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The objective of this study was to describe young professional drivers’ views about their food
habits and what factors affect them. Through those views the other objective was to understand the
complexity of eating behavior. Socio-cultural and masculine factors were at special interest. The
study is part of the Virkedna ratissa —project and Terveend ja hyvinvoivana jo tyouran alussa —
project by Finnish Institute of Occupational Health.

Eight 20-30 year old professional drivers attended individual theme interviews. They were from
three different transportation companies in Kuopio. Attendees’ average age was 25 years old and
they had been in the field 3-9 years despite their young age. The interviews were analyzed by
inductive content analysis partially using Atlas.ti- qualitative analysis software.

Food habits were mostly seen as bad or satisfactory, which were remarkably influenced by work.
Eating had also social meaning: absence of a family or other community affected food habits
unfavorably. Knowledge and experiences of the connections between food and health leaded on to
the efforts to eat more healthily, but the challenges in work made the efforts difficult. All drivers
didn’t see need to change their habits, because they saw they were still healthy. Associations about
“man food” related to fatty and heavy food. However the drivers didn’t see food as a definer of
masculinity. Instead they thought that food habits were individual.

The results helped to understand that eating behavior is throughout lively process along different
situations in life. The results may have good use for developing drivers’ knowhow and eateries’
possibilities to supply healthy food. Applying the results in nutritional advice it may help to achieve
more practical perspective. The knowledge itself about food and health doesn’t directly lead to
action but change of attitude, motivation, expedients, opportunities and encouragement are needed.



KIITOS!

Ennen kaikkea haluan kiittdd tutkimukseeni osallistuneita puheliaita ja humoristisia nuoria
ammattikuljettajia, jotka mahdollistivat tdmén tutkimuksen tekemisen sekd tekivdt siité
mielenkiintoista ja hauskaa. Haluan kiittdd myés Virkednd ratissa -hankkeen projektipddllikkdé
Anne Salmea Tyéterveyslaitokselta, joka auttoi minua ottamaan yhteyttd yrityksiin etsiesséni
osallistujia  sekd kommentoi graduani. Kiitokset myds Tyéterveyslaitoksen Eveliina
Korkiakankaalle, jonka kommentit tukivat sisédllénanalyysiani. Suuret kiitokset Idhetdn toiselle
ohjaajalleni Itd-Suomen yliopiston hoitotieteen laitokselle Merja Nikkoselle, joka avuliaasti
luovutti huoneensa haastatteluita varten sekd lempedsti I6ylytti minua laadullisen tutkimuksen
saloihin.  Rentouttavia eldkepdivid, —Merja! Kiitokset myds toiselle  ohjaajalleni,
ammattikuljettajien ravitsemusgurulle Jaana Laitiselle Ty6terveyslaitokselle, joka auttoi minua
pddstdmddn gradun vihdoin kotipesdstddn. Viimeisimpénd, muttei lainkaan véhdisimpdnd
haluan Kkiittéié opiskelutovereitani Ullaa, Tanjaa ja Virvaa, jotka tekivét opiskeluvuosistani
arvokkaita, ja joita voi suurella hymylld muistella. Mutta onneksi yhteinen matkamme jatkuu

edelleen ja ruoka maistuu meille kaikille aina!
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1 Johdanto

Mité tieddmme ravitsemuksesta tdnddn? Mitd emme vield tiedd? Tieddmme ruoasta ja
sen vaikutuksista elimistoon uskomattoman paljon. Ruoka ei ole en&da ainoastaan leipéa,
maitoa, lihaa ja voita vaan se on myos kuitua, nopeaa hiilihydraattia, pehmeéé rasvaa ja
rasvatonta maitoa. Ruokailusta olemme oppineet, ettd ruokailun saannéllisyys, aterian
kohtuullinen koko ja rauhallinen syéminen ovat terveellisen ruokailun perusta. Moni
meista tietad sen ainakin teoriassa, mutta asioiden siirtdminen teoriasta kaytantoon ei ole
yksiselitteistd. Lihavuusepidemia on aiheuttanut jopa taisteluja oikeanlaisesta
ruokavaliosta, mika on saanut kansan ymmalleen. Suuressa syynissa ovat olleet muun
muassa rasvat ja hiilinydraatit. Tdméa kertoo huolestuttavaa viestia siitd, etté tarkein eli
ruokatottumusten kokonaisuus, myds muukin kuin se itse ruoka, on jaanyt pienten

yksityiskohtien varjoon.

Siispa kysynkin, onko hyotya tietdd kaikkea sité tietoa ruoasta, jos ei tiedd juuri mitaan
sen sy6jasta? Pitdisiko tutkia enemmaén syomiseen liittyvéaé laajempaa tapahtumasarjaa,
johon siséltyy myds ruoan valintaan vaikuttavat tekijat? Tiedammekd oikeastaan paljoa
syomiskayttaytymisestd ja ruokatottumusten syntyyn vaikuttavista tekijoista? Nama
tekijat voisivat vastata siihen, miksi joku ei aina pysty tai edes halua sygda niin kuin
pitaisi. Yksilé6 on omaan kulttuuriinsa sisalle kasvanut kokonaisuus, jonka toimintaan
vaikuttavat paitsi omat henkilokohtaiset tottumukset myds kulttuurissa esiintyvat
yhteiset normit ja asenteet (Burr 2007). Myds oma toimintaympaéristd ja sosiaaliset

tekijat muokkaavat ihmisten ruokatottumuksia.

Téaman  tutkimukseni  perimmaéisend  kiinnostuksen  kohteena  oli  tutkia
syomiskayttaytymiseen ja ruokatottumuksiin liittyvié tekijoitd. Tatd varten tavoitteena
oli 16ytdd ryhmé, jonka toimintakulttuurissa néité tekijoita voitiin selkedasti havaita, ja
jolla on todettu mahdollisesti tasta toimintakulttuurista johtuvia terveysongelmia.
Tavoitteiden mukaiseksi ryhmaksi sopi ammattikuljettajien joukko, joiden tyOnkuva
toisaalta vaatii hyvéa terveyttd, toisaalta tuo haasteita terveellisten elintapojen
noudattamiselle (Salmi 2010).



Ammattikuljettajan tyd on epéaséanndllista vuoroty6té ja pitkat pdivat verottavat vapaa-
ajasta, joka on tarke&& palautumisaikaa tyostd (Karmeniemi ym. 2009). Tyon viedessa
suurimman osan ajasta se luonnollisesti vaikuttaa terveyskayttdytymiseen ja
ruokatottumuksiin. Ammattikuljettajilla on todettu tavallista enemmén esimerkiksi
lihavuutta, sydén- ja verisuonisairauksia ja uniapneaa kuin muilla. Nama voivat selittya
osaltaan vuorotyOn aiheuttamista terveysriskeista ja osaltaan taas kuljettajilla tavallista
enemman esiintyvistd epaterveellisistd elintavoista, kuten tupakoinnista ja
alkoholinkaytdstd, jotka voivat olla tapa lievittad tyon aiheuttamaa henkistd uupumista

ja stressié.

Elintapasairaudet ovat  yleisempid miehilld  kuin  naisilla, ja  miesten
terveyskayttdytymisen on todettu olevan riskialttiimpaa kuin naisten (Naslindh-
Ylispangar 2009). Sosio-kulttuurisissa tutkimuksissa on kiinnitetty huomiota siihen, ettéa
miehet todentavat kayttaytymisella&n kulttuurissa vallitsevaa miehisyyden mallia, jota
voitaisiin kutsua myds maskuliinisuuden normiksi. Miehisyyteen liitetdan esimerkiksi

kova tydnteko, puhumattomuus tunteista ja vahattely omasta terveydentilastaan.

Tutkiakseni myo6s naitd maskuliinisuuden normin todentamisen vaikutuksia
syomiskayttaytymiseen ja ruokatottumuksiin, oletin ammattikuljettajien olevan
siihenkin hyvé valinta. Ennakkoluuloisena voidaan ajatella, ettd heidan keskuudessaan
vallitsee tietynlainen ”dijdkulttuuri” grilliruokien ja hdyrymakkaroiden maailmassa,
mutta onko ndin? “Taytyykdo miehen sydda raskaasti ja epéaterveellisesti ollakseen

mies?” oli yksi tdmén tutkimuksen keskeisimmistd kysymyksista.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli kuvailla ammattikuljettajien ndkemyksid omista
ruokatottumuksistaan sek& niihin vaikuttavista tekijoistd ja tatd kautta ymmartaa
syomiskéayttaytymisen monimuotoisuutta. Tavoitteena oli havaita nakemyksista
erityisesti sosio-kulttuurisia, kuten ty0 ja toimintaymparistd sekd maskuliinisia tekijoita.
Kuljettajien joukko rajattiin nuoriin eli 20-30-vuotiaisiin ammattikuljettajiin, silla
heiddn toiminta- sekd sosiaalinen ympérist6 ovat todenndkdisesti vasta hiljattain
vakiintuneet tai vield vakiintumattomia, jolloin niiden vaikutukset ruokatottumuksiin

voidaan nahda selkeammin.



2 Kirjallisuus

2.1 Syomiskdyttdytymisen monimuotoisuus

2.1.1 Syomiskayttiytyminen vai ruokatottumukset? Kisitteiden
madrittelya

Termille ”syomiskayttdytyminen”, “eating behaviour” ei ole olemassa virallista
méadritelmad (MeSH 2011). On kuitenkin olemassa teorioita siitd, mitd yksilon
syomiskéayttaytyminen voisi olla ja mitkd tekijat siihen vaikuttavat. Kuten
terveyskayttaytymisella tarkoitetaan sitd kayttaytymisen aluetta, jolla on selva yhteys
terveyden muotoutumiseen (Hyssala ym. 1995), voidaan syomiskayttaytymisella
tarkoittaa sitd kayttaytymisen aluetta, jolla on selvd yhteys syomisen tai
ruokatottumusten muotoutumiseen. Myoskaan ’’ruokatottumuksille”, eating habits”,
”food habits”, ei 10ydy tieteellista maaritelmaa (MeSH 2011). Eraassa artikkelissa, joka
perustuu ruokakulttuuriin liittyvaéan kirjallisuuteen, kuvaillaan ruokatottumuksia nain:
“termi ruokatottumukset viittaa siihen, miksi ja miten ihmiset syovat, mita ruokia he
syovat, kenen kanssa he syovat sekd kuinka ihmiset hankkivat, sailyttavat, kayttavat ja
havittdvat ruokaa. Yksilolliset, sosiaaliset, kulttuuriset, uskonnolliset, taloudelliset,
ymparistolliset ja poliittiset tekijat kaiken kaikkiaan vaikuttavat ihmisten
ruokatottumuksiin” (Rodriguez 2010). Naiden tekijoiden avulla voitaisiin kuvata myos
syomiskayttaytymistd (Roininen 2001; Eertmans ym. 2001). Eertmans ym. (2001)
mainitsee myo6s biologisia tekijoiden, kuten ravitsemustilan ja nalan ja kyllaisyyden
asteiden ohjaavan syomiskéyttaytymistd. Siihen, missd suhteissa ndmé tekijat
vaikuttavat yksilon syomiskéayttdytymiseen tai ruokatottumuksiin on yksilollista.
Ruoasta pitamisen eli ruoan aisteihin perustuvien ominaisuuksien uskotaan ohjaavan
eniten ruokaan liittyvid valintoja (Eertmans ym. 2001). Luonnollisesti ruoka jaa

syomattd, jos sen ulkondkd, tuoksu, koostumus tai maku ei miellyta.



2.1.2 Omien roolien ja kulttuuristen ihanteiden tasapainoilua

Ajan saatossa yksilon ruokatottumukset ovat muovautuneet rutiininomaisiksi, mihin
ovat voineet vaikuttaa makukokemuksien lisaksi erilaiset kulttuurissa vallitsevat
ihanteet, sosiaaliset tekijat, asenteet ja uskomukset (Jastran ym. 2009). Tuomalla esille
naita tekijoitd voidaan paremmin ymmartdd sitd, miksi ihminen sy kuten syo.
Esimerkiksi asenteena voi olla se, ettd miehen tulee syddé raskaasti, koska hénelld on
raskas, fyysinen ty6. Tdma voi kuvata kulttuurista ihannetta miehen fyysisyydesta ja
uskomusta siitd, ettd syémalla raskaasti paastaan fyysisesti hyvaksyttavaan olemukseen.
Siihen voi liittyd myos kulttuurissa vallitseva arvostus kovaa tyontekoa kohtaan ja tata

kautta pyritddn saavuttamaan sosiaalinen hyvaksyttavyys.

Bisogni ym. (2002) seka Jabs ja Devine (2006) ovat havainneet laadullisissa
tutkimuksissaan osallistujien kesken esiintyvén erilaisia identiteettejd, jotka vaikuttavat
ruokatottumuksiin. Samallakin henkil6lld voi olla useita eri identiteettejd. Edella
mainittu asenne voi kertoa joko vahvasta tydidentiteetistd, vahvasta fyysisesta
identiteetistd tai “aijaidentiteetistd”, joka liittyy maskuliinisuuden todentamiseen
omassa kulttuurissa (Courtenay 2000). Tyoidentiteetti ja fyysinen identiteetti voivat
kuulua “aijaidentiteettiin”, silla ahkera tyonteko ja vankka ruumiinrakenne liitetaan
miehisyyteen (Hysséld ym. 1995). Taman miehisen roolin lisdksi henkilé voi omata

roolin isdna tai perheenpéana.

Tayttadkseen nditd roolejaan henkild voi saada lisda itseluottamusta ja sosiaalista
tunnustusta, mutta kilpailu ajan kanssa voi vastaavasti aiheuttaa stressid ja luoda
paineita (Jabs & Devine 2006; Bisogni ym. 2002). Yleens& néit4 paineita jostain syysta
pyritddn purkamaan syomiskayttdytymisen muutoksilla (Jabs & Devine 2006).
Nipistetadn syomisestd esimerkiksi tydaikana, koska taytyy ehtid vieda kuljetus perille.
Valitaan pikaruoka normaalin lounaan sijaan, jotta ty6t saadaan tehdyksi ajallaan.
Koska ruokailu ei ole vain yksittdinen, hetkellinen tapahtuma vaan laajempi prosessi,
joka siséltdd ruoan hankinnan, varastoinnin tai séilytyksen, esivalmistuksen,
valmistuksen, tarjolle panon, syomisen ja siivoamisen, ruokailua nopeuttavat keinot
houkuttavat (Marshall 1995). Elintarviketeollisuus on osaltaan vastannut ndihin
tarpeisiin (Jabs & Devine 2006), ja mahdollisuus valita pikaruoka tai eines useat naista

vaiheista jd&vét pois ja néin voitetaan aikaa. Joidenkin mielestd ruoanvalmistus on



kuitenkin heidén aikansa arvoista. Kyseessd loppujen lopuksi voi olla asenne tai
tottumus: toiset ovat jumiutuneet sithen ndkemykseen, ettd ei vain nyt yksinkertaisesti
ole aikaa”, toiset taas antavat tilaa omille strategisille kyvyilleen ja ennakoivat tulevaa
ruokailua esimerkiksi valmistamalla ruokaa kerralla enemmaén ja ottamalla sita téihin

mukaan.

2.1.3 Tyo ja ruokatottumukset

Ihmisilla on nykyaan késitys, ettd he tydskentelevat enemman ja pidempia paivia kuin
aikaisemmat sukupolvet (Jabs & Devine 2006). Mutta itse asiassa on arvioitu, etta
viikoittainen tydaika on vahentynyt 1870-luvun 60 tunnista ja 1960-luvun 43 tunnista
1980-luvun keskimé&arin 39 tuntiin. Nyky&an ihmiset kuitenkin raportoivat enemmén
tyOpaineista kuin aikaisemmin. Usein koetaan, ettd aika kuluu liian nopeasti ja
vuorokausi on liian lyhyt (Nevalainen 2007). Tyon luonnetta kuvaillaan sanoilla "pitka
paiva”, “tiukka aikataulu”, ylityd” ja “vuorotyd” (Devine ym. 2003). Todennakdisesti
aikakasityksesséd on eroja ihmisten ja myos eri kulttuurien vélilla, silla esimerkiksi
lansimaisessa kulttuurissa eletddn kuin paiva olisi viimeinen, mutta on myos

kulttuureita, joissa aika tuntuu pysahtyneen (Nevalainen 2007).

Ty0 ja tiukaksi koettu aikataulu vaikuttavat ruokatottumuksiin niin toissa kuin
yksityiselaméssakin (Devine ym. 2003). Kuten edelld todettiin, ihmiset pyrkivéat
kehittdmaan erilaisia syomisstrategioita selviytydkseen tydelamén ja yksityiselaman
valillg, mutta strategiat voivat olla terveyden kannalta ajateltuna edullisia tai haitallisia.
Terveydelle haitallisia strategioita valitaan usein silloin, kun tyd koetaan seka vaativana
ettd rajoittavana tekijana. Talloin jatetadan aterioita valiin, syodaan ulkona tai syodaéan
“jalat alla”. Tillainen ruoka on usein runsasrasvaista, -suolaista ja —kalorista seka
sisaltdd vahan kasviksia, hedelmid, kuitua, kalsiumia ja rautaa (Devine ym. 2003; Jabs
& Devine review 2006). Sen sijaan terveydelle edullisia strategioita kehitetdan silloin,
kun ty0 koetaan vaativana, mutta hallittavissa olevana. Té&lloin ruoka ja ruokailu

suunnitellaan seka ruoka valmistetaan etuk&teen tai otetaan pienempad evésta kotoa.

Jastran  (2009) ym. tyOssédkdyvien aikuisten  syomisrutiineihin  liittyvaén

kyselytutkimukseen osallistuneet henkilét kuvasivat syomisrutiineitaan sidottuina
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tyohon ja sosiaalisiin konteksteihin. Tyoén koettiin joko mahdollistavan sé&énnolliset
syomisrutiinit  tai  vastaavasti  syomisrutiinien  koettiin  jaksottavan = muuten
epasédannollista  tyotd. Tyopaikan vaihtuminen saattoi aiheuttaa muutoksia

syomisrutiineihin, mika vaati sopeutumista.

Intensiiviselld tyohon uppoutumisella eli tyonimulla voi olla sekd positiivisia ettd
negatiivisia vaikutuksia syomiskayttaytymiseen. Psykologi Mihaly Csikszentmihalyi:n
flow-teorian mukaan ihminen on onnellisimmillaan flow-tilassa, jossa han tuntee, etta
hénelld on ote hajanaisesta eldmastdan (Ojanen 1999). Teoriaa on sovellettu myos
tyoelaméan: tyonteko tuntuu mahtavalta, aika kuluu kuin siivillg, taukoihin ei malttaisi
langeta ja korkeintaan raskitaan juoda vain kahvia tyon lomassa (Nevalainen 2007).
Flow-tilassa oleva tyontekija tuntee niin sanotusti tyon imua ja tyoniloa, eika
tyomotivaatiosta ole puutetta (Bakker 2008). Tydnimulla voi kuitenkin olla negatiivisia
vaikutuksia fyysiseen terveyteen esimerkiksi staattisen istumisen ja sydmisen
unohtamisen vuoksi. Flow-tila voi vaikuttaa pdinvastoin my0ds positiivisesti terveyteen
flow-tilan ulottuessa myds muihin eldmén osa-alueisiin (Jaana Laitinen, suullinen
tiedonanto 27.11.09). Kun tdissa menee hyvin, jaksetaan huolehtia myos itsestd. Sen
sijaan huonoon jaksamiseen ja tyduupumukseen liittyy epaterveellisten tapojen
kertymistd. Tyonimun vaikutuksesta erityisesti syomiskayttdytymiseen tulisi tehda

kuitenkin tutkimuksia.

Toitd voidaan tehdd intensiivisesti my6s sen vuoksi, ettd luullaan sitd vaadittavan
(Nevalainen 2007). Tydnantaja voi olla hyvinkin tyytyvéinen vdhempéén tyépanokseen,
mutta tyontekija Kkuvittelee, ettei han tee riittdvasti toita tai ei tee niitd riittdvan
tehokkaasti, joten hén keskittdd kaikki voimavaransa tyohon tayttddkseen kuvitellut
vaatimukset. T&ll6in ruokailu on jalleen toissijaista. Devine ym. (2007) tyopaikan
interventiotutkimuksessa tyontekijat kuvasivat terveyden esteiksi ty6aikataulut,
jatkuvien lomautuksien aiheuttama tyotaakka, stressisyéminen sekd tyopaikalla
vallitseva kulttuuri, jossa tauko saatiin palkintona ahkerasta tytskentelystd. Wandelin ja
Roosin (2005) kvalitatiivisessa tutkimuksessa, jossa haastateltiin kirvesmiehia,
insindorejd ja kuljettajia, useat kokivat sosiaalista stressid, jos tyd ei sujunut
suunnitelmien mukaan. Jos tyot eivat tapahtuneet ajallaan, he kokivat olevansa

silmatikkuna ja talléin syomisiin ei kiinnitetty riittdvdd huomiota. Vastaavaa kokivat
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my6s ne tyontekijat, jotka raportoivat yleisesti ottaen rennosta asenteesta tyotaan

kohtaan.

2.1.4 Sosiaalisten tekijoiden vaikutus ruokatottumuksiin

Yksilon kayttaytymistd ei voida ymmartad keskittymalla pelkastdan hénen yksilollisiin
ominaisuuksiin, vaan meidan taytyy laajentaa tarkastelua sosiaaliseen kontekstiin (Burr
2007). Sama henkild voi kayttaytya eri tavalla erilaisissa sosiaalisissa konteksteissa. On
todettu, ettd sosiaaliset normit eli sadnnot sopivasta tai sopimattomasta kayttaytymisesta
kulttuurista riippuen voivat olla tarkedmpié kuin esimerkiksi omat asenteet. Edellisessa
kappaleessa kuvattu sosiaalinen stressi tyopaikalla on hyvéd esimerkki sosiaalisesta

normista: tyot on tehtéva ajallaan tai muuten on huono tydntekija muiden silmissa.

