin tai sosiaalisessa tilanteessa "tarkkailtavina". Kokeen-
jérjestdja antoi koehenkildiden ymmartad, kuinka monta keksid jo kokeessa aikaisem-
min olleet olivat syoneet. Tétd vinkkind kiytettyd lukumédardd vaihdeltiin muutamasta
keksistd yli kymmeneen keksiin. Yksin ollessaan koehenkil6t sdivdt enemmén kuin
tarkkailtavina olleet koehenkil6t, kun muiden koehenkildiden syomien keksien maéraksi
vihjattiin yli kymmenen. Vihjaus pienempédén keksimiédrddn ei vaikuttanut sydtyjen
keksien midrddn kummassakaan tilanteessa. Koehenkilot pyrkivét kéyttdytymain
annetun normin mukaisesti.

Barker ym. (1999) tutkivat, millaisia mielikuvia sadalla englantilaisella koehenkil6lla
on runsas- ja vihirasvaista ruokavaliota noudattavista ihmisistd. Védhérasvaiseen ruoka-
valioon liitettiin ihminen, joka on "terve", "hoikka", ja "urheilullinen", "dlykas", "kes-
kiluokkaa" ja "nainen". My0s "vakava" ja "hyvin jannittynyt" kuvasivat titd ihmisryh-
méd. Sitd vastoin runsasrasvaiseen ruokavalioon liitettiin ihminen, joka on "altis sai-
rauksille", "ylipainoinen", "epdaktiivinen", "ei &lykds", "ty6ldisluokkainen", "tupakoi-
va", "mies", "iloinen" ja "hauskanpitdjd". Vahérasvaista ruokavaliota noudattaviin
liitettiin enemmaén positiivisia kuin negatiivisia mielikuvia ja runsasrasvaiseen ruokava-
lioon enemmaén negatiivisia kuin positiivisia mielikuvia. Koehenkil6t, jotka itse kéytti-
vit ruokavaliossaan paljon rasvaa (> 33% energiasta), olivat myonteisempid runsasras-
vaista ruokavaliota noudattavia kohtaan ja kielteisempid vahirasvaisempaa ruokavaliota
noudattavia kohtaan kuin vdhdn rasvaa (< 33% energiasta) kéyttivit koehenkildt.
Kuluttajien kayttdytymistd voi ohjata my0s taipumus samaistua johonkin ryhmiin.
Tallaisen samaistumisen vaikutus terveyskiyttdytymisessd on voimakas ja se saattaa

olla niin esteend kuin motiivina ruokavalion muuttamiselle.

8.3 Eettinen lisaarvo

Lansimaissa kédydddn jatkuvaa keskustelua ruoan tuottamiseen liittyvistd eettisistd
kysymyksistd. Esimerkiksi tuotannon vaikutukset ympiristoon tai ns. kolmanteen
maailmaan, reilun kaupan periaatteet, uudet tuotantotekniikat, geenimuuntelu ja eldinten
hyvinvointi ovat ajankohtaisia puheenaiheita. Lisdksi puhutaan ruoan terveellisyytta,
puhtautta, turvallisuutta ja luonnonmukaisuutta koskevista asioista. Yhteiskuntaa
yleensd koskevien asioiden lisdksi kuluttaja pohtii omaa rooliaan ja sitd kautta mm.
omaa terveyttddn koskevia valintoja ja paatoksia.
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Kuluttajat painottavat yhteiskunnan ja itsensd hyvinvointia edistdvid ratkaisuja eri
tavoin. Oma eldméntapa tai ideologiset motiivit vaikuttavat kuluttajasta riippuen eri
tavoin ja eri voimakkuuksilla ruokaan liittyviin pddtoksiin (Lindeman ja Stark 1999).
Lindeman ja Viddnédnen (2000) ovat kehittdneet kolme mittaria, joiden avulla eettisten
motiivien vaikutusta ruoanvalintaan voidaan mitata. Ruoanvalintaan vaikuttavina
eettisind motiiveina voidaan pitdd ekologista hyvinvointia (sisédltdd eldinten hyvinvoin-
nin ja ympdristonsuojelun), poliittisia arvoja sekd uskontoa.