Bisognin ym. (2002) aikaisemminkin mainitussa identiteettitutkimuksessa havaittiin
sosiaalisia ndkokulmia. Ensinnékin henkil6t identifioivat itsensd sydjanéd heijastaen
késityksiddn muihin syojiin esimerkiksi pitden itseddn kaikista kummallisimpana
syojana tai vahasyomaisend verrattuna muihin. Toiseksi henkil6t kokivat kuuluvansa
sy6jana johonkin ryhmaan, kuten erds nainen koki sydvéansa kuten muutkin naiset tai
kuten erds maalari sanoi syodvansd kuin perustyoldinen ja han pyrki tietoisesti

valttdmaan vauraampaa syomistyylia.

Bisognin ym. (2005) ruoanvalintaan liittyvdssa haastattelututkimuksessa osa
osallistujista koki, ettd heiddn ruokavalintansa eivét olleet sellaisia kuin piti, koska
heilld ei ollut taitoja tai koska tilanne ei sallinut heidén valita paremmin. Sosiaalisilla
suhteilla, kuten vanhemmilla, puolisolla, lapsilla ja asuintoverilla koettiin olevan
merkittdva vaikutus omiin ruokatottumuksiin ja usein tilanne muuttui ajan myota joko

negatiivisesti tai positiivisesti.
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Sosiaalinen tuki tyopaikalla

Sosiaaliset tekijat vaikuttavat myos ihmisten kayttaytymiseen ja syomiskayttaytymiseen
tyopaikalla (Uusitalo ym. 1996; Raulio ym. 2007; Lemon ym. 2009). Raulion ym
(2007) kyselytutkimuksessa havaittiin, etta isoilla tydpaikoilla miehet, jotka eivat
tunteneet suurta yhteenkuuluvuutta tyokavereidensa kanssa, soivat mieluummin
tyopaikkaruokalassa, kuin ettd olisivat tehneet evait ja sybneet muiden kanssa
yhteisessd taukohuoneessa. Vastaavasti Uusitalon ym. (1996) tutkimuksessa
miespuoliset rakennustyontekijat, joiden tydpaikoilla sosiaaliset suhteet oli hyvét, sdivét
mieluiten yhdessa taukopaikalla. Lemonin ym. (2009) tutkimuksessa tarkasteltiin muun
muassa sairaalatyontekijoiden nakemyksia tyokavereiden terveellisestd syomisesta ja
niiden yhteyttd heiddn omaan syomiskayttdytymiseensd. Tuloksissa todettiin, ettd

tyokavereiden terveellinen sydminen heijastui myés omaan syomiseen edullisesti.

2.1.5 Sosio-kulttuurinen nakokulma: maskuliinisuuden normi

Miesten on useissa tutkimuksissa todettu omaksuvan epéterveellisia elintapoja
toteuttaakseen maskuliinisuuttaan (Hysséala ym. 1995; Courtenay 2000; Roos ym. 2001;
Gough & Conner 2006; Mahalik ym. 2007; O’Kane ym. 2008). Tyypillisesti
maskuliinisuuteen liitetddn ulkoisesti vahva ja raavas olemus. Miehilla on todettu myos
naisiin verrattuna enemman riskien ottamista, haavoittuvaisuuden Kkieltdmista sek&
puhumattomuutta esimerkiksi tunteista ja kivusta. My6s tupakoiminen ja
alkoholinkayttd ovat yleisempéé. Naslindh-Ylispangarin (2009) 40-vuotiaiden koillis-
helsinkilaisten miesten terveyskayttaytymista koskeva vaitoskirjatutkimus tukee néita
tuloksia. Hanen tutkimuksessaan todettiin, ettd siitd huolimatta, ettd miehilla oli useita
terveyden riskitekijoitd kuten lihavuutta, korkeaa verenpainetta, he tupakoivat, ja
kayttivat alkoholia humalahakuisesti, he raportoivat terveydentilansa hyvéksi, vaikka
heilld oli jopa erilaisia oireita, kuten rytmihairi6ita, vatsakipuja, narastystd, paansarkya,

selkévaivoja, masennusta ja unettomuutta.

Né&slindh-Ylispangarin  (2009) tutkimuksessa miehet ilmaisivat pelkoa nayttaa
heikkoutensa liittyen terveyteen, jotta he eivat menettéisi tyGstatustaan. Miehille tyon

tekeminen edustaa maskuliinisuutta ja yhteiskunnan paineet, suorittaminen ja kiire
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kuluttavat miesta siind mielessa (Hyssala ym. 1995). Heidan itseluottamuksensa ja
omanarvontuntonsa ovat kiinni siitd, ovatko he tyoeldamassd. Kuten edelld todettiin,
my0s tyOnantajan vaatimukset tai oletetut sellaiset voivat painaa rasittaa miestéd
henkisesti (Courtenay 2000). Joskus tydnantaja voi vaatia tyontekijalta pitkia tyopéivia,
mika on itsessdan riski terveydelle, mutta se samalla rajoittaa tyontekijan paasya
terveydenhoitoon. Mies, joka tyOskentelee vasymaéttomasti, uhkaa terveyttdén, mutta
kokee saavansa kompensaationa sosiaalista tunnustusta. Tdman vuoksi miehet voivat

vaheksya terveydentilaansa ja aliraportointi sen suhteen on mahdollista.

Sosiaalisen todellisuuden rakentumisen n&kokulmasta miehet, ja my6s naiset, eivat
ajattele ja toimi, niin kuin tekevét, sen vuoksi, ettd he edustaisivat omaa sukupuoli-
identiteetti&&n vaan niiden sosiaalisten normien mukaisesti, mitd maskuliinisuudelta tai
feminiinisyydeltd odotetaan heidén kulttuurissaan (Courtenay 2000). Sukupuoli on
sosiaalisesti konstruoitu ihmisten tekojen kautta. ”Se on jotain, jota toteutetaan, ja
toteutetaan jatkuvasti interaktiossa muiden kanssa”. IThmisid kannustetaan todentamaan
sitd stereotyyppistd kéaytostd, mitd heiltd odotetaan maskuliinisen tai feminiinisen
normin nimissa. On todettu, ettd miehet ja pojat tuntevat suurempaa painetta
todentaakseen sosiaalisesti hyvaksyttdvad miehen roolia kuin naiset ja tytot vastaavasti
naisen roolia. Konstruktivismin nékékulmasta miehet ja pojat eivat ole kuitenkaan
roolinsa passiivisia uhreja, vaan ottavat aktiivisesti osaa hallitsevan maskuliinisuuden
normin yllapitamiseen. Hyva esimerkki siitd, mita reaktioita saadaan aikaan, kun mies
poikkeaa maskuliinisesta kayttaytymisestdédn kavereiden kesken, on Mallyon ym.
(2010) tutkimuksessa, missa eras mies totesi, ettd han ei ole en&da seurustele kavereiden
kanssa kuten ennen, koska hén ei sy0 sitd samaa, normaalia ruokaa, mité he syovat. Kun

héan tilaa kasviksia, kaverit ihmettelevat, mitd han tekee.

Goughin ja Connerin (2006) laadullisessa tutkimuksessa, jossa tutkittiin miesten
nédkemyksia esteistddn syoda terveellisesti, miesten puheista pystyi tulkitsemaan
kyynisyyttd  terveysvalistusta kohtaan. Terveellistda ruokaa syytettiin  sen
mauttomuudesta, mika voi heijastaa tahallista muutosvastarintaa. Maskuliinisuuden
nékokulmasta tarkasteltuna miehet ilmeisesti pyrkivat pitdmaan auktoriteettinsa paattaa
omista asioistaan. Myods O’Kane ym. (2008) totesivat kyselytutkimuksessaan miesten
kaikkivoipaisuus-asenteella eli silld, ettei mikaan vaikuttaisi heihin, olevan yhteytta
epéterveellisiin - elaméntapoihin. Tutkimuksessa yksi kolmasosa miehistd koki
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tarvitsevansa pelotteen muuttaakseen elintapojaan ja yhta neljasosaa piti pelotella jopa

kuolemalla.

Roosin ym (2001) tutkimuksessa haastateltiin suomalaisia kirvesmiehié ja insindoreja
heiddn nékemyksistddn ruokaa kohtaan tavoitteena tarkastella miehisida aspekteja.
Erityisesti kirvesmiehet pitivat lihaa hyvin tarkedna osana ateriaa, koska sen syominen
vastaa hyvin fyysisen tyon aiheuttamaan runsaaseen energiankulutukseen. Mutta kaikki
eivét olleet lihan kannalla. Erityisesti insindorit kuvailivat lihan tekevan raskaan olon.
Osa kirvesmiehistd totesi, ettei liha ole kuitenkaan vélttdmatontda, vaan sen pystyy

korvaamaan muun muassa pavuilla ja kasviksilla, joissa on proteiinia.

Miesten lyhyempédéd elinikdd naisiin  verrattuna voidaan sortua pitdméaan
vaistamattomana ja luonnollisena ilman kyseenalaistuksia elintapojen vaikutuksesta
(Courtenay 2000). Kun miehet omaksuvat perinteisia maskuliinisia ihanteita, he voivat
laittaa terveytensd alttiiksi niiden mukaisella kayttaytymisella (Mahalik ym. 2007).
Néihin ihanteisiin vaikuttamalla voitaisiin vahentdd miesten paineita toteuttaa
maskuliinisuuden normia ja taten vahentdd mahdollisesti elinik&é lyhentévaa riskialtista
kayttaytymista. Sosiaalisten normien, joihin maskuliinisuuden normikin kuuluu, eldessé
vahvana ihmisten terveyskayttaytymisessd, tietoisuuden lisaédminen niiden olemassa

olosta tuo uusia terveyden edistamisnakdkulmia.

Kuten alussa todettiin, syomiskayttdytymisella voidaan tarkoittaa sitd kayttaytymisen
aluetta, jolla on selvé yhteys syomisen tai ruokatottumusten muotoutumiseen (muunnos
Hyssala ym. 1995). Naiden tutkimusten valossa nahdaan, ettd syomiskayttaytymisen
alue kattaa runsaasti eri tekijoitd, jotka vaikuttavat suoraan tai valillisesti yksilon
ruokatottumuksiin, kuitenkin sosiaalisten ja kulttuuristen tekijoiden ollessa l&himpana

ihmisten kokemusmaailmaa (kuvio 1, s. 16).
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Kuvio 1. Yhteenveto sosio-kulttuurisista tekijoistd, jotka vaikuttavat terveys- ja
syomiskayttaytymiseen sekd ruokatottumusten muotoutumiseen.



2.2 Ammattikuljettajien tyokulttuuri ja terveys

Noin 100 000 ammattikuljettajaa kuljettaa ihmisid ja tavaroita maanteilld joka pdiva
(Ké&rmeniemi ym. 2009). Maanteitse hoidetut tavarakuljetukset ovat suurin ja tarkein
kuljetusmuoto lahes kaikissa teollistuneissa maissa, silld Suomessakin arviolta yli 80
prosenttia kuljetuksista on sellaisia, joita ei voi siirtdd muille kuljetusmuodoille
junaratojen ja vesivaylien vahyyden vuoksi (Ammattinetti 2011). Tiekuljetukset
toimivat hektisten ja monimutkaisien toimitusverkostojen osana, milld on vaikutusta
yksittdisen  kuljettajan  tyonkuvaan ja tyotehtaviin  (K&rmeniemi ym.2009).
Ammattikuljettajan tydssa pitkat tyopaivét ja —viikot ovat yleisid. He viettavéat runsaasti
aikaa tien paalla ja esimerkiksi tavarankuljettajat eivat aina péése viettdmaan tarkeda
palautumisaikaa kotiin. Pitkat istumisajat sek& lastaus- ja purkutehtavat kuormittavat
elimistda ja lisddvat tapaturmariskida (Karmeniemi ym. 2009, Takala 2010). Lisaksi
epasaanndlliset tydajat, yotyo ja fysikaaliset ja kemialliset altisteet uhkaavat terveytta
(Hakola ym. 2007; Uitti & Antti-Poika 2010).

Ammattikuljettajan tyon erityispiirteista johtuva yleisesti vahainen palautumisaika ja
Ilyhyt uni vaikuttavat ammattikuljettajien terveyskayttaytymiseen ja terveydentilaan
(Moreno ym. 2006). Ammattikuljettajilla esiintyy tavallista enemmén lihavuutta,
runsasta tupakointia ja litkunta on véhdista (Kauppinen ym. 2009). Sydan- ja
verisuonisairaudet, uniapnea (Malinauskiene 2003; Pack ym. 2006; Partinen ym. 2006;
Mulgrev ym. 2008), henkinen uupuminen, stressi ja vasymys ovat yleisi4 (Terve nuppi
jaksaa —projekti 2001), ja useimmat naistd ovat riskejd liikenteessa. Véhaisen
palautumisajan on todettu olevan yhteydessa lisaantyneisiin sairauspoissaoloihin (De
Croon ym. 2003) ja kuljettajien eldakdityminen ennen varsinaista eldkeik&é on tavallista
(Kérmeniemi ym. 2009). Tyokyvyttomyyseldkkeelle jaadaan usein tuki- ja
liikuntaelimiston sairauksien vuoksi (Takala 2010).

Tampereen yliopiston pro gradu-tutkimuksessa, jossa selvitettiin 112 31-62-vuotiaiden
ammattikuljettajien koettua tyokykya ja koettua terveyttd, saatiin kuitenkin selville, ett4
62 % kuljettajista koki tyokykynsd hyvaksi tai melko hyvaksi tyon ruumiillisten

vaatimusten sek& 84 % henkisten vaatimusten kannalta (Vaanénen 2010). Vajaa 60 %
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koki terveydentilansa hyvaksi tai melko hyvaksi ja jopa 93 % arvioi melko varmasti
pystyvanséd tyoskentelem&an eldkeikddn asti terveytensd puolesta. Tutkimukseen on
toisaalta voinut valikoitua keskiméaaréisté terveempia ammattikuljettajia, silla sen sijaan
Tyo ja terveys 2006 —tutkimuksessa vain noin 1/3 kuljetusalan ihmisistd raportoi
pystyvansd tyodskentelemadn eldkeikd&dn asti. Pro gradussa kuljettajilla oli
vyotéarolinavuutta (ka= 114,3 cm) ja ylipainoa (BMlka= 33,0 kg/mz), mutta
verenpaineiden keskiarvo oli 129,2/83,7 mmHg eli K&ypa hoidon tavoitealueella
(Kohonneen verenpaineen Kéypéd hoito —suositus 2009). Kuten edelld Néslindh-
Ylispangarin tutkimuksessa, myos tassad ndhdaan samaa miesten korkeampaa kynnysté
raportoida terveyttddn huonoksi terveyden riskitekijoistd, tdsséd tapauksessa

vyotardlihavuudesta ja ylipainosta, huolimatta.

2.2.1 Tavarankuljettajan tyotehtivit ja tyon luonne

Tavarankuljettajan tyon erityispiirteisiin kuuluu usein fyysisesti vaativat tehtavét.
Kuljettaja tekee tavaran kuljetuksen liséksi tavaran lastausta ja purkua riippuen siité
tekeekd han jakelukuljettajan tyotd vai runkokuljettajan tyotd (Ammattinetti;
Kéarmeniemi ym. 2007). Runkokuljetuksissa lastaus ja purku voidaan hoitaa asiakkaan
toimesta, kun taas jakelukuljettaja hoitaa ne itse erilaisia apuvalineitd, kuten trukkia ja

pumppukarryé kayttaen (Karmeniemi ym. 2007; Kuljetusala.com 2011).

Yha useammin tavara hoidetaan kaikissa kuljetuksissa asiakkaan hyllylle asti, jolloin
kuljettaja tarvitsee my0Os asiakaspalvelutaitoja (Ammattinetti 2011). Tavaroita
toimitetaan monenlaisille asiakkaille kuten esimerkiksi teollisuudelle, kaupoille tai
yksityishenkil@ille. Runkokuljettajien ajomatkat ovat pitki4, ja tavaraa voidaan toimittaa
ulkomaille asti (Karmeniemi ym. 2007). Kuljetuskalustoon kuuluu sekd raskaita

yhdistelmig, kuten puoli- ja tdysperédvaunurekkoja ettd kuorma- ja pakettiautoja.

Tyo on hyvin itsendistd, ja kuljettaja on vastuussa liikenneturvallisuudesta eli
ajoneuvostaan ja ihmishengistd (Ammattinetti 2011). Tydolot voivat olla epainhimilliset
useista tekijoistd, kuten sosiaalisten kontaktien puutteesta, Kiireisistd aikatauluista,
vaikeista s&éoloista ja pimeydesté johtuen, mika edelleen lis&é tyon fyysisté ja henkista

kuormitusta (Lindstrom ym. 2002). Tyon useiden erityispiirteiden vuoksi terveellisten
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elintapojen noudattaminen korostuu hyvan terveyden, tydvireyden ja tyokyvyn
séilyttamiseksi (Salmi 2009). Toisaalta taas jotkut erityispiirteet hankaloittavat jarkevia

ja terveellisia elaméntapavalintoja.

2.2.2 Terveysriskit vuorotyon nikékulmasta

Ammattikuljettajan ty0 on usein pitkakestoista vuoro- ja yotyotd (Karmeniemi ym.
2009). Vuoro- ja yotyohon liittyy suurentunut sydan- ja verisuonisairauksien,
ruoansulatuselimiston ongelmien ja lihavuuden riski (Hakola ym. 2007). Naytt6a on
saatu myods tyypin 2 diabeteksen riskistd. Syitd ndiden riskien lisdantymiselle on
selitetty elimistén normaalien vuorokausirytmien hairiintymiselld, joka vaikuttaa muun
muassa  stressihormonien,  pimedhormonien, kuten melatoniinin ja  veren
hyytymistekijoiden epéedullisiin muutoksiin. Ruokahalua lisdédvien hormonien eritys
myos lisdéntyy. Naméa fysiologiset muutokset voivat osaltaan selittdd kuljettajilla

todettua keskivertoa huonompaa terveydentilaa.

Ammattikuljettajan kehon kuormittuminen seké pitkat istuma-asentoa vaativat ajojaksot
ettd voimaa vaativat lastaus- ja purkuty6t varsinkin yolla rasittavat sydan- ja
verisuonielimistdd (Karmeniemi ym. 2009). Y Gaikaan elimiston maksimihapenottokyky
laskee 5-6 %, jolloin sydén joutuu luonnollisesti tekemdan enemman toita (Hakola ym.
2007). Kauljettajan altistuessa tyossdan kemikaaleille, melulle ja tarinalle, nekin
rasittavat sydanta. Helsinki Heart Study:ssa todettiin, ettd vuorotydldisen riski sairastua
sepelvaltimotautiin voi olla 40 % korkeampi kuin paivatyota tekevan ja itsendisend
riskind vuoroty6 voi selittdd jopa 7 % sepelvaltimotapahtumista (Miettinen 2008;
Hublin & Harmé 2010).

Vuorotyontekijoistd 20-75 %:lla esiintyy ruoansulatuselimiston vaivoja, kuten
vatsakipuja, ilmavaivoja ja ndrastystd (Hakola ym. 2007). Kuten muukin elimistd
ybaikaan my6s  ruoansulatus lepdd ja  suoliston  liikkuvuus  hidastuu,
ruoansulatusentsyymien erittyminen vahenee ja ruoan imeytyminen ylipédansa vaikeutuu
(Hublin & H&rmé& 2010). Ammattikuljettajille tyypillinen raskas, rasvainen ja kiireessé
syoty ruoka pahentaa ruoansulatusvaivoja ja korostaa vasymyksen tunnetta ajon aikana

(Sallinen ym. 2010). Lisaksi nérastys ja vatsavaivat voivat héiritd nukkumista, joka on



ammattikuljettajalle hyvin tarkeaa tyosta palautumiseen. Terveydellisten riskien lisaksi
unen puutteen ja unihdirididen aiheuttama paivavasymys lisdd onnettomuusriskia
liikenteessa (Partinen 2002).

Vuorotydstd johtuvat poikkeamat normaalissa vuorokausirytmisséd voivat aiheuttaa
ammattikuljettajalle myos stressid (Hakola ym. 2007). Stressid voidaan yrittéa lievittaa
epaterveellisilla stressinhallintakeinoilla, kuten tavallista runsaammalla tupakoinnilla ja
alkoholin kéaytolla. Epéaterveellisestd, kuten rasvaisesta ja makeasta ruoasta saadaan
helppoa mielihyvaa. Alkoholin ja tupakoinnin hetkellinen rentouttava ja hyvaa oloa
tuova vaikutus on petollinen, sillda niiden runsas kayttd heikentdd tyokykya
kasvattamalla esimerkiksi uniapnean riskid (Partinen 2002). Obstruktiivisessa
uniapneassa esiintyvien yollisten hengityskatkosten vuoksi pdéivalla voi esiintya
vasymystd, artyneisyyttd, puuskittaisia maltinmenetyksida seka  kognitiivisen
toimintakyvyn, kuten reaktioajan, keskittymiskyvyn, nékohavaintojen ja tyomuistin,
heikkenemistd. Vasymys ja artyvyysherkkyys voivat vaikuttaa myos elintapoihin siten,
ettd harvoin on motivaatiota tehda enempda kuin perustarpeet tyydyttavat rutiinit.
Seurauksena voi olla noidankehd, jossa vuorotyon aiheuttamat fysiologiset muutokset ja
niistd seuraavia oireita lievittavat epaterveelliset elintavat ja syysta tai toisesta tulleet
sairaudet seuraavat toisiaan (Hakola ym. 2007; Harm& 1998).