Jos kuluttaja voi ruoan valinnallaan toteuttaa omia eettisid motiivejaan, voidaan tuotteen
ajatella antavan kuluttajalle lisdarvoa. Kuluttaja voi pitdé kayttdytymistddn palkitsevana,
jos hén uskoo tekevénsid oikein esimerkiksi noudattamalla ravitsemussuosituksia (Ma-
keld 1996). Ruoka voidaan kuluttajan mielessé jakaa "hyvéddn" ja "pahaan" ruokaan.
Tami perustuu esimerkiksi ruoan terveydellisiin vaikutuksiin itselle, ympéristovaiku-
kayttaytymisestd, jonka perusteena voivat olla joko kuluttajan eettiset arvot tai kdytan-
non perusteluihin pohjautuva kiyttdytyminen. Eettinen vegetarismi pohjautuu usko-
muksiin eldinten tasavertaisita oikeuksista, jolloin on véirin sydda eldinperdisié tuottei-
ta, vaikka niitd kohtaan tuotteina ei tunnettaisikaan vastenmielisyyttd sindllddn. Sitd
vastoin henkilokohtainen halu pysyé terveend kasvisruokavalion myo6td edustaa prag-
maattista motiivia (Rozin 1997). Myos terveellisyys voi olla eettisen vegetarismin
pohjana silloin kun kasvisruokavalion uskotaan olevan terveyden kannalta paras vaihto-
ehto ja terveydestd huolehtiminen koetaan moraaliseksi velvoitteeksi pitdd huolta
omasta kehosta eli sielun temppelista.

Varsinkin nuorten naisten keskuudessa yleistynyt vegetarismi perustuu ilmeisesti
pikemminkin eettisen lisdarvon saavuttamiseen (mm. eldinten hyvinvointi) kuin kdytan-
non syihin (mm. terveellisyyden tavoittelu). Kun Worsley ja Skrzypiec (1998) tutkivat
australialaisten nuorten koululaisten (n = 2 000) motiiveja noudattaa vegetaristista
ruokavaliota, ruokavalion valintaan vaikuttivat voimakkaammin sosiaaliset tekijét,
eldinten hyvinvointi ja ympdéristdasiat kuin esimerkiksi lihan syonnin vaikutus omaan
terveyteen. Vegetarismin todettiin olevan pikemminkin naisellinen kuin miehinen
kayttdytymismuoto.

Terveysvaikutteisten elintarvikkeiden valinta ja kdyttd voi mahdollisesti perustua
eettisen lisdarvon tavoitteluun: "Teen oikein, kun huolehdin itsesténi/kehostani/ tervey-
destéini". Pragmaattisen perustelun mukaan kuluttaja kéyttdd terveysvaikutteisia elintar-
vikkeita, koska ne ovat hyvéksi omalle elimistolle: "Haluan pysyd kunnossa, koska
tyokyvyn ylldpitiminen on minulle tirkedd". Yhteiskunnassa tyokyvyn ylldpitdmista
voidaan pitdd tavoiteltavana, ja ihminen tuntee toimineensa moraalisesti oikein valites-
saan ruokia, joiden kerrotaan edistdvén terveyttd. Eettisistd syistd kuluttaja voi kuitenkin
myds viltelld terveysvaikutteisten tuotteiden kayttod. Téalldin terveysvaikutteinen
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elintarvike voidaan ajatella sellaiseksi tuotteeksi, jonka ainoa tarkoitus on kuluttajien
rahastaminen. Eettisen viittelyn syyni voi olla moraalisesti arveluttava ajatus kuluttajan
rahastamisesta "keinotekoisten" ja "tarpeettomien" terveysvaikutteisten elintarvikkeiden
avulla.

51



9. Terveellisen ja terveysvaikutteisen
elintarvikkeen valinta,
yhteenveto

Aistittava laatu on térked valintatekiji kaikissa elintarvikkeissa. Terveysvaikutukset ja
terveellisyys voivat tuoda lisdarvoa tuotteeseen, mutta tuotteen aistittavan laadun on
oltava kuluttajaa miellyttdvé, jotta tuotetta kdytetddn toistuvasti. Aistittava laatu ja
tuotteen sitd kautta antama suora mielihyvé voivat toimia toistuvien valintojen takaaji-
na. Koska altistumisen tiedetdén yleensd lisddvén tuotteen miellyttdvyyttd, niin ensim-
mdisten valintakertojen jélkeen juuri maku saattaa olla se tekijd, jolla vakituiset kaytté-
jét segmentoituvat tiettyihin tuotteisiin. Talloin on oleellista, ettd tuotteen muut ominai-
suudet ja tuotteesta annettava informaatio riittdvit motivoimaan ensimmaéisia valinta-
kertoja, minké jédlkeen valinta voidaan tehdd tuotteeseen kehittyneen mieltymyksen
perusteella.