2.2.3 Ajo- ja lepoaika-asetus edistaimaan kuljettajien tyoterveytta

Kuljettajien tyéoloihin on pyritty tekemdan viime vuosina parannuksia lainsdddannén
keinoin (Karmeniemi ym. 2009). Merkittavin ndistd on vuonna 2007 voimaan tullut uusi
ajo- ja lepoaika-asetus (Maantieliikenteen kuljettajien ajo- ja lepoaika-asetus 561/2006).
Kuljetusalan tyéehtosopimusten mukaisesti maantieliikenteen ammattikuljettajilla on 80
2011). Tyopadivien pituus voi vaihdella jakson sisalld. Ajo- ja lepoaika-asetuksen
mukaan 4,5 tunnin ajon jalkeen kuljettajan on pidettdva 45 minuutin tauko, jonka voi
jakaa myos kahteen osaan (Tydsuojeluhallinto 2011). Ensimmaisen tauon tulee téllgin
olla 15 minuuttia ja toisen 30 minuuttia. Tauko on tarkoitettu lepddmiseen, jonka aikana
el saa tehda muuta tyotd, kuten esimerkiksi purkaa lastia. 24 tunnin jaksossa ajoaika,

jolloin ajoneuvo liikkuu liikenteessd, saa olla enintddn 9 tuntia. Taman saa pidentaa 10
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tuntiin kaksi kertaa yhden viikon aikana. Yhden viikon sallittu ajoaika saa olla enintaan
56 tuntia kuitenkin niin, ettd kahden perdkkéisen viikon ajoaika on enintéan 90 tuntia.
Ajoaikaa eivat ole tauot tai odotusajat, kuorman purkaus tai lastaus sek& korjaus- ja

huoltoajat paikasta riippumatta.

Ajo- ja lepoaika-asetuksessa sdédetaan myos vuorokausi- ja viikkolevosta (Liikenne- ja
viestintdministerio 2009). Vuorokautinen lepoaika on 24 tunnin jakson aikana 11 tuntia.
Tata voidaan lyhentda kolme kertaa viikon aikana 9 tuntiin ja sitd ei tarvitse korvata
vapaa-aikana. VVuorokausilevon voi pitdad myods kahdessa osassa, jolloin ensimmaisen on
oltava vahintddn 3 tuntia ja jalkimmaisen 9 tuntia. Kuljettajan on pidettdva jokaista
viikkoa kohden 45 tunnin viikkolepo, jonka voi lyhentdd kerran 24 tuntiin kahden

perakkéisen viikon aikana. Lyhennys on korvattava.

Asetuksen tavoitteena on siis kuljettajien tyoolojen ja liikenneturvallisuuden
parantaminen (Tyoterveyslaitos 2011). Tyontekijan jaksamiseen ja terveyteen tyon
jarkevalla tauottamisella ja riittavan pitkélla levolla tyostd palautumisen kannalta on
tarkeda (Ojala 2001). Liian vahaisilla younilla ja huonolla levolla torkahtelu ajon aikana
voi johtaa kohtalokkaisiin seurauksiin. Taukopaikka ei kuitenkaan aina ole
itsestadnselvyys, silla isolla kalustolla liikkuessa joka paikkaan ei ole paé&syad. Myos
paikkojen palveluvalikoima ja aukioloajat tuovat omat haasteensa taukojen pitamiselle
ja mielekkyydelle. Paikat toimivat omien resurssiensa puitteissa ja jos kavijoita on
vahan, luonnollisesti aukioloajat ovat rajoitetumpia ja valikoima niukkaa. Mydské&én
tyonantaja ei valttdmatta kannusta taukojen pitdmiseen. Kaikki ndméa asettavat

kuljettajat itsendisen selviytyjan asemaan oman tyohyvinvointinsa kannalta.

2.2.4 Kuljettajien ruokatottumukset

Ammattikuljettajien tapaustutkimuksensa kirjallisuuskatsauksessa ruotsalaiset Gill ja
Wijk (2004) toteavat, ettd ruotsalaiset ammattikuljettajat kuluttavat enemman kahvia,
ranskalaisia, makkaraa, rasvaisia maitotuotteita kun taas vdhemman hedelmia,
kasviksia, kalaa ja ruokadljyja verrattuna muihin ruotsalaisiin. Heidan keskuudessaan
ylipaino, tupakointi ja vapaa-ajan inaktiivisuus on yleisempé& kuin muilla. He kokevat
tyonsd vaativana ja sosiaalisen tuen véhdisend. Kuljettajat valitsevat ruokansa

”maanldheisesti”: laatu, maku, hinta ja mahdollisuus sy6édd muiden kanssa ovat
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tarkeampia tekijoitd kuin tietoisuus terveyden riskitekijoistd. Tyon aiheuttamasta

stressista puhuttaessa kuljettajat kokivat sen véistamattomana rekkakuskin elamassa.

Tutkimuksessa tehtiin interventio rekkakuskien tavallisimmille pysahdyspaikoille, joka
toteutettiin kampanjan muodossa (Gill & Wijk 2004). Kampanjassa tarjottiin tietoa seka
kuljettajille ettd ruokapalveluhenkildstolle terveellisistd valinnoista sekd tarjontaan
sisdllytettiin  ”Pdivdn erikoinen”-ateriavalintoja, joiden valitsemisesta annettiin
arvontalippuja. Kampanjan todettiin edistdvan kuljettajien ruokatottumuksia ja
kuljettajat kertoivat olevansa enemman nyt tietoisia siitd, mitd he sydvat. Kampanja
paransi my6s ruokapaikkojen henkilokunnan ravitsemuksellista tietdmysté ja se halusi
ottaa  aktiivisemman roolin  kuljettajien  terveellisempien  ruokatottumusten

edistdmisessa.

Aikaisemminkin mainitussa Wandelin ja Roosin (2005) tyohon ja ruokatottumuksiin
liittyvassa  haastattelututkimuksessa  kuljettajat ~ kuvasivat, kuinka tiettyihin
ruokapaikkoihin oli mukava menna syéméaan, koska sielld tapasi myos muita kuljettajia.
Osa oli ruoan suhteen kuitenkin huolestuneita, silla se oli usein runsasrasvaista, jonka
he tietdvat olevan epéaterveellistd. Yleisesti ottaen kuljettajat olivat kuitenkin tyytyvaisia
ruokatottumuksiinsa, koska epaterveellisten valintojen lisdksi he tekivat myos

terveellisi& valintoja, ja se koettiin kompensoivaksi tekijaksi.

Ruokaa kuvatessaan, kuljettajat eivat joka tapauksessa halunneet tehda siitd suurta
numeroa (Wandel & Roos 2005). He pitivét sitd polttoaineena itselleen ja erds mainitsi,
ettd esimerkiksi kananmunalla ja pekonilla ndlka pysyy hyvin loitolla. Ty6péivien
ollessa pitkid osa koki, ettei ollut ylimééardista energiaa tehdd samoja valintoja kuin
normaalia paivatyota tekevat. Jotkut kuljettajat eivat ndhneet roskaruoan olevan ainoa
vaihtoehto haasteellisesta tyonkuvasta huolimatta ja heille oli luonnollista kuljettaa

mukanaan evaita.
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Virkeidna ratissa - seki Terveena ja hyvinvoivana jo tyéuran alussa - hankkeet
kuljettajien terveellisten elintapojen edistdjina

Tyoterveyslaitoksen vuonna 2009 alkaneen ja edelleen jatkuvan Virkednd ratissa —
hankkeen tavoitteena on edistdd ammattikuljettajien tyOvireyttd ja tyokykya
vaikuttamalla tyQaikaiseen terveelliseen ruokailuun (Salmi 2010). Hankkeen
lahtokohdat kumpuavat edella esille tulleista ammattikuljettajan tyon erityispiirteista ja
monimuotoisista terveysriskeistd. Hankkeen tavoitteena on ollut vaikuttaa kuljettajien
ruokatottumuksiin useiden eri kanavien Kkautta: itse ammattikuljettajat, heidan
tyonantajansa, tyoterveyshuolto sek& ruokapalvelujen tuottajat. Naiden toimijoiden
verkostoituminen on térkedd, silld se tukee elintapamuutosta, rakentaa kannustavaa,

myonteistd ilmapiiria muutokseen seké parantaa tiedon valittymista.

Hankkeessa  tehtiin  alkukartoituskysely, jossa  kysyttiin  ammattikuljettajien
terveystottumuksia sisaltden osa-alueet liikunnasta, alkoholinkéytostd, tupakoinnista ja
ruokatottumuksista (Laitinen 2009). Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 776
ammattikuljettajaa, joista naisia oli 7 %. Kuljettajissa oli sek& tavara- ettd
henkil6litkenteen kuljettajia ja 72 % heista teki vuorotyotd. Keski-ika kuljettajilla oli 44
vuotta. Kyselyn perusteella 66 % kuljettajista ruokaili tyopaivan aikana huoltamoiden
ravintoloissa. Omia evaita autossa kuljetti 36 % ja vasta kotona so6i 44 %. Ty0aikaista
ruokailua koskevaan kysymykseen sai valita useamman vastausvaihtoehdon, joten
paikka todenndkoisesti vaihteli yhden kuljettajan kohdalla tilanteesta riippuen.
Kuljettajista 6 % ilmoitti, ettei syo tydaikana lainkaan.

Ruokailun s&anndllisyys on tarkeéé ajovireyden ja painonhallinnan kannalta, mutta vain
18 % ilmoitti sybvansd tyopdivand aamupalan, lounaan, péivéllisen ja iltapalan
(Laitinen 2009). Lautasmalli-ideaa kéytti lampimén ruoan annostelussa 28 % ja evaiden
teossa 10 %. Tyovuoron yllatyksiin, kuten reittimuutoksiin tai pitkiin tyopaiviin ennakoi
27 % kuljettajista ottamalla mukaan terveellistd valipalaa. 22 % kuljettajista koki
syovansé terveellisesti, eikd tarvetta muutoksille nahty. Kyselytulosten tarkastelussa
kuitenkin todettiin, ettd terveellisempid piirteitd ruokavaliossa oli niilld, jotka olivat

tehneet viime aikoina muutoksia kuin niilla, jotka kokivat syovénsa jo terveellisesti.

Kyselyn mukaan valtaosalle kuljettajista oli tarkeda syoda terveellisesti seka yleisesti

ettd myos tyodaikana (Laitinen 2009). Ruokapaikkojen tarjontaa pidettiin ratkaisevana ja
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kuljettajat toivoivat, ettd ruokapaikoista I6ytyisi terveellisid vaihtoehtoja. Ruoan
laadulla ja ruokailun s&annollisyydellda koettiin olevan vaikutusta tyokykyyn ja
vireyteen. Kyselyn perusteella kuljettajien ruokatottumuksissa oli parantamisen varaa
erityisesti ruokailun sédénnollisyydessé ja ruoan laadun, kuten kasvisten ja hedelmien
paivittdisessa kaytossa. Terveellisen ruokavalion perusteet toteutuivat vain 1 %:lla
kuljettajista (taulukko 1).

Taulukko 1. Terveellisen ruokavalion toteutuminen Virkeana ratissa — hankkeeseen
osallistuneilla ammattikuljettajilla (L&hde: Laitinen 2009).

Kasviksia tai hedelmia paivittdin 28 %
Kalaa vahintdan 2 krt/vko 39 %
Makkaraa enintdan 1 krt/vko 46 %
Maitotuotteet padosin viharasvaisina tai rasvattomina 55 %
Ruis- tai nakkileipaa paivittain 51 %
Lihatuotteet padosin vaharasvaisina tai rasvattomina 45 %
Margariinia tai kevytlevitetta 57 %
Kaikki edelliset toteutuvat 1,0%

Koska huoltamoiden ravintolat ovat kuljettajien keskuudessa suosittuja paikkoja
ruokailulle, niiden ateriatarjontaan ja henkilokunnan ravitsemustietimykseen
vaikuttaminen on tarked kanava kuljettajien terveyden edistamisessa (Salmi 2010).
Virkednd ratissa — hanke teki alkukartoituskyselyn myés ruokapalvelujen tuottajille
koskien heidén tarjontaansa ammattikuljettajien nakokulmasta. Kyselyyn vastasi 50
ruokapalvelun tuottajaa, joista 75-90 % koki ymmaértavéansa terveellisen tyfaikaisen
ruokailun merkityksen liikenneturvallisuudelle. Jopa 80 % ndaki, ettd omissa tai
tyokavereiden tiedoissa ja taidoissa ravitsemuksen suhteen on parantamisen varaa, mita
puoltaa myds, se ettd, ne ruoka-ammattilaiset, jotka ilmoittivat huomioivansa
ammattikuljettajat ravintolassaan (40 %), olettavat heiddn kaipaavan muun muassa

“raskasta ruokaa”, “dijdruokaa”, “miehen ruokaa” sekd “helposti ja nopeasti saatavaa

ruokaa”. Terveellisten ruokien markkinointiin panosti vain 6 % kyselyyn vastaajista.
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Tyoterveyslaitoksella on Virkednd ratissa — hankkeen innoittamana tehty myos
tutkimusta ammattikuljettajiksi opiskelevien terveyskéyttdytymisestd Terveend ja
hyvinvoivana jo tyouran alussa — hankkeessa (Korkiakangas 2010). Hypoteesina on,
ettd ammattikuljettajan tyon erityispiirteiden ja terveysriskien vuoksi terveellisten
elaméantapojen omaksuminen jo opiskeluvaiheessa on tarkead, jotta tavat muodostuvat
rutiineiksi jo ennen varsinaista hektista tyoelamé&a. Ammattikuljettajaopiskelijoille
tehtiin  vastaavanlainen alkukartoituskysely kuin Virkednd ratissa — hankkeen
kuljettajille. Tyo6pdivan ruokailun sijaan kyselyssa kysyttiin koulupdivan seké
tyoharjoittelupdivan ruokailusta. Kyselyyn vastasi 324 opiskelijaa, joiden ikdjakauma

oli 16-58 vuotta ja keski-ika oli 22 vuotta. Vastaajista 88 % oli miehia.

Opiskelijoista 80 % ruokaili koulupdivan aikana opiskelijaruokalassa, mutta vain 30 %
sOi kaikkia aterianosia eli padruokaa, salaattia, maitoa ja leipda (Korkiakangas 2010). 74
% tunsi lautasmalli-idean ja sitd kaytti hyvékseen lampimén ruoan annostelussa 33 %
seké evdiden teossa 13 % vastaajista. Lounaan, paivallisen ja iltapalan syominen oli
opiskelijoilla s&anndllisempédéd kuin Virkedna ratissa — ammattikuljettajilla, mika voi
ennustaa kuljettajan ammatin tuovan haasteita ruokailun jarjestamiselle. Sen sijaan
muut  elintavat, kuten tupakointi herattivdt suurempaa huolta tulevien

ammattikuljettajien terveydentilasta.

Ammattikuljettajan tyokulttuuri sisaltdd siis useita terveydelle haasteellisia tekijoita
(kuvio 2, s. 26), kuten wvuorotyon riskeja ja miehille tyypillistd riskialtista
terveyskayttaytymista. Syomiskayttaytymisen alueeseen siséllytettynd ty6 on kuitenkin
teoriassa vain yksi syomiskayttdytymiseen vaikuttava osatekija (vrt. kuvio 1, s. 16).

Mutta sulautuvatko eri tekijat, kuten tyo ja sosiaalisuus, kaytdnnossa toisiinsa?
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Kuvio 2. Ammattikuljettajan tyokulttuurissa on useita terveydelle haasteellisia tekijoita.



3 Tutkimuksen tavoitteet

Tamén laadullisen pro gradu — tutkimuksen tavoitteena oli kuvata nuorten
ammattikuljettajien nédkemyksia omista ruokatottumuksista sekd niihin vaikuttavista
tekijoista ja tata kautta ymmartad syomiskayttaytymisen monimuotoisuutta. Tavoitteena
oli havaita n&kemyksistd erityisesti sosiaalisia, kulttuurisia, kuten tyd ja
toimintaymparist0 sekd maskuliinisia tekijoita.

Tutkimuskysymykset ovat:

Millaisia ovat nuorten ammattikuljettajien nakemykset omista ruokatottumuksistaan?
Millaisia ovat kuljettajien ndkemykset ruokatottumuksiensa muutosvaiheista?

Millaisia kasityksia kuljettajilla on ruoan, terveyden ja tyokyvyn vélisista yhteyksista ja
miten ne vaikuttavat heid&n ruokavalintoihinsa?

Millaisia ovat kuljettajien nakemykset oman toimintaympariston vaikutuksista
ruokatottumuksiinsa?

Millaisia ajatuksia kuljettajilla on késitteestd dijaruoka”?

Laadullinen tutkimus ei ole tavanomaista kliinisessé ravitsemustieteessd, ja taten tdmé
tutkimus lainaa kéytantdja hoitotieteestd, jossa laadullinen tutkimus on yleista.
Tutkimus tehddan Tyoterveyslaitoksen Virkednd ratissa — sekd Terveena ja

hyvinvoivana jo tyouran alussa — hankkeiden hyvéksi.



4 Aineisto ja menetelmat

4.1 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui kahdeksan ammattikuljettajaa kolmesta eri kuopiolaisesta
kuljetusalan yrityksestd, ja ainoa osallistumiskriteeri oli, ettd kuljettajien tuli olla 20-30
—vuotiaita. Halusin tutkimukseen nuoria ammattikuljettajia, silld heiddn kokemukset
ruokatottumuksien muutoksista ovat vield l&himenneisyydessd ja tyon vaikutukset
ruokatottumuksiin voivat tulla selkedmmin esiin kuin vanhemmilla kuljettajilla, joilla
samat syomisrutiinit ovat voineet olla vuosia. Oletin nuorten myds tuovan uutta tietoa
vallitsevasta tai ei-vallitsevasta aijakulttuurista ammattikuljettajien keskuudessa. Liséksi

nuorten ammattikuljettajien ruokatottumuksista on tehty véhan tutkimuksia.

Tutkimukseen osallistujat hain yhdessa Tyoterveyslaitoksen kanssa ottamalla suoraan
yhteyttd kuopiolaisiin kuljetusalanyrityksiin sahkopostin valityksella (liite 1). Taméa
toteutettiin tammikuussa 2010. Kun yritykset ilmaisivat kiinnostuksensa, he l&hettivat
minulle listan ikdryhm&an sopivista ammattikuljettajistaan. Taman jalkeen soitin
kuljettajille henkilokohtaisesti, olisivatko he olleet kiinnostuneita osallistumaan
tutkimukseeni. Tavoitin 17 ammattikuljettajaa ja 11 heista ilmaisi kiinnostuksensa,
joiden kanssa sovin henkilokohtaisen haastattelun. Kaksi heistd jai tulematta
haastatteluun ilmoittamatta ja yksi ilmoitti peruvansa. Tutkimukseen lopulta
osallistuneista kahdeksasta ammattikuljettajasta (Akl, Ak3, Ak5, Ak6, Ak7, AKS,
AK10, Ak11) yksi oli Savon Kuljetus Oy:sta, kaksi Kaukokiidoilta ja viisi Suomen
Kiitoautot Oy:sta.  Yrityksien pdadtoimialana on  tavarankuljetus. Kolme
ammattikuljettajista oli suorittanut varsinaisen kuljetusalan perustutkinnon, loput olivat
suorittaneet tutkintoja eri aloilta ja suurin osa heistd oli ajanut CE-kortin eli
yhdistelmdaajoneuvon kuljetukseen oikeuttavan kortin armeijassa. Kuljettajien keski-ika
oli 25 vuotta, nuorin 21-vuotias ja vanhin 29-vuotias. Kokemusta kuljetusalalta nuoresta

iastd huolimatta heilld oli 3-9 vuotta.
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4.2 Aineiston keruu

Sovin jokaisen kuljettajan kanssa henkilokohtaisesti tapaamisen 1td&-Suomen yliopistolla
teemahaastattelua varten. Tein haastattelut helmi-maaliskuun 2010 aikana. L&hetin
osallistujille etukateen tietoa haastattelussa olevista teemoista. Teemojen oli tarkoitus
herattdd osallistujissa pohdiskelua jo ennen haastattelua, jotta itse haastattelussa
paastaisiin  syvemmadlle pintapuolisen keskustelun sijaan. Tallensin haastattelut
digitaalisella nauhurilla ja ne kestivdt keskim&arin 45 minuuttia. Ennen haastattelun
alkua osallistujat tayttivat suostumuslomakkeen (liite 2), jossa kuvattiin tutkimuksen
sisaltd ja tavoitteet. Allekirjoittamalla lomakkeen osallistujat antoivat suostumuksensa
haastattelun nauhoitukseen sekd puheen suoraan siteeraukseen tutkimuksessa heidan
henkil6llisyytensé kuitenkaan paljastumatta.

Suoritin haastattelut teemahaastatteluna, jota kutsutaan myos puolistrukturoiduksi
haastatteluksi (Hirsjarvi & Hurme 2000). Haastattelun runkona toimivat avoimet
kysymykset (liite 3), jotta osallistujien omat pohdinnat ja ajatukset paasivat esille.
Tavoitteena oli kuitenkin pysya haluttujen teemojen tai tutkimuskysymysten ymparilla.
Tarkentavat kysymykset olivat apuvalineend, jos osallistujalla ei herannyt ajatuksia
avoimista kysymyksistd. Tavoitteena oli saada osallistujilta ndakemyksia seuraaviin
teemoihin: omat ruokatottumukset; ruokatottumuksien muutokset eri eldménvaiheissa;
ruoan, terveyden ja tyokyvyn véliset yhteydet; oman toimintaympériston vaikutukset
ruokatottumuksiin; “aijaruoka” sekd “miehisyys”. Esimerkiksi tutkimuskysymykseen 1
hain nakemyksia seuraavilla avoimilla haastattelukysymyksilla: “Kertoisitko minulle
vihdn omista ruokatottumuksistasi? Kuinka mielestdsi syot?” ja “Oletko pyrkinyt
muuttamaan ruokatottumuksiasi tarkoituksellisesti? Jos olet, niin miksi ja milla

tavalla?”.

4.3 Aineiston Kisittely ja analyysi

Litteroin eli kirjoitin puhtaaksi haastattelut kevaédn 2010 aikana. Tein litteroinnin
sanatarkasti sisallyttden myds aannéhdykset kuten naurahdukset. Tarpeen mukaan
kirjasin ylos my0s d4nensévyjd, jos koin ne oleellisiksi tekstin luonteen ymmartdmisen

kannalta. Merkitsin sekd daanndhdykset ettd &anensavyt sulkujen avulla. Kasittelin
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litteroinnit analyysia varten helpommin luettavaan muotoon poistaen edelld mainitut
tarkennukset sekd usein puheessa esiintyvét toistot ja tdytesanat, kuten ”niinku”, “etta”
ja “tuota”. Séilytin alkuperdiset litteroinnit omalla tietokoneella, johon muilla ei ole

paasya.

Analysoin haastattelut induktiivisella eli aineistolahtoisella sisallonanalyysilla, ja sen
apuna kaytin Atlas.ti 6-ohjelmistoa. Siséllonanalyysilla oli tarkoitus saada aikaan
tiivistetty ja yleisessd muodossa oleva kuvaus tutkittavasta ilmitstad (Tanskanen 1999).
Aineistolahtoisessé sisallonanalyysissa ensimméinen vaihe oli pelkistdminen, mika
tarkoittaa, ettd kysyin aineistolta tutkimuskysymyksen mukaisia kysymyksié (Latvala &
Vanhanen-Nuutinen 2003; Tanskanen 1999). Tassa tutkimuksessa ldhtékohtana olivat
ammattikuljettajien haastatteluissa esiintyneet alkuperaisilmaukset. Kirjasin pelkistetyt
ilmaukset aineiston termein. Pelkistdmisen jélkeen ryhmittelin aineiston ilmauksien
yhtalaisyyksien perusteella. Samaa tarkoittavat ilmaisut yhdistin samaan alakategoriaan
ja annoin sille sen sisaltéd kuvaavan nimen. Aineistolahtdisen sisallénanalyysin kolmas
vaihe oli abstrahointi, jossa samansisaltdiset alakategoriat yhdistin ylakategorioiksi
(Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003; Tanskanen 1999). Yl&kategoriat voivat olla uusia
tai jo ennestddn tuttuja kasitteitd, jotka kuvaavat tutkittavaa ilmiota. Liitteessd 4 on
esitetty esimerkki tdman tutkimuksen aineistolahtoisesta prosessista
tutkimuskysymyksen ”Millaisia ovat kuljettajien nakemykset ruokatottumuksiensa

muutoksista eri elamanvaiheissa?” osalta.
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5 Tutkimustulokset

5.1 Ammattikuljettajien nikemykset omista ruokatottumuksista

Ammattikuljettajat kuvasivat millaisena he omia ruokatottumuksiaan pitivét sekd mitk&
tekijat niihin vaikuttivat (kuvio 3, s. 38). Omia ruokatottumuksia pidettiin padosin
huonoina tai tyydyttavind, mutta muutostarvetta viela pohdittiin. Tottumusten huonoutta
perusteltiin  ruokailun epéséénnollisyydelld, ruoan pikaruokavoittoisuudella ja

rasvaisuudella, joka erdén kuljettajan mielestd on “/kuljetus]alan vitsaus” (Ak10).

Epasaanndllisyyden koettiin aiheuttavan ylensyomistd. ”"Monesti tietysti menee silleen,
ettd saattaa ettd aamulla juopi kahvia, pari leipaa syopi ja illalla tullee kottiin eikéa oo

syony siind pdivdlld mittddn niin sittenhdn sitd tullee syotyd vihdn litkaaki.” (Akl)

“Thanhan sitd niinku mielellaan sois paljon terveellisemmin ja silleen saannéllisesti etta
se el sitte 0o se yks ruokailu ja silla taytetddn se vatsa ja sitte ollaan ahkyssa vahan
aikaa.” (Ak6).

Erdas ammattikuljettajista oli huolissaan terveydestddn ruokailun epasaannollisyyden
vuoksi ja pohti alan vaihtoa. “Ja semmone sddnnéllinen ruokailurytmi. Et nykysessd
ty6ssa sehan on mahottomuus. Se on myds yks asia ettd minka takia alkaa olla véahan

niinku tyon, alan vaihto paikallaan.” (Ak8).

Pikaruoan sen sijaan koettiin olevan lahinna hetkellinen helpotus nalkaan ja aiheuttavan
usein vasymysta. "Ne on vdihdn ndd hampurilaisateriat ja ndmd niin eihdn niilla nyt

oikee ndldkd ldhe. Vihd siirtyy ehkd.” (Akl1)

”No eihdn se [pikaruoka] oo ku hetkellisti energiaa vain. Ku ei siitd tuu ees tdyen olo.”

(AKT)

”Siis siindhdn kdy nyt silleesti, ettd heti tulee semmonen tdys olo, mut sitte se alkaa
niinku painamaan, etda vaha aikaa jaksaa, mut sitte on semmonen niinku etta
hohhoijjaa.” (Ak8).
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Osa kuljettajista ei kuitenkaan ndhnyt huonojen ruokatottumusten olevan ongelma ja he
kuvailivat elimiston tottuneen niihin. Tall6in ne koettiin tyydyttavind. “Sitteki saapi
olla aika pitkaan syomatta tai sitte teha jottain tosi kuluttavvaa, etta ei se hirveen akkia

tule kuitenkaan semmonen olo [iso nalk&]. ” (443)

Ruoan epaterveellisyys nahtiin osittain liittyvan lihavuuteen: jos ruoka ei ollut
lihottanut, huoli omasta terveydesta oli vahdisempad. “/han hyvinhan tassa nyt viela

kuitenki on, ei nyt hirveeksi possukskaa oo vield kasvanu.” (Akl11).

Osa ammattikuljettajista oli harrastanut tai harrastaa edelleen liikuntaa. Liikunnan

>

koettiin kompensoivan huonoja ruokatottumuksia. ”...ehkd se [litkunta] nyt sitten

vdhdn tasapainottaa niitd huonoja tottumuksia sitten.” (Ak3).

"Vihdn ehkd silliki antaa itellensd anteeksi sitd ruokailua, ettd kuitenki kdyn sitte
lilkuntaa harrastamassa ni silla nyt ei ehka oo hirveesti valia, ettd koha nyt jottai sy6
sitte.” (Ak6).

Myo6s vitamiinilisien kayttd tai muuten vitamiinien riittdvaan saantiin huomion
kiinnittdminen nahtiin tdydentadvan muuten tyydyttdvaa ruokavaliota. "Kylli mdd sitten
kaytan niitd semmosia vitamiinimehuja, mistd sais jotain vitamiineja. Ja sitte D-
vitamiinia syon ja sitten syon, mitdh&n ne on ne toiset, en oikkeen tiidkaan mita ne nyt,

Jjotain vitamiineja.” (Akl1).

Ammattikuljettajat kuvailivat ruokatottumuksiaan myos siitd nékokulmasta, mitka
silhen vaikuttivat. Sen hetkisessa eldméntilanteessa olevat tekijat, kuten
ammattikuljettajan ty0 ja sosiaaliset suhteet vaikuttivat ruokatottumuksiin.
Ammattikuljettajan tyon erityispiirteet, kuten epéasaannolliset tybajat, pitkat tyopaivat,
ajoreittien pituus, tyon itsendisyys sekd jossain mé&arin ajoaikalaki Kkuvattiin

ruokatottumuksia ohjaavina tekijoiné.

Erityisesti vuorotydn epésédannollisyys sekd epdvarmat tyoajat ja ajoreitit selittivat
kuljettajien nakemyksien mukaan osaltaan huonoiksi koettuja tottumuksia. “No

epainhimilliset téihin menoajat ja just se niinku arvaamattomuus, etta ku ei voi tietda
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ettd mihin menee ja sitten on hankala suunnitella se paiva ku on ihan tuntemattomat
paikat, tavaramaarat vaihtelee hirveesti, mita pitas kerité jakamaan ja ni se on ehka se

suurin ongelma siind [ruokatottumuksissajl.” (AkS8).

"Sitte ku ne saattaa vield silleen ettd joo no parin tunnin pddstd syon kotona, ettd en
kehtaa nyt syya mut silti se saattaa venya se paiva siina vield monta tuntia pitemmaks.
Joka paiva on erilainen niin se on vahan hankalaa sitten aina suunnitellakki et tietda
jossain jonku huoltoaseman et no kdy siind sitten syomdssd, mut sitte ku jou utki

kiertddn eri kautta, et ajakaan siitd ohi.” (Ak5)

Ruokailun koettiin onnistuvan paremmin, jos ajoi pitkd4d matkaa ja tuttua reittia kuin
ettd ajoi kaupungin sisalla. Ruokailun suunnittelu koettiin talloin tarkedmmaksi.
"Ylleensd md teen silleen, et ku illalla ldhen reissuun niin md teen sillon pdivdlld ruuan
ja syon sillon sen. Sit ku ajan niin saatan syya jotain sdmpyl&aa tai sit ihan joskus teen
ite evaat mukaan ja sit Helsingissa syon ne loput taas sitten mita on jaany paivasta
jalelle. Et sitte ku tassa pyorii paivan, tassa lahella, ni sitten ei just tuu silleen syotya,
ku aina aattelee, et 'no syonpdhdn sit ku meen kotia, ettd en kehtaa nyt syyd’. Ja sitte

jos ajelee just noita perdkylid niin sielld ei oo oikein huoltoasemia, eikd mitddn.”” (Ak5)

Asia néhtiin  my6s pdinvastoin: kaupungissa oma terminaali koettiin hyvéna
taukopaikkana, kun taas pidemmalld matkalla kiire meni ruokailun edelle.
Né&kemyseroon vaikutti se, majoittuiko kuljettaja reissun paalla vai menikd héan kotiin
tyopéivan péaatteeksi. Jalkimmainen koki enemman Kiirettd, silld kotiin oli mukava
paésta aikaisemmin. Talléin tydaikainen ruokailu jai heikommaksi, ja kotiin mennessa
tyydyttiin pikaruokaan. ” Se on ihan mukavaki syédd vililld silleen todella hyvin mut sit
taas jos on kiire ja yheksan tuntia vaan kotona niin sit helposti otat vaan sen pizzan ja

nakkaat sen naamaan ja nukkumaan.” (4k5)

Erds ammattikuljettajista kuvaili, kuinka h&n sai kaupunkiajossa korvauksia ajetusta
tavaraméaarasta ja taten han ei pitdnyt ruokataukoa kannattavana.”Kylld tyonantaja

antas pittddki tauot, mutta se kannattavuus laskis niin paljon, ettd...” (Ak7).

Ammattikuljettajan tyon itsendisyyden koettiin vaikuttavan ruokatottumuksiin. Sellaisen

tydyhteison puuttuminen, jossa pidetdan yhteinen ruokatauko, nadhtiin jossain maarin
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véhentdvan tyOaikaista ruokailua. Ruokailun toteutus on suurelta osin “itsestd kiinni”
(Ak11).

“Aika omatoimisestihan sen kuitenki ossaa kahtoo ettéd millonka on se sopiva sauma,
etta ei kellekdan juuri sanota sitte, ettd nyt sulla on ruokatauko, etté se kuuluu niihin

itsendisiin puoliin sitte kuitenki.” (Ak3)

Nykyistd ammattikuljettajan tyotd verrattiin myds entisiin toihin, joissa oli ollut
itsestddn selvaad kayda syoméssd, koska kaikki muutkin kavivat. ...meilldhdn ei oo
ruokatuntia ku jossain virastossa on, ettd sul on tunnin ruokatunti. Et helpommin tulis
syotya silleen, tai tiian itestaki, et varmasti tulis. Ku olin sillon kaupungilla vahan aikaa
niin, siella ku oli yhesttoist kahteentoista ruokatunti ja kaikki pysahty niin kylla sillon

tuli aina syétyd. ”(Ak5)

”Mut sitte nyt ku se on itella vastuu --- ni monesti sen ajattelee silleen et onpahan
aikasemmin kotona, et teen [ruoan] sit kotona. Vahan tekee itelleen sen kiireen ja
periaatteessa vaikka ne maksaski siitd [ruokatauosta], mut silti siind on kotia se kiire
aina. En tiid miks mutta. Kaikista helpoin on ottaa siitd ruokatunnist se pois. Et silla

tavalla se on vaikuttanu et se jdd sit syomdittd kokonaan.” (4k5).

Ajoaikalain antama mahdollisuus pitdd 45 minuutin luvallinen tauko né&htiin
positiivisena asiana ruokailun mutta negatiivisena oman péatantavallan ja
harkintakyvyn kannalta. Positiivista oli se, ettd se salli ruokatauon pitdmisen kiireesté
huolimatta ja kuljettaja pystyi sen pitdmé&an hyvalla omallatunnolla. “Kyllihdn ne
[ajojarjestelijat] yrittdd [hoputtaa], mutta toisaalta sitte se on ihan lakisaateinen
homma niin ei siitd voi mitddn sanktioitakaan tulla --- kylla sitd vaan saa kaya

syomdssd. Sen verran pitdd pitddki ommaa [puolta], ettd...” (Akl1).

Mutta erityisesti 6isin neljadkymmentéviisi minuuttia koettiin pitkaksi ajaksi pyséhtya
syomaéan, koska muita ihmisid on vdhemman liikenteessé ja ajaessa ollut hyvé vireystila
laskee. "Mut seki vaan siind sitte ettd jos vaikka Helsinkiin ajas, ni ei vdsytd yhtddn, sit
meet siihen huoltoasemalle ja sielld ei oo ketéddn tarinakaveria eik& mitédan ja sulla on
ruokaa mukana silleen, ettd syot sielld sitte nelkyt minuutti istut sen kahvikupin kans,

katot sitd kahvikuppia, niin sit se vasta alkaaki vasyttida.” (AkS).
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Erds ammattikuljettaja naki ajoaikalaista seuranneen valvonnan lisdantymisen myos

luottamusasiana "---omasta mielesta oot niinku luottamuksen arvoinen”. (4k5)

Tyon ohella eldmaéntilannetekijoistd sosiaaliset suhteet, kuten yksin asuminen,
kumppanin tai lasten ldsn&olo, né&htiin toisena merkittdvand ruokatottumuksiin
vaikuttavana tekijanda. Suurin osa ammattikuljettajista asui yksin, ja motivaatiota
perusteelliseen ruoanlaittoon kotona ei ollut. "Ne [ruokatottumukset] on huonot, et
tietysti ku yksinndan assuu ja muuten niin ei ehk& hirveesti jaksa niinku alusta loppuun
laittaakaan.” (Ak3).

Ruoanlaitto ainoastaan itselle nahtiin tylsand, “ku ite teet itelle hirmumdéaran

makaronilaatikkoa, ni sitd syo viikon, ettd ei se nyt hirmu hyvd juttu oo.” (AkS).

“"Mutta voihan sitd aina tehd, monestiki tehny silleen, ettd edellispdivind seuraavalle
aamulle valamiiksi ruuat mutta...on siind aina oma hommasa ja sitte ku yksin assuu
niin sité on aina liikaa sité ruokaa sitte. Ja sitte jos oot kahen paivéan reissulla ni, onhan

se hyvd rueta syomddn sitd sen jdldkeen. Tosi hyvvdd.” (Ak10)

Osalla ammattikuljettajista oli kumppani, jonka kanssa ruokaa oli mukava tehda
yhdessa tai kumppani saattoi helpottaa ruoanlaittoa ja koko ruoan hyddyntamistd, kun
sitd voitiin jakaa. ”"Enemman tulee ite tehtya tassa porukalla, ettéd ku se on helpompaa
sitte kuitenki kahelle hengelle tehd --- minusta tuntuu ettd on pienentyny nuo
pakkauskoot mutta itekseen ku asuin ja ei oo pakastinta ollu niin, se on sitte puolet
leipdpaketista menee ihan hukkaan, ettd [ei] kerkid syyd niitd.” (AkS8). Yhdessa myos
herkuteltiin helpommin kuin yksin.

Erdalla ammattikuljettajista oli kaksi lasta, jotka olivat joka toinen viikonloppu hénen
luonaan. Silloin ruoan monipuolisuuteen ja terveellisyyteen haluttiin panostaa
enemman. "Silld on paljon merkitystd ettd mitenkd sitte onku on lapset ja ndmd,
kyllahan sita tullee syotya paljo sdanndllisemmin ja terveellisemmin sitten. Sitten aina
aamupalaks tekee kaikkee hyvdd ja mukava tehdki niitd sitte.” (Ak11). Sitten kun lapset
eivat olleet isallaan, niin “kylldhdn se aika poikamieseldmdd on, niin sitd kdy paljon

tuolla pizzoilla ja semmosilla ruuilla eldd sitten” (Akl1).
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Yksilolliset ominaisuudet, kuten esimerkiksi allergia, laktoosi-intoleranssi ja valikoiva
luonne vaikuttivat joidenkin ammattikuljettajien ruokatottumuksiin. Niiden nahtiin
kaventavan ruokavaliota. “Mind oon ite kalalle allerginen ja...en nyt muista mitd
kaikkee siita piti saaha niita hienoja terveellisi& juttuja, niin sitten oon kanaa yrittany
sithen.” (Ak3). Erds ammattikuljettaja kuvaili, kuinka han sy6 mielestdan liian vahan, ja
armeijassa han “rupes ndyttdmddn vihdn ihmiselleki sitte, ettd ei ollu niin hirveen

laiha ”’(Ak6), kun ruokaa oli tarjolla séannéllisesti.

Vaikka kuljettajat nékivat ruokatottumuksensa pd&osin huonoina tai tyydyttaving, tieto
terveellisestd ruoasta ja kokemukset sen positiivisista vaikutuksista esimerkiksi
vireyteen  kuitenkin  vaikuttivat  ajoittaisiin  pyrkimyksiin  muuttaa omia
ruokatottumuksiaan. Esimerkiksi kokemukset pikaruoan vasyttavésta vaikutuksesta ja
tietdmys terveellisistd ruokavalinnoista aiheuttivat osalla kuljettajista pohdintoja
muutostarpeesta: “Mutta oon miettiny monesti, ettd pitas syya paljon terveellisemmin ja
miettiny vahan sitadki, ettd miten pystys parantammaan sitA ommaa
ruokailutottumustaan, mutta...se on aina vihd, sitd saa aina vaan miettid, teot on jdadany

vihd vihhiin.” (Ak10).

Muutoksia kokeiltiin konkreettisestikin ja erityisesti vapaapdivind se onnistui
helpommin. “Jos on vappaapdivid tai on koulupdivd niin sitten tietysti koululla syyddn,

niin siitdhdn saapi aika hyvdin, ettd tullee ne salaatit ja kaikki muut”. (Ak3).

Kotiruoka néhtiin terveellisend ja edullisenakin vaihtoehtona, mutta kaikki eivat

>

luottaneet omiin ruoanlaittotaitoinin. ”...ku sekkii on vdhdtti ku peukalo keskelld
kAdmment& sen paistinpannun kanssa, ettd ei se 0o ihan bravuurihomma, mutta joskus
jolleki tarjonnu ruokia niin palauteki ollu véha semmone, ettd parempi syya tosiaan

vksin ne ruoat.” (Ak3).

Evaat koettiin terveelliseksi vaihtoehdoksi ja osa kuljettajista harrastikin evéiden tekoa
tyopdivaa varten kokien sen kuitenkin enemman valttaméattoméana pakkona kuin
mukavana rutiinina. Osa koki evdiden sdailytyksen ongelmana ja niiden né&lan
tyydyttavyyden riittdmattomand. “Tietysti on nykyddn paljon autoja, isoja autoja, missd

on sitte kaikkia, on mikroja, pystyy lammittdmaan ruokaa mutta itellakda ku ei
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semmosia vehkeita oo ni, ei sitte oikeen pysty muutaku etté leipaa ja no tietysti hedelmia

pystys pitimddn mukana, mutta ei niitd aina tule sitten otettua.” (Akl).

”...ku ei oikkeen pysty ku jotaki leipdd ottamaan niin ei sitd silldkddn sitte pdivdd

jaksa” (Akl).

Vaikka muutoksia pyrittiin tekemaén, tyon vaihtelevuuden koettiin kuitenkin useasti
sotkevan hyvia muutoksen alkuja. “Mut ndd tyét sotkee aina niin paljon, ku on vahan
tdmmonen tapoihin pinttyja. Tai et ku johonki yhteen hommaan tottuu niin sit sita
kaipaa ja sit ku vaihtuu monesti tydvuorot ni sit se taas unohtuu ja jaa kokonaan se

systeemi [alkanut muutos]. (Ak5)
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Nakemykset omista

Ruokatottumukset ovat

—

- huonot
o epdsaannollisyys
o pikaruoka
o rasvainen ruoka "alan
vitsaus”
- tyydyttavat, ei koeta
muutostarvetta
o ”"koska en ole lihava,
olen terve”
o liikunta ja lisdravinteet
kompensoivat

Kuvio 3. Nuorten ammattikuljettajien (n=

vaikuttavista tekijoista.

ruokatottumuksista

Ruokatottumuksiin
vaikuttaa edullisesti + tai
epéaedullisesti -
|

Eldamantilanne
- ammattikuljettajan tyo

o vuorotyo -

o epavarmat tydajat ja
ajoreitit —
kaupunkiajo —
pitkd matka +
ajoaikalaki +/-

o tyon itsendisyys —
- sosiaaliset suhteet

o yksin asuminen -

o kumppani +/-

o lapset+

o O O

Yksilolliset ominaisuudet

allergiat -

laktoosi-intoleranssi -
vahdsyomaisyys -

valikoiva luonne ruoan suhteen -

Tieto ja kokemukset ruoan
vaikutuksista terveyteen +
- pyritdan parempaan
o pidempina vapaina
panostetaan kotiruokaan
o evaisiin panostus

8) ndkemykset omista ruokatottumuksista ja niihin
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5.2 Nakemykset ruokatottumuksien muutosvaiheista

Nékemyksissd ruokatottumusten muutosvaiheista korostui kaksi selke&d tekijaa:
yhteisolliset tekijat, kuten armeija, opiskelupaikka ja tyopaikka seké perhetekijét, kuten
aiti tai entinen tai nykyinen kumppani. Tekijét olivat vaikuttaneet ruokatottumuksiin
paaosin positiivisesti, mutta myds negatiivisia kokemuksia pohdittiin (kuvio 4, s. 41).
Kaikki tekijat liittyivat jollain tavalla siihen, kuinka ruokailusta oli tullut itsendisté ja
sitéd ei toteutettu kovinkaan usein sosiaalisten kontekstien kautta. ”Yhteistd ruokatuntia”

ei enad ollut ja sen néhtiin vaikuttavan negatiivisesti ruokatottumuksiin.