Perinteinen terveellisyys ravitsemusvalistuksessa tarkoittaa, ettd keskitytddn ruokava-
liotason muutoksiin. Vaikka ravitsemusneuvonnassa kehotetaan lisddmidn tiettyjen
elintarvikkeiden kéyttod ja kdyttdméén toisia vain harvoin, ohjeet tahtddvét ruokavalion
riittdvddn ravintoainetiheyteen ja kohtuulliseen energiansaantiin eikd yksittdisten elin-
tarvikkeiden merkitystd korosteta. Terveysvaikutteisissa elintarvikkeissa taas ajatus on
se, etti juuri tietylld tuotteella on terveysvaikutus, jolloin yksittdisen tuotteen normaali
pdivdannos saa tdmén spesifin vaikutuksen aikaiseksi. Kuluttajan kannalta elintarvik-
keen perinteisen terveellisyyden ja terveysvaikutuksen vilinen ero ei vélttimaéttad ole
sama kuin edelld esitelty jaottelu. Télld hetkelld ei kuitenkaan ole kaytettdvissa tutkittua
tietoa siitd, miten erityyppinen terveellisyys tuotteissa koetaan, ja sen takia seuraavassa
mietitddn terveellisyyden ja terveysvaikutteisuuden mahdollista merkitystd ruoanvalin-
nassa yhdessé; kuitenkin tarvittaessa huomioidaan nédiden ilmididen erilainen luonne.

Terveellisen ruokavalion tuoma hyvinvointi voi olla vaikeasti havaittavissa suoran
kokemuksen kautta. Terveellisen ruokavalion noudattamisen palkintona pidetidénkin
elintapasairauksien valttamistd eli kielteisten seurausten ehkdisyd. Elimistd pyrkii
tasapainoon, jolloin ruokavaliossa tapahtuvat muutokset voidaan kokea epdmiellyttavini
ennen kuin uusi tasapaino 10ytyy. Esimerkiksi véhdsuolaiseen ruokavalioon siirryttidessi
saatetaan kokea suolaisten ruokien kaipuuta, koska elimiston natrium-eritys ja saanti
ovat epdtasapainossa. Kuitenkin on kyseenalaista, kuinka hyvin kulttuuristen sddntdjen
pohjalta ruokaileva ihminen pystyy tunnistamaan ravitsemuksellisen hyvénolon. Tdmén
katsauksen perusteella ndyttdd siltd, ettd pienilld lapsilla on vield kyky sdddelld esimer-
kiksi energian saantiaan elimiston tuntemusten kautta, kun taas aikuisilla timé kyky on
harvinainen.
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Terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kohdalla luvataan yleensd selked toiminnallinen
funktio, jonka suora kokeminen on yleensd my0s vaikeaa. Kolesterolipitoisuuden
aleneminen veressd tai vdhitellen tapahtuva verenpaineen lasku eivit yleensé ole koke-
muksen kautta havaittavia ilmi6itd, vaan ne tdytyy todentaa fysiologisten mittalaitteiden
avulla. Esimerkiksi vatsan toimintaan vaikuttavien probioottien tehoa voi olla vaikea
mitata laitteidenkaan avulla, vaan kuluttajan tiytyy luottaa siihen tietoon, jonka hén
tuotteesta saa. Usko terveysvaikutuksiin voi kuitenkin saada kuluttajat tietoisemmiksi
omista kehon toiminnoistaan, etenkin, jos yksilon tietoisuus sisdisistd kehontoimin-
noistaan on korkealla.

Terveysvaikutteisten elintarvikkeiden erdéina kriteerind pidetddn sité, ettd vaikutusten
tulee perustua riittdvdn vahvaan tieteelliseen ndyttoon. Talloin kuluttajaviestinnén
kannalta ongelmaksi muodostuu se, miten tdma tieteellinen ndytt6 voidaan kdantaa lain
sallimissa puitteissa viesteiksi, jotka kuluttajan kannalta ovat selkeitd ja luottamusta
herdttavid. Terveysvaikutus on tunnettava omakohtaiseksi, jotta se synnyttdd motivaa-
tion tuotteen kiytolle.