Useimmat ammattikuljettajat kuvasivat kuinka armeija piti hyvaa huolta heidan
ruokailustaan. Ruokailu armeijassa oli saanndllistd ja kuljettajat kokivat sen
positiivisena asiana. "Se on hyvi esimerkki ettd armeijassa ku sielld oli monta kertaa
paivassa kuitenki ne ruokailut, mut siitd huolimatta mulla siella lahemmas kakskyta
kiloa tippu paino.” (4k8). Osa koki olevansa terveempi ja ndyttdvansa terveemmalta
armeijan ruokailun ansiosta, osa néki hyvan huolenpidon “melkeen sitten
vyotdrolliki” (Ak3).

Opiskelun loppumisen néhtiin myds heikentdvan ruokatottumuksia, “kun ei ole niin
sanottua pakollista ruokailua”(Ak10). Opiskeluruokalan ruoan koettiin olevan myds
laadullisesti parempaa. Vastaavaa koettiin saavan kuitenkin  muun muassa
huoltoasemien buffeteista ja tata perusteltiin hyvélla salaattitarjonnalla. Kotona salaattia
tehtiin -~ harvemmin. Erds ammattikuljettaja  mainitsi  tyOpaikallaan  olevan
tyopaikkaruokalan. H&n koki sen myonteisend asiana silloin kun sitd pystyi

hyodyntdmaan: “tietysti sielldhdn on aina parempi kdyd ja on tuttuja.”(Ak3).

TyoOpaikan vaihtumisen ja erityisesti ammattikuljettajan tyéhon siirtymisen koettiin
tuoneen haasteita ruokatottumuksille. Pitkat tyOpaivat, kiireen tuntu, tydyhteison
puuttuminen muun muassa ovat muuttaneet ruokatottumuksia pikaruokamaisiksi, silla
niiden koetaan kuluttavan runsaasti voimavaroja vapaa-ajalta: “ku ei yksinkertasesti

Jjaksa illalla, niin sehdn se on”. (Ak7).
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”No on ne [ruokatottumukset] muuttunu ku ennen ku tulin tinne kuletusalalle niin sillon

tein kaikki ite, mittda valmista en ostanu. (Ak7).

Osa kuitenkin koki ruoanlaittoon panostamisen myos asennekysymyksena. “Ei se ruoan
tekeminen nyt niin alyttdman kauan kesta jos ei rupia mittdan kaikenmaailman juttuja
tekemddn, mutta...sitten on se kehtaaminen ja sitte ku toistd tullessa ajat Mdkkdrin ohi
joka kerta niin kylla se aika vaan ku tuosta saat kahessa minuutissa sen evvaan
mukkaan ja se on ennen ku oot kotona niin nd oot syony sen ja voit rueta suoraan

nukkumaan. Kylld se vaan houkuttaa aika monesti.” (Ak10).

Luonnollisena ruokatottumusten muutokseen vaikuttavana tekijana nahtiin kotoa
poismuuttaminen.  Aiti  oli huolehtinut ruoanlaitosta ja ruokailu Koettiin

saannollisemmaksi ja “tuli ihan hyvin syétyd” (Ak3).

“No siihen asti ku asuin mutsin kans niin séin joka aamu aamupuuron, mutta sitte ei

vksinddn sitd kehtaa rueta keittddn.” (AKS).

Nyt, kun ruokaa olisi pitdnyt itse valmistaa raskaan tyOpdivan jalkeen tai aikaisin
aamulla, nukkuminen meni usein sen edelle: ”...se nukkuminen jotenki tuntuu, et se
menee niinku sen eelle, vaikka eihdn se nyt sinallaan menis ku varttitunti pitempaan mut

siis, kumminki sita aattelee et saanpahan vartin pitempddn nukkua.” (Ak5).

”...sitte ku unenlahjat on meikdldiselld kohtuuhyvdt, ettd jos tyovuorojen vilissd on

kakstoista tuntia vappaata niin ykstoista tuntia saatan siitd nukkua.” (Ak10).

Myds nykyisen tai entisen kumppanin koettiin vaikuttaneen ruokatottumuksiin. Eras
ammattikuljettajista kuvasi kuinka tuli herkuteltua enemman avovaimon kanssa kuin
yksinddn. Han kuitenkin mainitsi kantavan itse vastuun syomisistddn. Osa
ammattikuljettajista kertoi kuinka entisen kumppanin kanssa tuli tehtyd enemman
kotiruokaa ja ruokailtua saannéllisemmin, mutta nyt ruoanlaittoon viitsi panostaa
vahemman, kun oli yksin. “No totta kai sitd nyt sddnnollisemmin séi. Ja ku oli sitd
ruokaa ja kyllahan se tuli sitd oikeeta ruokaa, minun mielestd ainaki. Etta itelle ei

kehtaa hirveesti viisdtd pottuja sun muita, riisid ja nditd.” (Akl1).
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"Sillon oli semmonen hassu juttu, ettd joku tytto tykkds minusta niin assuin sen kanssa
saman katon alla. Sillon tuli vahan silleen yhessd tehtyd ruokaa sitten tai vahan

samoihin aikoihin syyd.” (Ak10).

Kuvio 4. Nuorten ammattikuljettajien (n=8) ndkemyksid ruokatottumusten
muutosvaiheista. Mitd korkeampi palkki aikajanalla on, sitd positiivisemmin tekijén
kuvattiin vaikuttaneen ruokatottumuksiin.



5.3 Kasitykset ruoan, terveyden ja tyokyvyn vilisistd yhteyksista seka
niiden vaikutus ruokavalintoihin

Ammattikuljettajien kasitykset ruoan ja terveyden valisistd yhteyksista jakautuivat
kahteen kokonaisuuteen: tietoon ja kokemuksiin (kuvio 5, s. 45). Osa kuljettajista
kuvasi ruoan ja terveyden valisien yhteyksien olevan itsestddn selvdd. He Kertoivat,
kuinka ruokaan ja terveyteen liittyvaa tietoa oli kdyty lapi lukiossa ja ammattikoulussa.
Ammattikoulussa ravitsemustietoa oli ollut ravintola-alan koulutuksessa, jonka eras
ammattikuljettajista oli kdynyt. Yksi lukion kdyneistd ammattikuljettajista pohti, ettd
onko hadn jopa jollain tavalla etuoikeutettu tietdmdin naista asioista, koska “ku
aatellaan sitte naitd joitaki tyOkavereita jotka ei 00 oikeestaan, saattaa jopa
peruskoulupohjaltaki ajaa rekkaa sitten. Niilla ei oo valttdmatta tietoa, eikd haluakaan
tietdd. ”(Ak10). Mutta han, kuten suurin osa ammattikuljettajista, oli sitd mieltd, etta
heidan ikaluokalleen ruokaan ja terveyteen liittyvid asioita on kuitenkin “toitotettu”,
“ni kylld se on tdlle ikdryhmdlle ehkd menny jo jakeluun vihdsen --- ehkd se on jopa
hyva, ettd on toitotettu sité etté se ruokailu vaikuttaa siihen terveyteen tulevaisuuessa,
jos ei valttamattd huomenna nay, niin se voi nakkyd sitte kahenkytd vuojen
pddstd.”(Ak10).

Niink&&n mainoksista tai muualta ympéristosta saatua tietoa ei pidetty luotettavana: “Ei

minua semmoset vaikuta. Se on ihan hépindtd kaikki semmonen touhu...” (Akl).

Vahvimman herdtyksen ruoan, terveyden ja tyokyvyn vélisista yhteyksista olivat
aiheuttaneet omat henkilokohtaiset kokemukset. Kokemukset liittyivat suurelta osin
ruoan vaikutuksiin konkreettisesti tyokykyyn. ”...ylipddtddn ku ite tekkee tuola ja
touhuaa jottain, niin hiki valluu ja huomaa, ettd mitenkd huonoon kuntoon sitéd on

pddstdnyt ihtesd... " (Akl).

Raskaan ruoan koettiin aiheuttavan vasymysta: “Se [ruokailu] riippuu hyvin paljon sit
paivastaki et joskus kdyn sydomassa ihan kunnolla, mut sit ku taas mulla on ainaki se,
ettd ku syd niin sit rupee vasyttaan niin pirusti niin oikkein taho uskaltaa syyakaan
sitten.” (Ak5). Vasymysta pyrittiin valttdm&an useimmiten siirtdmalla syomista
ldhemmads tyOvuoron loppua. "...ja se on vihd aina, ettd kylld yleensd passailee silleen

sen, etta [jos] reissuki on, niin aikalailla loppuvaiheeseen sen sydomisen. Ihan paras on
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minun mielesta joku tunti ja kahta ennen ku sa tiiat etté tyot rupee loppumaan, niin sit
tullee ylleensa aina syotya se, ettd jos sda syot jo menomatkalla mahan tayteen niin

kylldhdn sitd véihdn ihmeissddn on sitte. Mieluummin silleen passailee.” (Akl1)

Rasvaisen, mausteisen ja nopeasti syddyn ruoan vastaavasti koettiin aiheuttavan
nérastystd. Narédstyksen kanssa yritettiin vain parjata: ”...mikkdd ndrdstys ei vaikuta
sithen, ettd kipittddko ne jalat, se vaan ndrdstdd ja sitte kipitetddn”’(Ak10). Osa ei
kuitenkaan havainnut merkittdvia ruoan vaikutuksia olossaan ja pohti elimiston

mahdollisesti tottuneen nykyisiin ruokatottumuksiin.

Myds ruoan pitkaaikaisia vaikutuksia terveyteen mainittiin: “Ettd tuo rasvan mddrd jos
sitd ruetaan kahtomaan ndista ruuista niin varmaan ihan liian suuri ja tyypillinen vika
[ammattikuljettajilla]. Kolesteroliarvothan on talla alalla varmaan suurin vitsaus”
(Ak10), ja tama koettiin omallakin kohdalla: “kylld tais toihintulotarkastuksessa nyt

sillo kolome vuotta sitten sannoo jottai ettd voisit vihdn katella.” (Ak10).

Osa ammattikuljettajista kuvaili myds syomisen laiminlyomisen vaikutuksia oloon ja
tyokykyyn. Erds ammattikuljettajista oli taipuvainen migreeniin ja pitk& vali sydomisessa
saattoi laukaista kohtauksen. “Se syomdttomyys vaikuttaa kylld aika, mind oon itestini
huomannu, mulla tulee migreeni meleko heleposti kesasin varsinkin, jos ei saa juua ja

2

syyd, niin se aika dkkid tullee migreeni ja sen jdldikeen ei tosiaan sitte tehd hirveesti.

(AK10).

’

Myos tavallista padkipua koettiin epésdénndllisen ateriarytmin vuoksi. ”...meleko
varmasti oli justiin sen takia, ku oli aika huonosti kesalla jatti sydmattaki, niinku ihan
tyopaivalla. Sitte illalla tuli kdmpille ja s6i, niin rupes paa olemaan tosi kippee,
pddnsdrkyjd tuli, niin tuntu ettd nyt ei kylld pysty ldhtemddn yhtddn minnekddn.” (Ak6).
Osa koki keskittymisen herpaantumista ja karttyisyyttd. "No kylld se vaikuttaa silleen,
ettd keskittyminen rupee herpaantumaan ja paahan koskee ja sitten ei oikein jaksa
keskittyd ja sitte ajatukset harhailee ja tulee helpommin virheitd.” (AkS8). Naiden

kokemusten jalkeen evaiden on koettu olevan tarpeellinen apu tien paalla.
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Vaikka tietoa ja kokemuksia ruoan vaikutuksista terveyteen ja tyokykyyn oli,
terveydelliset tekijat eivat olleet ensisijaisia ruokaa valitessa. Tiukan aikataulun

puitteissa tarkeinta oli saada jotain sydtya ja aterian hinnallakin oli merkitysta.

“Sitte siind tullee vihdn seki, ettd ku minun mielestd se nyt on aika kalliski se
huoltoaseman lounaski vaikka siihen jonkun alennuksen sais niin sitten sita tullee
semmonen mielikuva, ettd nyt tdma on niin kallista ollu, niin nyt pitta& syyaki paljon
enemman. ---Silla sitd tullee kans useammin kahtottua, ettd mikd nyt on vaha
edullisempaa ja halvempaa, ni saattaa just olla ettd joku hampurilaisateria onki

halavempi sitte ja se tulee valittua sitte senki takia.” (Ak6).

Ja vaikka resursseja olikin, makumieltymykset menivat usein terveydellisten tekijoiden
edelle, kunhan pidettiin huolta, ettei se ei ollut jokapdivaistd. “No siis kieltdmdittd
kylldhan ne [pikaruoka] hyvélle monesti maistuu, vaikka ne ei millaan tavalla oo
terveellisid ja se on vaan semmonen rasvapommi minka syt ja sitte vaha aikaa on
helppo olo, mut...kylldhédn nyt vdlilld pitid semmostaki minun mielestd evdstdd, mutta
ei se minusta kuulu siihen taas jokapaivaseen etta en ees halua sitten oikeesti, mutta se

on helppo ja nopee siind pdivin mittaan, et jos on kiire aika taulu.” (Ak8).

Osa ammattikuljettajista oli sitd mieltd, ettd niin kauan kun ei ollut ylipainoa, tarvetta
ruokavalion muutoksille ei ollut. N&itd ammattikuljettajia yhdisti myos se, etteivat he
my0Osk&an kokeneet syodylla ruoalla olevan merkittavia vaikutuksia oloon ja

tyokykyyn.

“Katotaan nyt mikd lopputulos on tdlld eldmdntyylilld. ” (AK11).
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Kuvio 5. Nuorten ammattikuljettajien (n=8)
kasitykset ruoan, terveyden ja tyokyvyn valisista
yhteyksista ja niiden vaikutuksista ruokavalintoihin.
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5.4 Nakemykset oman toimintaympariston vaikutuksista
ruokatottumuksiin

Kuljettajat kuvailivat omassa toimintaymparistossd ruokatottumuksiin vaikuttavia
tekijoitd ammattikuljettajan roolissa (kuvio 6, s. 49). Ne liittyivat ensinnakin
késiteltdessd ruoan, terveyden ja tyokyvyn vilisia yhteyksida ja niiden vaikutuksia
ruokavalintoihin. Terveydelliset tekijat jaivat usein taloudellisten tekijoiden varjoon:
"Niin silld sitd tullee sitte kans useammin kahtottua silleen ettd mikd nyt on vdhd
edullisempaa halvempaa ni, saattaa just olla ettda joku hampurilaisateria onki

halavempi sitte ja se tulee valittua sitte senki takia.” (Ak6).

Kyse ei valttamatta ollut aina siitd, etta ei ollut rahaa, vaan siitd mihin sita raski kéayttaa.
Buffet-aterioista pidettiin, mutta vuorokaudenajasta riippuen aina niitd ei ollut
saatavilla. Tarjolla oli tall6in joko ateria listalta tai esimerkiksi sémpyladd. “"Mind en
tykkdd niistd silleen, varsinki yoaikaan. Ni...00...joko ne maksaa ihan torkeesti ne ruuat

tai sit sielld ei oo oikeesti valita ku joku sdmpyld tai joku.” (Akl1).

Kalliimpaa lista-ateriaa ei néhty sen laadukkaampana kuin halvempaa
hampurilaisateriaa: “Se on vdihdin keskeltd jidssd vieldki se pihvi. Ne on vdihdn
semmosia ettd...ei oikeen maistu nekddn ja sit ne vield huutaa silld jonku kakstoist

euroo niin.” (4k5).

”Semmosta jarkevaa [ruokaa] ku on. Mut se on kyll& nuissa ettd on noussu ihan
hirvedsti nuo ruokien hinnat nuissa paikoissa, se minua niinku arsyttaa silleen. ---etta ei
nyt ihan kehtaa viittatoista eurookaan rueta siihen ruokaan tunkemaan et ennemmin saa

Syot sen seittemdn euron hampurilaisaterian sitte.” (Akl1).

Osa kuljettajista koki, ettd halvemmaksi tuli syoda kotona ja saattoivat siirtdd syomista
siihen asti kun tyovuoro loppuu. “Toisaalta sitte aina miettii rahanki kannalta sita etta
maksanko nyt tassa seitteman euroo siita ettd ma syon vai ootanko kaks tuntia ja meen
kotiin syomddn.” (Ak5). Ruoanlaittoon oltiin siis valmis panostamaan, jos silla
sééstettiin rahaa. "Siind on kumminki sitte --- ku tuut aamuy06lla reissusta ja oot kotona

niin siind sit herdilee silleen monta tuntia ennen ku alkaa tyot niin siind monesti tulee
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tehtyd ruokaa ja et saa sitte taas mukaan ni kyl se on vahan rahakysymyskin silleen.
Huomattavasti halvemmaks tulee se, etta ku teet niinku safkan ja syot siité kaks kolme
kertaa.” (AKD).

Toinen tekijd, minka kuljettajat kokivat omassa toimintaympéristdsséd vaikuttavan
ruokatottumuksiin, oli tarjonta. Ruokapaikkojen ateriatarjonta néhtiin seka positiivisena
ettd negatiivisena heidan ruokatottumustensa kannalta. Osa kuljettajista oli sitd mielta,
ettd huolimatta siitd, ettd heidan ammattinsa erityispiirteet vaikeuttavat usein ruokailun
jarjestamista ja ruokavalinnat kallistuvat nopeasti valmistettavaan ja sy6tdvaan ateriaan
eli epaterveelliseen pikaruokaan, ty6aikana syéminen oli monipuolisempaa kuin kotona.
Kotona sy6tiin vain niin sanottu padateria kun ruokapaikoissa oli usein sen liséksi
tarjolla erilaisia salaatteja ja leipdd. “Toissd syon ehkd niin sanotusti paremmin ja
monipuolisemmin ku kotona. Koska ei tuu tehtya kaikenmaailman salaatteja ja
seisovasta poyasta saa kaikki salaatit, alakuruuat, jalékiruuat, kaikki ja kotona tulee

tehtyd vaan se niin sanottu pddruoka siihen ja syé sen.” (Ak10)

Aina kuitenkaan hyvan buffet-aterian eteen ei ollut mahdollisuuksia. Ajoreitti saattoi
olla sellainen, ettei “kehittynyttd ruokapalvelutoimintaa” (Akl) ollut. Osa kuvaili
kuinka rekalla ei péaése edes joka paikkaan: “nuo huoltoasemat, eihdin ne edes halua
meitd mihinkddn.” (Ak5). Rekkaparkkien tilalle on alettu joillakin huoltoasemilla tehda
henkilbauto- tai linja-autopaikkoja ja se koetaan syrjintand: “Niin mut kato se [rekka]
vie niin paljon tilaa ja sitte loppujen lopuks mitd yks maksava asiakas tuo. Se on paljo
parempi tehd bussipysakki siihen ni sitte ku tulee bussillinen niin siind on kolkyt
ostajaa.” (AkS).

Ydaikaan tarjonnan koettiin olevan rajoittunutta, jolloin taas aikaa olisi enemman, kun
muita asiakkaita oli vdéhemman. “Ei todellakaan kylli oikeestaan mistdin ees saa
silleen viela mittdan ruokaa ja sitte ei aamukuuelta huvita menna kylla mittaén
hampurilaistakaan syomaan ku kohta nukkumaan menossa. Niin sitd tulee sitte se

kahvikuppi juotua ja sitte nukuttua ja sitte syotyd. Sitte taas evdidt ja toihin.” (Ak6).

Harva paikka oli myoskaan auki 6isin. “"Koska aika rajoittuneisuutta on, jos aatellaan
etta tasta lahetaan eteldan niin siina on pitkalti varmaan kolmekymmenté huoltoasemaa

niin ei niistd oo ku viis, kuus ldpi yon auki ku mennddn yolld”. (Ak10).
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Osalla kuljettajista oli hyvia kokemuksia huoltoasemista, jossa yobuffet oli tarjolla ja
sitd he kayttivat mielelladn hyvéksi. “Joissain paikoissa on ihan hyvd se yomenu, niin
saa sitten niitd yokiusauksia tai —keittoja ja niita, ni kyllahdn semmosen ennemmin
ottaa.” (Akll). Kaikki eivat olleet kuitenkaan ydvalikoimiin tyytyvaisia, silla
buffettienkin laaduissa huomattiin suuria eroja jopa saman huoltoasemaketjun
ruokapaikoissa. Kuljettajat kuitenkin ymmarsivat, ettd kavijoita oisin on vahan, mika
vaikuttaa sekd ruokatarjontaan, ettd myos sen laatuun. “Et se on siind mielessd huono
etta niita ei oo ybaikaan, tietddhan sen ettei siind oo kavijoita, et sitten ne taas seisos
siin& koko yon mut kyll& jos ma kayn silleen sydmas paivalla jossain huoltsikalla niin
kylla ma syon sen lounaan. Et saa kylla niitd hampurilaisia ja muita syya ihan
tarpeeksi.” (Ak5).

Kolmantena tekijand omassa toimintaympdristdssd, jonka nahtiin vaikuttavan
ruokatottumuksiin, oli aikataulu. Suurin osa ammattikuljettajista sanoi valitsevansa
buffet-aterian, jos sellainen oli tarjolla ja siihen oli aikaa. Aina aikaa ei kuitenkaan ollut
ja jouduttiin tyytymaan nopeampaan valintaan. "Mind veikkaan, ettd se on ihan ehkid
vaan siita, et se [pikaruoka] on nopee ja sitte seki ettd ku sinne jonneki huoltoasemaan
meet lounasaikaan niin sielld on sitte kaikki muutki...normaali-ihmiset sydmassa, siella
on hirvee jono sinne lounastiskille ja sitte alkaa takaraivossa kello kdymaan etta
kauankos mulla sitd aikaa tassd viela oli. Ni sen takia valitaan siitd nopeesti
kahvitiskiltd mitd saa.” (Ak6).
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Nakemykset oman toimintaympariston
vaikutuksista ruokatottumuksiin

Ammattikuljettajan
rooli

Taloudelliset tekijat
- millaiseen ateriaan raskin
kayttaa rahani?

Tarjonta

- ”"sybn jopa
monipuolisemmin kuin
kotona”
MUTTA

- paasenko isolla autolla
kaikkialle?

- mitka ovat vaihtoehtoni
eri paikoissa?

- mitka ovat vaihtoehtoni
yolla?

Aikataulu
- millaiseen ateriaan
minulla on aikaa?

Kuvio 6. Nuorten ammattikuljettajien (n=8) ndkemykset omassa toimintaymparistossa
olevien tekijoiden vaikutuksista ruokatottumuksiin.
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5.5 Ajatukset Kisitteesta "dijaruoka”

Kuljettajien ajatukset “dijaruoasta” jakautuivat mielleyhtymiin siitd, mité se voisi olla
sekd mielipiteisiin siitd, onko sellaista olemassa (kuvio 7, s. 53). Mielleyhtymat
“dijdruoasta” liittyivét selkeésti raskaaseen, rasvaiseen tai lihapitoiseen ruokaan.

“"Hmm. Se on lihapiirakkaa. Niin.” (4k6)

"No siis periaatteessa grillisafkaa.” (Ak5)

“Jaa...jaa...no varmaan se on just sitd rasvasta sitten, ettd...jotku makkaraperunat tai

kebab ranskalaisilla tai...emmind nyt oikeen ossaa sannoo.” (Ak3)

" Aijiruoka. ---No emmina tiia, kai se nyt on jotain pihvia, tommosta, on kai se nyt

ihan... dijdruoka?’...Kunnon pihvi”(Akl11)

" Aijiruoka. Eikohdn ne oo nditd rahtiannoksia mitd tuolla on.” (Ak3)

" Aijiruoka...makkaraa ja kaljaa. Emmind tiic. Onhan niitd aina, just jollain [g]rilleilli

ndkkee “dijdannos’ tai jottai tammdosid.” (Ak10)

“Minusta se aijatouhu on menny vahan ohi, mut kyllahan perinteinen aijaruoka, niin

sehan on just hyvin lihapitoinen ja joku kebabbiannos, reilusti lihaa. ” (4k8)

Mielleyhtymista seurasi kuitenkin mielipiteitd, onko dijdruokaa olemassa. Suurin osa

ammattikuljettajista ei kokenut erottelevansa, miké ruoka on ”dijamaistd” ja mika ei.

“Ei oo silleen tullu kategorisoitua koskaan.” (Ak3).

”...mitd se nyt on, joillekki se on pelkkdd lihhaa ja tillain, en mind oikeen tiid, ei mulle

00 mittddn dijdruokaa...en oikeen ossaa sanoa.” (Akl).



“No en niinku koe, ettd joku on naisille, toine ruoka on miehille, mut sitte jos pitds

aatella, ettd mikd ois enemmdn sitd tyylid niin kai se ois sitte se rasvasempi...ruoka.”

(AK3).

Eréds kuljettajista pohdiskeli, miksei tyypillinen “rahtarin lautanen” voisi olla vaikka
salaattivoittoinen, silla se ei valttamatta vasyttéisi. “Joka paikas mis on joku grilli tai
joku tdmmonen ndin et siel on “rahtariannos”, ni se on se kaikista isoin mis on kaikki
everybodyt ja kaikki pihvit ja pekonit ja kaikki lyoty siihen sammaan ja se on sitte niinku
“rahtarin lautanen. ---Miksei se rahtarin lautanen vois olla just silleen, et siind on

kaikista eniten salaattia ja kaikkee semmosta ettd ei rupeis vasyttimmdcdn.” (AKD)

Perinteinen dijaruoka kuului kuitenkin kuljettajien satunnaiseen ruokavalioon, mutta
eréélle kuljettajalle hoyrymakkaratiskilld saattoi tulla vaivaantunut olo: ”...joskus tulee
semmonen Vvihd tunne, ettd ’joo’, sitte ne kahtoo ettd miti ne nuita syo. Emmd

>

tiia. ”(Ak11). Han néki perinteisen &ijaruoan vain miesten ruokana. ”...ohan se nyt
véhin rekkamiehen ruokaa semmosta. Ei niitd moni syé.”(Ak11). Aijaruokakin nahtiin
hyvéand vaihtoehtona, silloin kun siihen oli mahdollisuus lisata kasviksia. "Mutta ihan

toimivia ne on ja niissaki salaatit tulee mukaan ja noin, ei ne pahoja oo.” (Akl1).

Aijaruoasta puhuttaessa ammattikuljettajat nostivat esiin myos kasvikset useammassa
eri merkityksessa. Ne joko eivét olleet dijaruokaa: “No kyllihdn viherpoperit eri kyse
sit.” (Ak7) tai ne olivat kuin mitd tahansa muuta ruokaa, eli niihin suhtauduttiin
neutraalisti miehisyyden nakokulmasta: “Jotkut ei pysty salaattia, eikd vihreetd
SyOmddn, mutta...se on ihan haistapa**a-hommaa se. ---Minun miehisyydessa erroa

yhtaan, ettd jos mina nyt vahan muutaman tomaatin syon...” (Akl).

“Ei se [miehisyys] silleen vaikuta ettd kahtooko nyt joku jos mind nyt otan tdstd tdtd
salaattia vahadn enemmanki --- ettd se on sitte taas minun asia ja se auttaa siihe etta

itehdn mind sitte jaksan ja parjaan paremmin ku syon terveellisesti.” (Ak6)

Joidenkin kuljettajien mielesta taas niiden syéminen vaati enemméan mieheltd luonnetta
kuin esimerkiksi lihan syominen. "Mut minun mielestd se on silleesti, ettd kylld minusta
aijaruokaa on reilu salaattiannoski, ettd sehén se on vasta &ija aija, joka pystyy

semmosen...”" (Ak8)
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”...no just nytki ku oltiin sielld laivalla, niin siind oli sitten sitd porukkata jotain, niin
pojathan nyt ei ollu sinne salaattipdytddan [menneet], niin minunhan piti léhtea
kerdilemddn kaikkea sieltd niin sitte joku tuumas siind, ettd 'vaatii vahan kynnysta etta

tuommosethi dijdt tulloo salaattipoytddn’ "No jooo!” Minusta se on ihan hyvd.” (Ak11)

Kaiken kaikkiaan ruokatottumuksia pidettiin kuitenkin yksiléllisina ja kuljettajat eivat
néhneet ruokaa miehisyyden madrittelijand. Heidan mielestd miehille ruoka on vain
ruokaa, eivétka he stressaa ruokavalinnoista niin kuin naiset mahdollisesti. My6s miehet
voivat ja saavat syoda terveellisesti, silld “kylld jokkaine haluaa varmaan vihdin ees
kahtoa mitd syo”. (Akl).

Myos kasityksia stereotyyppisestd rekkakuskista, joka on ylipainoinen ja sy6 vain
grilliruokaa, haluttiin kumota. “Koska kumminki jokainen ihminen on niin paljon
erilainen, ettd mita se tykkaa syya ja mita ei tykkad, emmind tiia sitten oonko mina
erikoinen va onko kaikki muut. Mutta ei minun mielestd oo silleen ettd 'vejetddnpd taas

dijdannosta’”. (Ak10).

”Mun mielest ne on aika periaattees enempi henkilost kiinni ku sukupuolesta.” (Ak5).

Ruoan terveellisyyden tiedostaminen oli myds nuorille kuljettajille nykypéivaa ja
terveellisen ruoan néhtiin vaikuttavan pidemmalla tahtaimella myos tyokykyyn. “Kylld
minusta tuntuu, ettd niitd [stereotyyppirekkakuskeja] alkaa olemaan nyt vahempi ku
itseasias niita terveellisesti sy6jid. Monestiki jos on enempi porukkaa jossain ABC:lI4,
missa aina nakee ndit niin, monesti sit kdyaan kaupas et kayaan jotain ostaan siihen
matkalle niin monesti tulee ostettua jotain niit pikkuporkkanoita tai omenaa. Sit karkkia
ostat tai suklaata niin sitte tulee vaan pahempi olo. Kylla monet vanhemmatki kuskit itse
asiassa ostaa, mika oli mulleki loppujen lopuks aika yllatyski. Raavaita rekkakuskeja
niin sit ne kdy hakeen omenan ja banaanin sieltd. Mut seh&n on vaan tosi hyva juttu.

Voi tyoikdcdki lisctd enemmdn.” (AkS).
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”Aijaruoka”

Mielipiteet

Mielleyhtymat Onko sellaista?

Mité se voisi olla?

hl *l

e Raskas e Ei kategorisointia
e Rasvainen o ”Miksi ei vaikka salaattia?”
e Lihapitoinen o Noloa ruokaa
e ”Sitd, mita vain aijat syo”
kuten e Kasvikset
lihapiirakkaa, o ei dijaruokaa
héyrymakkaraa, o neutraali
grilliruokaa, suhtautuminen
kebabbia, o todellisten aijien
rahtiannoksia, ruokaa
kunnon pihvid, e Miehet voivat syoda
makkaraa ja terveellisesti menettamatta
kaljaa. kasvojaan

e Miehisyyttd ei maaritella
ruokatottumusten kautta

e Ruokatottumukset yksil6llisia

e Miehille ruoka on ruokaa

e Ruoan terveellisyyden
tiedostaminen nykypaivaa

Kuvio 7. Nuorten ammattikuljettajien (n=8) ajatukset kisitteestd “dijaruoka”.



6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Taméan tutkimuksen tavoitteena oli kuvata nuorten ammattikuljettajien nékemyksia
omista ruokatottumuksistaan ja niihin vaikuttavista tekijoista ja tatd kautta ymmaértaa
syomiskéayttaytymisen monimuotoisuutta. Tavoitteena oli havaita nakemyksista
erityisesti sosiaalisia, kulttuurisia, kuten ty0 ja toimintaympéristd sekd& maskuliinisia
tekijoitd. Syomiskayttdytymista ja ruokatottumuksia ei voida selittdd pelkastaan yksilén
makumieltymyksilla tai henkilokohtaisilla asenteilla ruokaa kohtaan (Roininen 2001;
Eertmans ym. 2001). Muun muassa sosiaalisten ja kulttuuristen tekijoiden tiedetdan
aikaisemmista  tutkimuksista vaikuttavan  yksilon  terveyskayttdytymiseen ja
ruokatottumuksiin (Bisogni ym. 2002; Bisogni ym. 2005; Burr 2007; Jastran ym. 2009).
Erityisesti nykyinen tyokulttuuri on merkittdva ruokatottumuksia muokkaava tekija
(Uusitalo ym. 1996; Raulio ym. 2007; Lemon ym. 2009). Miehilla sosio-kulttuurinen
paine syntyy usein miehisyyden toteuttamisesta, joka ilmenee esimerkiksi ahkerana
tyontekona ja riskialttiina terveyskayttaytymisend (Hyssalda ym. 1995; Courtenay review
2000; Roos ym. 2001; Gough & Conner 2006; Mahalik ym. 2007; O’Kane ym. 2008;
Néslindh-Ylispangar 2009; Mallyon ym. 2010).

Nuoret ammattikuljettajat nakivat ruokatottumuksensa huonoina tai tyydyttavind, mita
perusteltiin ruokailun epésaanndllisyydellda ja pikaruokavoittoisuudella. Tamé tukee
aikaisempaa tietoa kuljettajien ruokatottumuksista (vrt. kuvioita 2 ja 3, s. 26 ja 38).
Tieto ja kokemukset terveellisen ruoan positiivisista vaikutuksista tyokykyyn ja
terveyteen aiheuttivat nuorissa kuljettajissa pohdintoja muutostarpeesta, mutta tarvetta
ei otettu vield vakavasti. Tutkimus edelleen vahvisti runsaasti erityispiirteitd sisaltavan
tyon vaikuttavan merkittavasti ruokatottumuksiin (vrt kuvioita 1, 2 ja 3; s.16, 26 ja 38).
Tutkimus liséksi osoitti, ettd sosiaaliset tekijat edistdvat ruokatottumuksia, kun
vastaavasti ammattikuljettajan tyon itsendisyys huonontaa ruokatottumuksia.
Toimintaympdristossa taloudellisten tekijoiden, tarjonnan ja aikataulun Kkoettiin
haastavan ruoan terveydellisida tekijoitd. Nuoret ammattikuljettajat toivat uutta,
poikkeavaa tietoa vallitsevaan késitykseen alalla olevasta aijakulttuurista: aijakin voi
syoda terveellisesti. Ruoan terveellisyyden tiedostaminen on nykypdivaa ja se ei tee

miehestd vahemman maskuliinista.
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Tutkimukseen valitun nuorten ammattikuljettajien ryhmén oletettiin hyvin edustavan
sellaista joukkoa, jonka toimintaympdaristdssd on useita eri syomiskayttaytymiseen
vaikuttavia tekijoita, jotka taas ovat muokanneet ruokatottumuksia sellaiseksi kuin ne
nyt ovat. Nuorten  kuljettajien  ndkemykset  auttoivat  hahmottamaan
syomiskayttaytymisen olevan eldva prosessi, joka muokkaa ruokatottumuksia eri
elamaéntilanteiden ja niissa olevien tekijoiden mukaan (kuvio 8, s. 56). Kuviossa oleva
syomiskayttaytymiskdayra havainnollistaa karkeasti kuljettajien koettua terveellista
syomista: mitd korkeammalla kayra on, sita terveellisemmin nuoret kuljettajat kokivat

syovansa.
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2. RUOKATOTTUMUSTEN 1. RUOKATOTTUMUKSET NYT Ruokatottumukset jatkossa?
MUUTOSVAIHEET

Perhetekijét 4. oma Toimintaymparisto: AMMATTIKULIETTAJAN ROOLI

- koti, aiti e ——— n —
Aikataulu Tarjonta Raha

- nykyinen tai entinen kumppani u o —

Yhteisolliset tekijat
- armeija Huonot

- opiskelupaikka -—epdsaannollisyys
- tyopaikka, jossa

ruokatauko Syomt ! - rasvainen

- "alan vitsaus’

Tyo6sta palautuminen

3. KASITYKSET RUOAN,
oka TERVEYDEN JA TYOKYVYN
VALISISTA YHTEYKSISTA

- tieto ja kokemukset

Tyydyttavat -> oman muutostarpeen
- eiylipainoa arviointia -> harkintavaihe
- liikuntaharrastus ja\lisdravinteet - toteutetaan muutoksia

silloin kun enemman
voimavaroja

kompensoivat

Panostetaan, kun on perhe
lasna: lapset, kumppani

Sosiaalinen riippuvuus

Riippumattomuus

yhteisésté / o _ _ ) nautinto

et e e Sosiaalisista suhteista voimavaroja: .
poikamiesidentiteetti vs. isdidentiteetti o

syodd
/\/ > ja/tai kumppani-identiteetti
\/\ Maskuliinisuuden normin passiivinen J

S todentaminen ruoan valinnan kontekstissa ﬁ

Kuvio 8. Yhteenvetoa ja pohdintaa nuorten ammattikuljettajien (n=8) nakemyksista omista ruokatottumuksistaan ja niihin vaikuttavista tekijoista. Mité
korkeammalla syomiskayttaytymiskayra on, sitd terveellisemmin kuljettajat kokivat syovansa



Nakemykset omista ruokatottumuksista. Ruokatottumusten néhtiin olevan huonoja
tai vahintaan tyydyttavid. Ruokailun epdasaannollisyys, pikaruoka ja erityisesti rasvainen
ruoka olivat perusteluja huonoille tottumuksille, silla niiden todettiin aiheuttavan
vasymystd ja naréstystd sekd pidemmélld aikavalilla kohottavan kolesterolia.
Ruokatottumukset koettiin tyydyttaviksi, kun ei oltu viel& ylipainoisia, harrastettiin
liikuntaa ja syotiin lisaravinteita. Tarkeintd oli, ettd ruokaa sai ja silla jaksoi eteenpain.
Wandelin ja Roosin (2005) tutkimuksessa olevien kuljettajien nédkemykset olivat
samansuuntaisia. Ammattikuljettajat olivat toisaalta huolissaan usein rasvapitoisista
ruokatottumuksistaan, mutta toisaalta kokivat hyvien tottumusten kompensoivan niita,
jolloin ruokatottumukset koettiin tyydyttavina. Siitd huolimatta ajoittaisia pyrkimyksié
konkreettisiin ruokatottumusten muutoksiin, niin tassa, kuin Wandelin ja Roosinkin
(2005) tutkimuksessa, esiintyi: hyodynnettiin esimerkiksi ruokapaikan monipuolista
salaattitarjontaa ja vapaapdivind laitettiin  kotiruokaa. Ruoan terveellisyyden
tiedostaminen vaikutti syomiskayttdytymiseen erityisesti silloin, kun voimavaroja oli
enemman kuin vain totuttujen rutiinien suorittamiseen. Vapaapdivanad niitd koettiin

olevan enemman kuin tyopaivana.

Nuoret ammattikuljettajat kuvasivat ruokatottumuksiaan pédosin tyonsa kautta, mika
kertoo sen olevan suuressa roolissa heiddn eldmdssaan. Kuten Virke&nd ratissa —
hankkeessa on todettu, ammattikuljettajan tyon erityispiirteet, kuten tyoaikojen
epaséannollisyys ja — varmuus, pitkat tyopaivat ja tyon itsendisyys asettavat useita
haasteita syomiskayttaytymiselle. Tassé tutkimuksessa en kerénnyt tarkkoja tietoja
kuljettajien ruoankéytosta ja elintavoista, joten vastaavaa vertailua Virkeana ratissa —
hankkeen tuloksiin en voi tehdd. Nuorten Kkuljettajien ndkemykset ruokailun
epasaannollisyydesta ja ennakoimattomuudesta kuitenkin tukevat hankkeen kyselyista
saatuja Kkvantitatiivisia tuloksia. Evaiden teko ei ollut kovin yleistd ja tyOpdivan
ruokailua saatettiin siirtdd kotiin tuloon saakka. Terveellisten ruokatottumusten
tiedettiin ja koettiin olevan edullisia toimintakyvylle. Ruokapaikkojen lounaspoytia
arvostettiin ja niitd pyrittiin hyédyntdmé&én aina kun mahdollista aikataulujen ja

vuorokaudenaikojen puitteissa.

Tyo0 ja sen yhteydessé vallitseva aikakasitys vaikuttavat ruokatottumuksiin (Devine ym.
2003). Ruokailua voidaan luonnehtia toissijaisena tapahtumana téihin nahden. Nuorilla

kuljettajilla syyt huonoihin tottumuksiin eivat aina olleet ajallisia vaan myos



taloudellisia tai yhteisOllisid. Kun ruokailusta piti paattdd itsendisesti, sitd saatettiin
laiminly6da. Tyonantajapelkoa se ei valttamattd ollut (Courtenay 2000; Devine
ym.2007), vaan mahdollisesti jopa yksindisyydenpelkoa. Entisissé tyodpaikoissa oli
kéyty yhdesséa syémassa, jolloin tauon jakaminen muiden kanssa oli ollut sosiaalisuuden
todentamista, mutta se on voinut olla myods yhteisollisen oikeutuksen hyddyntamista:
“minulla on oikeus kidydd syomidssi, kun muutkin kayvit”. Nykyinen tilanne
tutkimukseen osallistuneilla kuljettajilla voi olla se, ettd ”Joudun nyt yksin paattdmaan,
onko minulla oikeus kdydd syOmaissd, kun muut tekevdt ahkerasti to6itd?”. Osa
ammattikuljettajista k&vi syémassa kiireesta ja ajojarjestelijan hoputuksesta huolimatta.
Heiddn mielestddn oli jopa holmoa jattdd syominen valiin, silld se oli ajoaikalain
puitteissa sallittua ja otettiin joka tapauksessa palkasta pois. Ajoaikalakia pidettiin
toisaalta hyvand asiana, toisaalta myos rajoittavana, silla omaan harkintakykyyn
taukojen pitamiseen luotettiin. Sydmiskayttdytymistutkimuksiin (Jastran ym. 2009)
nojaten ruokatauon suhteen pintansa pitavien kuljettajien syomiskayttaytymiseen naytti
vaikuttavan enemman yksilolliset tekijat eli omat asenteet kuin kulttuurissa vallitsevat
tehokkuusnormit, mika ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd he olisivat huonoja tyontekijoita,
vaan heiddn syomiskéyttdytymisensd voisi ajatella heijastavan riippumattomuutta
yhteisosta.

Omia ruokatottumuksia kuvailtiin my6s sosiaalisten suhteiden kautta. Suurin osa
kuljettajista asui yksin ja motivaatiota perusteelliseen ruoanlaittoon tydpaivina ei ollut.
Ruoan sdilyttdminen koettiin ongelmaksi, varsinkin jos oli monta péivaa pois kotoa.
Yksinasuvilla ammattikuljettajilla ei valttaméattd ollut keinoja tai taitoja toteuttaa
ruokatottumuksiaan siten, ettd ne olisivat terveellisemmat ja monipuolisemmat (Bisogni
ym. 2005). Yksi ammattikuljettajista kertoi olevansa huono kokki. Muut kuvailivat
erilaisia keinoja, mitd voisi ja pitdisi tehdd terveellisen ruoan eteen, mutta
viitselidisyyttd tunnustettiin puuttuvan. Toisaalta, kuten Marshall (1995) totesi
ruokailun olevan monivaiheinen prosessi, siséltden vaiheet ruoan hankinnasta
valmisteluiden kautta jalkien siivoamiseen, houkutukset nopeaan ja helppoon ruokaan

ovat ymmarrettavasti suuremmat pitkén tyopdaivan jalkeen.