Kuluttajan aikaisemmat uskomukset ja uusi tieto eivit saa olla ristiriidassa keskendén,
muuten viestid pidetdén ristiriitaisena. Ristiriitaisen viestin kédsittelyssd vaihtoehtona voi
olla viestin kieltdminen, jolloin terveysvaikutteisuuteen ei uskota tai sitéd ei pidetd itselle
tarkednd. Aikaisemmissa tutkimuksissa onkin tuotteen ja terveysvaikutuksen vuorovai-
kutus noussut esille tekijdand, joka vaikuttaa terveysvaikutteisen tuotteen hyviksytti-
vyyteen (Isoniemi ym. 1999, Lihteenméki ym. 2001). Mikili tuotetta pyritddn markki-
noimaan terveysvaittamalld tai terveellisyydelld, on oleellista miettid viestin sopivuus
kuluttajien mielissd olevaan aikaisempaan uskomusrakenteeseen tuotteen terveellisyy-
destd. Tuotekohtaisista terveysuskomuksista on toistaiseksi vihén julkaistua tietoa.

Terveellisyyden merkitys voi vaihdella asennetaustan mukaan. Ravitsemussuositusten
mukaista terveellisyyden tarkeyttd ihmisten mielissd voidaan mitata sitd varten kehite-
tylld terveyshakuisuusmittarilla (Roininen ym. 1999). Tdmi mittari ei kuitenkaan ole
ollut yhteydessd halukkuuteen ostaa terveysvaikutteisia elintarvikkeita tai yhteys on
ollut hyvin heikko (L&hteenméki ym. 2001, Arvola ym. 2001). Tdma kuvastaa perintei-
sen terveellisyyden ja terveysvaikutteisuuden erilaisuutta kuluttajien mielissi. Mittarei-
ta, joiden avulla terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kéyttohalukkuutta voitaisiin
arvioida, ei ole toistaiseksi olemassa.

Terveysvaikutteiset elintarvikkeet ovat omalla tavallaan tavanomaisista tuotteista
poikkeavia uusia elintarvikkeita. Uusien ruokien pelko -mittari mittaa 1&hinnd haluk-
kuutta maistaa sellaisia uusia ruokia, joiden maku ja muu aistittava laatu ovat totutuista
poikkeavia. Terveysvaikutteisen elintarvikkeen uutuusarvo on kuitenkin sen siséltimés-
sd havaitsemattomassa tiedon avulla vilitettdvissd ominaisuudessa. Uusien terveysvai-
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kutteisten elintarvikkeiden, kuten mink4 tahansa uutuuden kohdalla, valmistusteknolo-
gia voi nousta tirkeédksi valintakriteeriksi, jos siithen liitetdén kielteisid mielleyhtymia.
Vaikka terveysvaikutukset ovat yleensd selvid etuja tuotteessa ainakin osalle kuluttajia,
uusien menetelmien avulla tuotettujen tuotteiden kohdalla kannattaa uudesta valmistus-
tavasta tiedottaminen suunnitella huolellisesti.

Ruoasta on tulossa yhd tirkedmpi keino oman mindkuvan ilmaisemiseen. Tuotteita
valitaan sen mukaan, minkdlainen kuva itsestd halutaan antaa. Terveellisten ja/tai
terveysvaikutteisten elintarvikkeiden kdytolla voidaan my6s luoda tdta kuvaa. Terveyttd
edistdvit valinnat kertovat itsestd huolehtimisesta. Télld voidaan tavoitella sosiaalista
arvostusta tai valintoihin paiddytddn sisdisen pakon eli moraalisesti oikein tekemisen
pohjalta. Mindkuvan luonnin kannalta sekd ravitsemussuositusten mukainen kayttiyty-
minen ettd terveysvaikutteisuus heijastavat terveellisyyttd, mutta ne eroavat tavassa,
jolla terveellisyys halutaan saavuttaa. Vihérasvaiset ja -suolaiset sekéd runsaasti kuitua
sisdltdvit peruselintarvikkeet edustavat perinteistd tapaa, kun taas terveysvaikutteiset
elintarvikkeet ovat korkeaa teknologiaa edustavia moderneja tismiratkaisuja.
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