Osa kuljettajista kuvaili ruokatottumuksiaan nykyisen tai entisen kumppanin tai lasten
kautta ja heiddn vaikutus ruokatottumuksiin oli p&&osin positiivinen. Ruoanlaittoa

voitiin jakaa ja ruoan monipuolisuuteen seka terveellisyyteen saatettiin panostaa

58



enemmén. Ruokaa oli mukava laittaa yhdessa ja valilla tuli herkuteltuakin. Entinen
kumppani oli vaikuttanut ruokatottumuksiin edullisesti, mutta hyvét rutiinit olivat
hiipuneet eron tullessa, joka tukee aikaisempaa tutkimustietoa siitd, ettd sosiaalisilla
suhteilla on merkittdva, muttei valttdmatta pysyva vaikutus ruokatottumuksiin (Bisogni
ym. 2005). Tilannetta voisi luonnehtia syomiskayttdytymisen sosiaaliseksi

riippuvuudeksi.

Eraadlla kuljettajalla oli lapset luonaan joka toinen viikonloppu ja télléin tehtiin
peruskotiruokaa, mutta muulloin ruokatottumukset olivat “poikamiesmdiset”.
Kuljettajien  ndkemykset  sosiaalisten  suhteiden  positiivisista  vaikutuksista
syomiskayttaytymiseen voivat heijastaa heissa vallitsevia identiteetteja (Bisogni ym
2002; Jabs & Devine 2006). Valilla heissd vallitsee selviytyjaluonteinen
poikamiesidentiteetti, valilla taas yhdessa tekemisestd nauttiva kumppani-identiteetti.
Ammattikuljettaja-isalla nahdaan poikamiesidentiteetin lisaksi iséidentiteetti, johon
nédhdaan kuuluvan huolehtivaisuus omista lapsistaan, mitd héan toteutti tekemalla heille

ja itselleen terveellistd kotiruokaa.

Nykyiset, p&&osin huonot ruokatottumukset aiheuttivat nuorissa kuljettajissa
muutostarpeen arviointia. Muutoksia ajoittain kokeiltiin, kun siihen oli enemman
resursseja.  Tilannetta  voidaan  tarkastella ~ Prochaskan  transteoreettisen
muutosvaihemallin  (Prochaska ym. 2002) nakokulmasta. Enemmistd tadman
tutkimuksen nuorista kuljettajista voidaan nahda olevan harkintavaiheessa, jossa ollaan
tietoisia omasta terveyskayttaytymisestddn ja mahdollisesta muutostarpeesta, mutta
vield punnitaan muutoksen hyotyja ja haittoja. Osa ndki muutostarpeen hyvin
konkreettisena: ylipainona ja huonona kuntona. Itse muutoksen tekeminen jai usein
harkinta-asteelle ja vaikka muutoksia tehtiin, sen pysyvyys oli heikkoa voimavarojen
ehtyessa. Kuljettajan ty6 usein sekoitti hyvin alkaneita muutoksia.

Mielenkiintoinen asia on se, ettd voimavarojen ehtyessd syominen on se, joka Karsii
ensimmaisend (Jabs & Devine 2006). Jos tyo vie ndin paljon voimavaroja muilta elamén
osa-alueilta, on ehk& aihetta pohtia muutosta esimerkiksi tyotahtiin tai tyonkuvaan.
Ajoaikalaki (Maantieliikenteen kuljettajien ajo- ja lepoaika-asetus 561/2006) ja
Tyoterveyslaitoksen Virkedn ratissa- ja Terveend ja hyvinvoivana jo tyduran alussa —
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hankkeet ovat jo osittain vastanneet tdhan ongelmaan pyrkimélla luomaan
mahdollisuuksia ja keinoja terveellisten elintapojen noudattamiseen.

Nakemykset ruokatottumusten muutosvaiheista. Nuorten ammattikuljettajien
nédkemyksissd ruokatottumusten muutosvaiheissa nain kaksi selkeda kokonaisuutta:
yhteisolliset tekijat ja perhetekijat. Yhteisollisista tekijoista armeijan, opiskelupaikan
sekd tyopaikan, jossa oli ollut yhteinen ruokatauko, nahtiin tarjoavan hyvat edellytykset
terveelliselle syomiselle. Syina voivat olla ruoan helppo saatavuus sen ollessa valmiina
tarjolla, ilmainen tai edullinen ateria (Raulio ym. 2004) tai sosiaalisen kanssakaymisen
tarve muiden kanssa (Puumalainen 2001). Armeijan on mainittu aikaisemmissakin
haastattelututkimuksissa olleen hyvédna terveyskéyttdytymisen mallina, koska siell&
sydtiin ja liikuttiin sdanndllisesti (Oikarinen 2008). Ammattikuljettajan liikkuva tyo,
jossa henkildstoravintola ja siihen liittyva yhteisollinen kulttuuri puuttuu, voi vaikuttaa
syomiskayttaytymiseen epéedullisesti. Ruokailua saatetaan siirtad kotiin tuloon saakka,
koska huoltamoiden tarjonta ja hinnoittelu eivat aina ole kohdallaan ja tuttujen

nédkeminen epévarmaa.

Perhetekijoista didin seka nykyisen tai entisen kumppanin nahtiin vaikuttaneen
ruokatottumuksiin  pé&dosin  positiivisesti. Perhetekijoiden nahtiin edesauttavan
ruoanlaittoa. Ruoanlaitto koettiin mielekkd&mpénd, kun sité ja itse valmista ruokaakin
voitiin jakaa. Yksin asuessa ruoanlaiton ja ruokailun merkitys oli pienempi ja niista oli
tullut toissijainen toiminto: tydvuoron péaatteeksi haettiin jotain nopeaa ja se kerittiin
syoda jo ennen kotiin menoa. Kotona véhdinen palautumisaika vietettiin mieluiten
nukkuen kuin ruokaa laittaen ja sydden. Yksin asuvilla ei vélttdmattd puuttunut
mahdollisuuksia tai keinoja hyvien ruokatottumusten toteuttamiseen (Devine ym. 2003),
vaan heilld saattoi puuttua sosiaalisia voimavaroja. Mahdollisuuksien ja keinojen
hyddyntdmiseen voidaan tarvita voimavaroja muista ihmisisté. Esimerkiksi sosiaalisissa
merkeissa ruokailuun kéytetty aika on koettu arvokkaampana kuin vastaava aika yksin
(Laaksonen ym. 2005). Nuorilla sosiaalisen ajan merkitys syomiskayttdytymiseen voi
olla suurempi kuin vanhemmilla ihmisilla. Laaksonen ym. (2005) kuvailee ruoan
kuluttamiseen kaytettyd aikaa myds “ajan antamisena”. Kuten nuorten kuljettajien
nédkemyksissdkin nahdéaan, perheen yhteisen ruoan eteen ollaan valmiita kuluttamaan
aikaa ja nakemaan vaivaa. Kun ruoan kuluttamiseen kaytettya aikaa ei jaeta kenenkaan

kanssa, tarkeinta on nopeus ja helppous.
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Muutosvaiheet yhteiso- ja perheruokailusta itsendiseen ruokailuun ja siihen liittyva
ruokatottumusten heikentyminen kertoo ruokailulla olevan sosiaalinen merkitys
biologisen nélén tyydyttamisen ja mahdollisten terveydellisten motiivien ohella. Yksin
syominen on toissijainen toiminto, jota suoritetaan muun toiminnan ohella. Voisiko olla
my6s niin, ettd syominen on muidenkin ihmisten kanssa oheistoimintoa ja
paatoimintona on sosiaalinen kanssakdyminen, seurustelu. Onko syominen sitten
missaan tilanteessa péatoiminto? Laaksosen ym. (2005) tutkimuksessa haastateltavat,
joista suurin osa oli naisia, kuvailivat sydmistd myods vapaaehtoiseksi, aikaa itselle —
syomiseksi”, jolloin itselle mieleistd ruokaa pdastiin nauttimaan omassa rauhassa.
Taman tutkimuksen kuljettajilla ei kuitenkaan téllaisia syomiseen liittyvid nautintoja
tullut esille, mika voi toisaalta viestia miesten puhumattomuudesta tunteisiin ja

nautintoihin liittyvista asioista (Hyssalda ym. 1995).

Kasitykset ruoan, terveyden ja tyokyvyn valisista yhteyksista seké niiden vaikutus
ruokavalintoihin. Nuorten Kuljettajien kasitykset ruoan, terveyden ja tydkyvyn
valisistd yhteyksistd pohjautuivat teoreettiseen terveystietoon ja konkreettisiin
kokemuksiin. Koulusta saatua tietoa pidettiin luotettavampana, jopa absoluuttisena, kuin
ympéristosta, kuten mediasta saatua tietoa, ja osa kuljettajista tunsi olevansa
etuoikeutetussa asemassa niihin néhden, jotka eivat olleet saaneet koulutuksen puitteissa
riittdvan luotettavaa tietoa. Kokemuksia ruoan tilapaisistd vaikutuksista tyokykyyn,
kuten vasymysta tai narastystd, kuljettajilla oli useita ja osa raportoi pitkdaikaisistakin
vaikutuksista, kuten kuljettajille tyypillisen rasvaisen ruoan aiheuttamasta korkeasta

kolesterolista.

Tiedosta ja konkreettisista, omakohtaisista kokemuksistakin huolimatta terveydelliset
tekijat saivat usein jaada taka-alalle ruokaa valitessa. Resurssien puute, kuten tiukka
aikataulu toissd ja aterian hintakin usein saattoi ratkaista ruoan valinnan, jonka
lopputulos oli useimmiten pikaruoka. Luonnollisesti yksilolliset makumieltymykset
olivat myds valintaprosessissa mukana, ja pikaruoan makua ei lahdetty moittimaan.
Negatiiviset kokemukset ruoan vaikutuksista tyokykyyn eivéat olleet vield niin
herattavid, ettd muutostarvetta olisi nahty. Voi olla, ettd muutostarvetta ei vield

ymmarretd, koska ollaan vield nuoria ja suhteellisen terveitd. Terveyden merkitys
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voidaan ymmartaa vasta silloin, kun sairastutaan (Oikarinen 2008; Laaksonen 2010).
Talla hetkella ennaltaehkaisyn tarvetta on nuorilla kuljettajilla vaikea hahmottaa.

Muutostarpeen vahéattely voi olla myds miehille tyypillistd riskien ottamista ja
haavoittuvaisuuden kieltdmistd (Mahalik ym. 2007; O’Kane ym. 2008; Néslindh-
Ylispangar 2009). Tutkimuksen nuoren kuljettajan toteamus “Katsotaan nyt mikd on
lopputulos talla elamantyylilla” kuvaa miessukupuolelle ominaista riskin ottamista ja
ehkd jopa vélinpitaméattomyyttd terveydellisiin seikkoihin. Vastaavasti toisen nuoren
kuljettajan kommentti ”...ylipddtddn ku ite tekkee tuola ja touhuaa jottain, niin hiki
valluu ja huomaa, kuinka huonoon kuntoon sitd on pddstdnyt ihtesd...” Kertoo jo
konkreettisesta muutostarpeen ymmartamisestda, mutta jokin on tdhan mennessa estanyt
muutoksen aloittamista. Viekd jalleen kuljettajan ty0 voimavaroja, joita tarvittaisiin
muutoksen tekemiseen? Missé sosiaalisten suhteiden eli perheen antamat voimavarat?
Vai onko kuljettaja kenties jonkinlainen feminiininen nautiskelija, ja kumppanin kanssa
herkutellessa oma huono kunto unohtuu? Vaikka kuljettaja on alkanut kokemuksensa
perusteella arvostamaan omaa terveyttaan, pelkké terveyden arvo ei aina vélttdmatta
suoraan johda terveyskéyttdytymisen muutoksen toteuttamiseen vaan taustalla olevat
muut tekijat (kts. kuvio 1 ja kuvio 2, s. 16 ja 26) voivat jarruttaa muutosta. Tamén

vuoksi myos terveyskayttaytymisen pysyva muuttaminen on vaikeaa (Oikarinen 2008).

Nakemykset oman toimintaympariston vaikutuksista ruokatottumuksiin. Omassa
toimintaymparistossa ruokatottumuksiin vaikuttavat tekijat kuvattiin ammattikuljettajan
roolissa. Omassa toimintaymparistossa ruokatottumuksiin vaikuttavat tekijat olivat seké
taloudellisia ettd tarjontaan ja aikatauluun liittyvid. Taloudellisiin tekijoihin liittyen,
kyse ei ollut aina siité, ettei ollut rahaa, vaan mihin rahaa raskittiin kuluttaa. Tarjolla
olevien lista- ja buffet-aterioiden laadulla oli merkitysta ja kiireell& valmistetuista, kuten
“vieldkin keskeltd jdisestd pihvistd” tai muuten epdmadraisen nakoisista ruoista, ei oltu
valmiita maksamaan korkeaa hintaa. Myo6s kylmié evéitd, kuten sampyloita ei néhty
yleensd korkean hintansa arvoisina, kun niiden nalanpitavyyskin oli huono. Nuorten
kuljettajien syomiskéyttaytymisessd nahdaan selvaa ruoan hinta-laatusuhteen arviointia:
kun ruoka on huolella valmistettua ja siististi tarjolla, siitd ollaan valmiita maksamaan
enemman. Nuoret kuljettajat eivat tuoneet esille ruoan terveellisyyden ja sen kalleuden
dilemmaa, vaikka terveellista ruokaa pidetédan yleisesti kalliimpana ja siksi terveellisia

tottumuksia rajoitettuna (Kuluttajaliitto ry 2011). Voi olla, etté jos terveellinenkin ruoka
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on tarpeeksi tyydyttavéa niin biologisesti kuin aistillisesti (Eertmans ym.2001), siitd

ollaan valmis maksamaan enemman.

Aikataulu saattoi kuitenkin héiritd ruoan valintaa, vaikka tarjonta ja hinta olisivat
kohdillaan. Jos ruoan sai nopeasti, se oli monesti etu. Ruoan edullisuus ja nopeus
yhdessa oli vielda helpompi valinta. Edulliselle ruoalle annettiin talléin armoa sen
epaterveellisyyden ja mahdollisesti epamaéaraisyydenkin suhteen. Pikaruoka valitaan
terveellisemman buffetaterian sijaan useasti kiireen vuoksi (Devine 2003; Jabs &Devine
2006). Osa nuorista kuljettajista kuitenkin halusi pitad kiinni ruokailustaan ja
asennoituivat siten, ettd tyot kylla ehditddn tehdd vaikka ruokatauon pitaékin. Téallaiset
erot ruokailuun asennoitumisessa voi johtua myos kuljettajan omasta asenteesta, mutta
myos ajojarjestelijan luomasta aikataulusta ja reitista, ja siitd millaisiin tyontekijéiden
asenteisiin ajojarjestelijd on tottunut. Kuuliaisiin tyontekijoihin tottunut ajojérjestelija
vaatii todennakoisesti jatkossakin kuuliaisuutta ja aikatauluissa pidattdytymistd, mutta
vaativampi, omia puoliaan pitava tyontekija voi opettaa ajojarjestelijad joustamaan ja
muuttamaan ty6tapojaan siten, ettd kompromisseja tyonteon ja taukojen valille syntyy.
Tamantapaisiin muutoksiin vaaditaan kulttuurissa olevien asenteiden pitkdjanteista

muokkaamista.

Osa yksinasuvista kuljettajista koki syovénsa tyovuorossa paremmin kuin kotona. Jos
ruokapaikoissa oli tarjolla erilaisia salaatteja ja raasteita, niitd hyddynnettiin. Kotona
niita ei viitsitty tehda ja ruoka oli yksipuolisempaa. Aina monipuolisten aterioiden eteen
ei paasty syrjaisten ajoreittien vuoksi, tai isolla autolla ei paassyt joka paikkaan. Myos
ybvuoro rajoitti monipuolisen tarjonnan saatavuutta. Hyvista yomenuista oli kuitenkin
kokemuksia ja niitd kehuttiin. Nuorten kuljettajien ndkemykset tukevat esimerkiksi
Virkednd ratissa — hankkeen selvityksia siing, ettd hyvaa tarjontaa arvostetaan ja sen
saatavuuteen luotetaan liiankin hyvin. Kun tarjontaan ei olla tyytyvéisia tai eteen tulee
yllattdvd muutos ajoreitissé ja mukana ei ole evaitd, ruokailu siirtyy. Ruokailun
siirtymiselld voi olla epdedullisia vaikutuksia tyokykyyn, kuten keskittymiskyvyn
herpaantumista ja kérttyisyyttd, joista nuorillakin kuljettajilla oli kokemuksia (kuvio 4,
s. 41). Kokemusten jélkeen evaiden tekoon oli alettu panostaa enemmén. Tdéma on
mielesténi hyva esimerkki muutostarpeen ymmartamisestd ja muutoksen konkreettisesta
toteuttamisesta. Kaikki eivat kuitenkaan mieltdneet kylmia evaita kunnon ruoaksi ja

auton varustelutason vajavuus ei mahdollistanut lammitettavia evdita, jolloin evaiden
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teko oli heilld vahdistd. He eivat valttamatta olleet kokeneet syoméattdmyyden
vaikutuksia tyokykyyn lainkaan tai niin vakavana, eivatka nahneet muutokselle tarvetta.

Ajatukset Kkisitteestd “dijaruoka”. Nuorten ajatukset 4&ijaruoasta jakautuivat
mielleyhtymiin siitd, mit& se voisi olla ja mielipiteisiin siitd, onko aijaruokaa olemassa.
Késite johti mielikuviin rasvaisesta, raskaasta ja lihapitoisesta ruoasta. Ruokaan ja
terveyteen liittyva tiedon ja kokemuksen kautta kuitenkin pohdittiin dijaruoan todellista
merkitystd. Yleisend mielipiteend oli, ettd aijaruoka on sitd mitd vain &ijat syo, mutta
aija voi syodd muutakin menettdmattd kuitenkaan miehisyyttdén, muidenkaan ihmisten

silmissa.

Vaikka kuljettajista suurin osa ilmaisi, ettei ollut ajatellut edes asiaa tai ei halunnut
kategorisoida tiettyja ruokia aijaruoaksi, he eivat kuitenkaan olleet sen suhteen téysin
neutraalilla tai valinpitamattomalla linjalla. Tarkastellessani nakemyksia tarkemmin,
tilanteeseen, jossa oltiin dijaruoan kanssa tekemisissd, saattoi liittyd ihmetystd,
vaivautuneisuutta tai nautintoakin. Vaivautuneisuuden tunne voi kertoa oman
tekemisensd tarkastelusta muiden ihmisten kautta. Toiset eivat mieltaneet kasviksia
aijaruoaksi, toiset taas ajattelivat niiden olevan todellista dijaruokaa, joiden valitseminen
vaatii luonnetta. Ihmetysta ilmeni kuljettajien ajatuksissa kahdelta eri taholta ja kahdesta
eri tekijasta: itse kuljettaja, sivusta seuraaja, itse aijaruoka sekad kasvikset. Kuljettaja
saattoi ihmetelld, miksi heille suunnattu rahtariannos sisaltdd kaikkea mahdollista lihaa
makkarasta pekoniin. Miksi se ei voinut olla sellainen, missa on paljon kasviksia, koska
se el vasyttdnyt? Sivusta seuraaja saattoi taas ihmetelld, miksi kuljettajat syovat
“tuollaista” rasvaista ja raskasta ruokaa. Joku toinen sivusta seuraaja saattoi ihmetellg,
miksi &ija valitsee kasviksia. Mallyon ym. (2010) tutkimuksessakin kuvailtiin
kavereiden ihmettelyd erddn miehen ruokavaliomuutoksesta terveellisemp&én suuntaan.
Heréékin kysymys, onko sivustaseuraajan kuten kaverin ihmettely kenties jonkinlaista
huvittuneisuutta, oman maskuliinisen liha-annoksen ponkittdmistd vai sen sijaan oman
miehisyytensé todentamisen todellista kohtaamista: ”Eik6é minulla ole ollut yhtd paljon

luonnetta valita terveellisesti kuin hanella?”

Padasiassa ruokatottumuksia pidettiin yksilollisind ja ruoka nahtiin miehille olevan

ldhinnd polttoainetta, eik& miehisyyden todentamisen valine. Aikaisemmissa
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tutkimuksissa (Gough & Conner 2006; O’Kane 2008) todettua miehille tyypillistad
kyynisyytta terveysvalistusta kohtaan ja kaikkivoipaisuus-asennetta sek& miesten
kuvauksia terveellisen ruoan mauttomuudesta ei nuorten kuljettajien nakemyksissé
tullut esille. Ruoan terveellisyyden tiedostamisen ja terveellisten valintojen
toteuttamisen nahtiin kuuluvan miesten terveyskayttdytymiseen, mutta kuljettajat eivat

néhneet sitd niin vahvana miesten kuin naisten terveyskayttaytymisessa.

Aijaruokaa kuvaillessaan maskuliinisuuden normin, dijakulttuurin® voidaan rivien
valistd ndhdd eldvdn nuortenkin Kkuljettajien terveyskayttaytymisessa. He eivat
kuitenkaan valttdmatta todenna normia tietoisesti ja aktiivisesti (Courtenay 2000) vaan
passiivisesti ottamatta miehisyydestddan suurempia paineita. Nimittdin juuri ihmetyksen
ja vaivautuneisuuden tunteet ruoan valinnan kontekstissa voivat kertoa ei-nékyvasta,

passiivisesta oman aijaroolin arvioinnista.
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6.2 Tulosten luotettavuuden tarkastelu

Tutkimuksen on tarkoitus tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa (Kylma & Juvakka
2007). Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella 1&pi tutkimusprosessin aineiston
kerddmisesta sen analysointiin ja tutkimuksen raportointiin (Nieminen 2006). Jotkut
tutkijat ovat sitd mieltd, ettd laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan ja pitaa
arvioida samoilla kriteereilla kuin maéaréllistd, jolloin arvioidaan tutkimuksen
reliabiliteettid ja validiteettia. Mutta osa tutkijoista nékee, ettd laadullisen tutkimuksen
arvioinnissa on oltava omat kriteerit, silla siina ei pyrité tulosten yleistettavyyteen niin
kuin maéarallisesséd tutkimuksessa. Uskottavuus, siirrettavyys, refleksiivisyys ja
vahvistettavuus ovat Kriteereitd, joiden avulla laadullista tutkimusta voidaan arvioida
(Kylmd & Juvakka 2007). Tarkastelen tdmén tutkimuksen luotettavuutta
tutkimusvaiheittain nédiden kriteerien avulla (Malterud 2001). Aineiston luotettavuutta

arvioin myos saturaation avulla (Aira 2005).

Tutkimuksen tavoitteet. Tutkimuksen tavoite saada tietoa nuorten ammattikuljettajien
nakemyksistd omista ruokatottumuksistaan ja niihin vaikuttavista tekijoista oli
tarkoituksen mukaista (Nieminen 2006), silla ammattikuljettajien ty6 on haasteellista ja
epaterveelliset elintavat ovat heilld yleista, joten néiden tekijoiden todennakoista
yhteytta on mielesténi aihetta tutkia. Myo6s tutkimuksen miesndkokulma on tarked, silla
miesten terveys on keskimaaraista huonompaa kuin naisilla, mitd myos on aihetta tutkia

elintapanakokulmasta.

Aineisto ja menetelmat. Valitsin tutkimukseen 20-30-vuotiaita ammattikuljettajia silla
tarkoituksen mukaisuuden periaatteella, ettd vanhempien ammattikuljettajien
elintavoista on aikaisempaa tietoa, mutta nuorten ei. Tarkoituksen mukaista on myos se,
ettd kerdsin aineiston niiltd henkil6ilta, joilla oli kokemusta tutkittavasta ilmiosta eli
omista ruokatottumuksista ja niihin vaikuttavista haasteellisistakin tekijoista (Cutcliffe
& McKenna 1999).

Uskottavuuden kannalta oli tarke&d, etta kuljettajat tulivat haastatteluun vapaaehtoisesti
omasta halustaan seké& tiesivat haastattelujen olevan luottamuksellisia, jolloin annoin
heille mahdollisuuden olla taysin avoimia (Nieminen 2006). Kerdsin aineiston

puolistrukturoidulla teemahaastattelulla. Teemat, kuten omat ruokatottumukset,



ruokatottumusten muutosvaiheet ja ruoan, terveyden ja tyokyvyn véliset yhteydet, olivat
suuria kokonaisuuksia, jotta kuljettajien ruokatottumuksia muokkaavien tekijoiden
joukko paésisi hyvin esille. Etukateen lahetetty teemamoniste ja haastatteluiden rento
ilmapiiri paransi haastattelun syvyytta ja taten ndkemysten luotettavuutta. Tulee ottaa
kuitenkin huomioon, ettd haastateltava ei vélttamétta ole aina rehellinen, vaan saattaa
muunnella totuutta, muistaa v&arin tai antaa sosiaalisesti hyvaksyttavid vastauksia
(Nieminen 2006).

Etenin haastattelukysymyksien kanssa laajemmasta tarkempaan sen mukaan kuinka
kattavasti haastateltava itse kertoi ndkemyksi&an. Tarkempiin kysymyksiin mennessani
nédkemysten uskottavuus saattoi vahetd, silla talloin saatoin ohjata ndkemyksia tiettyyn
suuntaan (Hirsjarvi & Hurme 2000). Aineiston keruun edetessd jouduin muokkaamaan
muutamaa haastattelukysymystd niiden siséltdd kuitenkaan muuttamatta, silla ne
koettiin yleisesti vaikeaksi. Esimerkiksi kysymys 11: Mit& sinulle sanoo miehisyys,
“dijdmdisyys”? ei tuottanut sellaisenaan juurikaan ajatuksia. Kysymys vaati tuekseen
esimerkkeja aikaisemmista tutkimuksista, jolloin kuljettajat alkoivat pohtia ilmidita
omassa eldmésséan. Esimerkkien antaminen on voinut véhentdd ndkemysten
uskottavuutta. Tosin  haastateltavien ndkemykset poikkesivat aikaisemmista

tutkimuksista.

Kysyin Kkaikilta haastateltavilta samoja kysymyksid, ja tavoitteenani oli saada
nédkemyksisté riittdva saturaatio (Aira 2005). Saturaatio eli se, etteivat haastattelut tuo
endd sisallollisesti uutta tietoa, toteutui, vaikka haastateltavia oli vain kahdeksan.
Laadullisessa tutkimuksessa ei ole kuitenkaan oleellista haastateltavien lukumaéard, vaan
monipuolisten ja vérikkdiden kuvauksien saaminen (Kylmd & Juvakka 2006).
Haastateltavat toivat monipuolista tietoa ruokatottumuksistaan ja niihin vaikuttavista
tekijoistd, ja he muodostivat mielesténi kaksi selke& toisistaan erottuvaa ryhmaa, joilla
kuitenkin oli myo6s yhteisid ndkemyksid. Tama kertoo, etteivat haastateltavat olleet
tdysin yhdenmukaista valikoitunutta joukkoa, mika lisdd edelleen tutkimuksen

uskottavuutta.

Analyysi. Analyysin luotettavuutta lisd4 se ettd, se henkild, joka tekee haastattelut ja
litteroinnit, tekee my0ds analyysin, koska haastatteluissa esiintyvan ilmapiirin

tiedostaminen on tarkedd analyysia tehdessd (Hirsjarvi & Hurme 2000). Téassa
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tutkimuksessa tama toteutui, silla tein kaikki vaiheet itsendisesti. Jokainen haastateltava
oli oma persoonansa ja niiden muistaminen jokaisen haastattelun kohdalla auttoi
lukemaan asioita myds rivien vilistd. Myods omat paivakirjamerkintani tukivat
analyysia. Analyysin luotettavuutta on voinut vahentdd se, ettd johtuen omasta

koulutustaustastani olen voinut tehda liikaa tulkintoja terveyteen liittyvista asioista.

Refleksiivisyyttd arvioitaessa pohditaan, onko tutkija tietoinen omista motiiveistaan ja
asenteistaan tutkittavana olevaan ilmiéon ja miten ne mahdollisesti vaikuttavat
analyysiin (Mays & Pope 2000). Tassé tutkimuksessa tunnistin omat taustani ja
kiinnostuksen kohteeni, ja en antanut niiden rajata analyysia, vaan tein analyysia aidon
kiinnostuneesti ja avoimina uusille seka poikkeavillekin nakemyksille. Haastattelut jopa
muuttivat omia ennakkokaésityksidni tutkittavasta kohderyhmaésta ja niiden kulttuurista.
Analyysissa otin kaikki haastattelun osat huomioon, myos haastattelijan osuudet (Anne
McMahon 2009, UOW, suullinen tiedonanto). Jos aineistoa valikoidaan, talléin ei oteta
huomioon refleksiivisyyden kriteerid ja se véhentda luotettavuutta. Analyysissa on
mahdollisuus my6s koodausvirheille ja virhetulkinnoille, jotka myds vaikuttavat
tutkimuksen luotettavuuteen (Nieminen 2006). Tutkimukseni uskottavuutta eniten
todenndkdisesti vahentdd se, etten l&hettdnyt analyysini tuloksia haastateltaville
kommentoitavaksi, jolloin heilla ei ollut mahdollisuutta korjata mahdollisia

virhetulkintoja.

Tulokset ja pohdinta. Lukijalla taytyy olla mahdollisuus arvioida tulosten
luotettavuutta sen pohjalta, miten tarkasti tutkimusprosessi on kirjattu ylos (Kylma &
Juvakka 2007). Tdma luonnehtii vahvistettavuuden kriteerid. Olen pyrkinyt osoittamaan
luotettavan  yhteyden aineiston ja tulosten vélilla nayttdméalla esimerkin
anaalysiprosessistani kuvion avulla (liite 4). Tuloksia raportoidessani olen liittanyt
niihin mukaan autenttisia lainauksia haastateltavien kertomuksista, jolloin lukija voi
arvioida olenko tehnyt h&dnen mielestédan oikeita tulkintoja. Toisaalta oikeita tulkintoja ei
ole, vaan niissé on aina mukana tutkijan oma persoonallinen ndkemys (Nieminen 2006;
Kylmé & Juvakka 2007). Erilaiset tulkinnat eivat vdhennd tutkimuksen luotettavuutta,
vaan sen sijaan ne lisdadvat ymmarrystd tutkimuksen kohteena olevasta ilmidsta
(Malterud 2001).
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Taman tutkimuksen tulosten luotettavuutta lisdd se, ettd ne tukevat aikaisempia
tutkimuksia, mutta toivat myos uutta tietoa ja ndkokulmia tutkittavaan kontekstiin,
jolloin aikaisempien tutkimuksien asettama viitekehys ei hamaértanyt poikkeavien
tulosten nakemista analyysivaiheessa. Tulosten laatua ja johtopaatostd uudesta tiedosta
vahvistavat tuloksista julkaistut lehtijutut (liitteet 5, 6 ja 7). Laadullisen tutkimuksen
tulosten yleistettavyys eli siirrettavyys tarkoittaa niiden soveltamista muihin vastaaviin
tilanteisiin (Kylmé & Juvakka 2007). Pyrin kuvailemaan tutkimukseen osallistujat ja
heidan kulttuurinsa mahdollisimman tarkasti, jolloin lukija voi arvioida tulosten
siirrettavyyttd muihin konteksteihin. Tamén laadullisen tutkimuksen oman persoonani
kautta tehdyt tulkinnat eivat kuitenkaan ole sellaisenaan siirrettdvissd toiseen

kontekstiin, mika patee yleisesti kaikissa laadullisissa tutkimuksissa (Nieminen 2006).

Lahteet. Taman tutkimuksen kohteena olevasta ilmitstd eli ammattikuljettajista ja
heidan ruokatottumuksiinsa vaikuttavista tekijoistd on vé&han tietoa, mutta pyrin
Ioytdmaan ilmiosta sekd suomalaisia ettd ulkomaalaisia tutkimuksia. Hyodynsin sekéa
isompia hankkeiden tekemia tutkimuksia ettd pienempia yksittdisten ihmisten tai
tutkimusryhmien tekemid tutkimuksia, kuten véitoskirjoja tai pro graduja.
Syomiskayttaytymiseen liittyvia tutkimuksia [0ytyi myos kapeasti, mutta mielestani
riittdvan kattavasti eri nakokulmista omaa tutkimustani varten. Ammattikuljettajien
kulttuurista kertova teksti pohjautuu luotettaviin lahteisiin, joita ovat olleet tekemassa

muun muassa tyoterveyden asiantuntijat.

6.3 Tutkimuksen eettiset kysymykset

Laadullisessa tutkimuksessa myo6s eettisyyttd voidaan pohtia tutkimusprosessin eri
vaiheiden osalta (Kylmé & Juvakka 2007). Tutkimuksesta on ensinndkin oltava hyétya
ja tdmd on otettava huomioon jo aiheen valinnassa. Ei ole eettisesti oikein vaivata
ihmisid turhalla tutkimuksella ja tuottaa epdoleellista tietoa (Mékeld 2005). Aiheeni on
mielesténi tarpeellinen ja taten eettisesti hyvaksyttavé, silla ruoan merkitys terveydelle
ja tyokyvylle on nykyndyton mukaan kiistatonta ja ammattikuljettajien ty6ssa esiintyvat
haasteet antavat hyvan esimerkin siit4, ettei terveellisten ruokatottumusten
toteuttaminen ole yksi yksiselitteistd. Tutkimuksen nuoret ammattikuljettajat tarjosivat
mya0s tuoretta tietoa siitd, kuinka tarkeitd vaikutuksia sosiaalisilla suhteilla ja yhteisoilla

on ruokatottumuksiin. Aiheesta on mielestani hyotya kaikille ravitsemuksen parissa
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tyoskenteleville, silld se tuo ymmarrystd siihen, kuinka monimuotoinen prosessi
syomiskayttaytyminen ja sen ruokatottumuksia muokkaava vaikutus on ja tata tietoa
voidaan kayttdd hyodyksi esimerkiksi  ravitsemusneuvonnassa tai  muuten

kanssaihmisten terveellisten ruokatottumusten edistamisessa.

Ruokatottumukset voivat olla arka eli sensitiivinen aihe, silla niihin voi liittyd, niin kuin
tassakin tutkimuksessa todettiin, sosiaalisia tai kulttuurisia paineita tai tunneperaisia
tekijoita, jolloin niistd voi olla noloa puhua. Kyse on Kkuitenkin ihmisen
henkilokohtaiseen elaméanpiiriin ja kokemuksiin kajoamisesta (Kylma & Juvakka 2007).
Taman tutkimuksen osallistujat olivat itse halukkaita tutkimukseen ja tutkimuksen
vapaaehtoisuus, luottamuksellisuus, siitd vetaytymismahdollisuus ja tutkimuksen
kayttotarkoitus seka —tavat heille osoitettiin suostumuslomakkeella (liite 2), jonka
osallistujat allekirjoittivat (Asetus ladketieteellisesta tutkimuksesta 986/1999). He myos
suostuivat haastattelujen nauhoittamiseen seka siihen, ettd tulen todennékdisesti
tekemaan tuloksista lehtijutun (liitteet 5, 6 ja 7) ja ettd voin lainata heidan puheitaan

sellaisenaan tekstiin.

Toimin  osallistujien  kanssa asianmukaisesti  kiittden  heitd  kiinnostuksesta
tutkimukseeni. llmaisin kiitollisuuteni myés myéhemmin lahettamalla heille postissa
ammattikuljettajien tyoterveytta edistavdd materiaalia. Aineistoa litteroidessani ja
analysoidessani annoin jokaiselle osallistujalle oman kirjain-numerokoodin, enka
kayttanyt heiddn nimid&dn missdén vaiheessa, jotta anonymiteetti sdilyisi (Kylméd &
Juvakka 2007). Litteroinnin jalkeen havitin nauhat, mutta kirjallista aineistoa sailytén
edelleen mahdollista myohempad kayttoa varten, kuten luotettavuuden tarkistamista

varten.

Tutkimuksen raportoinnissa olen pyrkinyt rehellisyyteen, puolueettomuuteen ja
vilpittdmyyteen, enka ole esimerkiksi tuloksissa tuonut esiin vain tiettyja totuuksia
omien kokemus- ja merkitysmaailmojen kautta (Kortteinen 2005). Tuloksia
raportoidessani hyddynsin runsaasti autenttisia lainauksia, mikd vahvistaa tulosten

raportoinnin rehellisyyttd, jota lukija voi edelleen arvioida.

Tutkimuksesta on voinut olla hydtyd my6s osallistujalle, silla osallistuja on voinut jo

aikaisemmin haluta kertoa kokemuksistaan (Kylma & Juvakka 2007). Tutkimus on
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voinut lisatd osallistujan tietoisuutta omista ruokatottumuksistaan ja jopa antaa pontta
tarpeellisille muutoksille. Osallistuja on voinut voimaantua haastattelusta, kun hén on
paassyt ilmaisemaan ajatuksiaan. Kysyin osallistujilta haastattelun alussa, ettd miksi he
halusivat mukaan tutkimukseen. Osa kertoi osallistuvansa auttamisen halusta ja osa
ilmaisi ammattikuljettajien ruokatottumuksissa olevan parantamisen varaa. Hekin siis
kokivat aiheen olevan tarpeellinen ja halusivat tuoda &anenséd kuuluville. Osa lisaksi
ilmaisi puhelinyhteydenoton olleen miellyttava ja péatti siksi osallistua, mika voi kertoa

siitd, ettd olen herattanyt heissa luottamusta ja osoittanut kunnioitusta heité kohtaan.
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7 Johtopaatokset ja suositukset

Tulosten ja niiden lahemman tarkastelun seurauksena johtopéatokset ovat muotoutuneet

seuraavanlaisiksi:

1)

2)

3)

4)

5)

Omat ruokatottumukset néhtiin korkeintaan tyydyttaving, ja vaikka muutostarvetta
koettiin, ammattikuljettajan ty0 vei runsaasti voimavaroja muutosyrityksilta. Kaikki
eivat kokeneet muutostarvetta. Sosiaalisista suhteista ja vapaapéivista ammennettiin
voimavaroja terveellisempaan syémiseen. Yksin ruokailu oli toissijainen toiminto.
Ruokatottumusten muutosvaiheista nousivat esille sosiaalisten tekijoiden, kuten
perheen ja muiden yhteiséjen merkitys ruokatottumusten muotoutumisessa. Niiden
merkitys ruokatottumuksille korostui entisestdan, kun kiinteaa yhteiséa ei ollut: ne
huononivat.

Késitykset ruoan, terveyden ja tyokyvyn vélilla perustuivat tietoon ja konkreettisiin
kokemuksiin.  Siitd huolimatta, ettd nuorilla kuljettajilla oli kokemuksia
vasymyksestd, narastyksestd, paansarysta, karttyisyydestd, migreenista tai painon
kertymisestd, terveellisiin ruokavalintoihin ei usein koettu olevan resursseja kuten
aikaa. Jos oltiin normaalipainoisia, tarvetta muutoksille ei vield nahty.

Omassa toimintaympéristossd taloudelliset tekijat, tarjonta ja aikataulu koettiin
vaikuttavan ruokatottumuksiin. Nopeus ja edullisuus olivat valtteja, mutta hyvésta
ateriasta oltiin valmis maksamaan enemmén. Kiire saatettiin luoda itse, mutta
paineita tuli myos ulkopuolelta. Buffet-péytien monipuolinen salaattitarjonta voitti
yksipuolisen ruokailun kotona, mutta y6tyd ja iso auto saattoivat estdd paasyn
monipuolisen tarjonnan eteen.

Ajatukset késitteestd “dijaruoka” herattivat kuljettajissa mielleyhtymié rasvaisesta ja
raskaasta ruoasta, mutta he eivat mieltdneet tietynlaisen ruoan edustavan
miehisyyttd. Nuoret kuljettajat eivdt n&hneet olevansa aktiivisesti o0sana
aijaruokakulttuuria, mutta heiddn kertomuksistaan voitiin nahda sen passiivista

todentamista.

Nuorten kuljettajien ndkemykset auttoivat ymmartdmaan syomiskayttdytymisen olevan

elava prosessi eri elamantilanteissa, minka mukaan ruokatottumukset muotoutuvat. Kun
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a)

b)

elaméntilanne muuttuu, muuttuvat hyvin todenndkdisesti myos ruokatottumukset.
Johdannossa kysyin: ”Onko hyotya tietdéd kaikkea sité tietoa ruoasta, jos ei tiedd juuri
mitéan sen syojastd?”. Nuoret kuljettajat antoivat tdhdn vastauksen: ei ole. Tieto ruoan
vaikutuksista terveyteen ei johda suoraan tiedon hyddyntamiseen, vaan lisaksi tarvitaan
asenteiden muutoksia, motivaatiota, keinoja, mahdollisuuksia ja kannustusta.
Kuljettajien kertomukset auttoivat myds ymmartamaan, etta terveydelliset tekijat eivat

aina ole mittatikkuna jokaisessa ruoan valintatilanteessa.

Johtop&éatoksistd voidaan ajatella seuraavia suosituksia:

Luodaan mahdollisuuksia. Pelkastaan kuljettajien ruokaan liittyvat tiedot ja taidot
eivat riit, vaan tarvitaan myods mahdollisuuksia niiden toteuttamiseen. Kuljettajia
tulisi herételld erityisesti evéiden tarpeellisuuteen ja hyodyllisyyteen, ja siihen, ettei
lilkaa nojattaisi valmiin ruoan varaan. Heille tulisi tiedottaa keinoista evaiden
monipuoliseen koostamiseen seké niiden séilytysmahdollisuuksiin.
Ruokapalvelupaikoissa voitaisiin  panostaa esimerkiksi eri evasvaihtoehtojen
esillepanoon. Evéiden kokoamista voitaisiin demonstroida esimerkkikuvin tai
evésvaihtoehtoja voitaisiin koota esimerkiksi ruokapyramidia apuna kayttaen
buffetinomaisesti tietylle osastolle, josta kuljettajilla olisi helppo koota oma
“evdsboxinsa”.  Sa&anndllisen  ja  monipuolisen  sydmisen  toteuttaminen
ammattikuljettajan ~ haasteellisessa  ty0ssd  vaatii  asenteiden  muutoksia
ammattikuljettajilta itseltddn, mutta ennen kaikkea asenteiden ja toimintatapojen

muutoksia myos koko tyokulttuurissa.

Kannustetaan. Kuljettajan ty0 on itsendistd ja jopa yksindistd, jolloin sosiaaliset
voimavarat ovat varsinkin tyQaikana vahissa. Yhteisten ruokataukojen kuljettajienkin
kesken on vaikea jarjestad, silla reitit ja aikataulu voivat muuttua yhtékkia. Ajoaikalaki
antaa oikeutuksen pitk&n matkan ajajille k&yd& ruokailemassa kyseenalaistamatta
kuljettajan ahkeruutta. Kaikki eivat kuitenkaan valttaméatta hydédynna tata ruokailuun.
Kuljettajia tulisi kannustaa ruokatauon pitdmiseen ja unohtamaan Kkiireen siksi
hetkeksi. Kuljettajia olisi hyva muistuttaa, ettd ruokatauoilla voi ndhdd myds muita
kuljettajia, joiden kanssa keskustellessa ammennetaan itselle mahdollisesti véhaisia
sosiaalisia voimavaroja. Tyonantaja voisi olla ratkaiseva tekijd kannustamaan

kuljettajia ndissa asioissa.
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c)

d)

Asennoidutaan aijyyteen positiivisesti. Kuljettajien halua ja kiinnostusta sy0dé
terveellisesti tulisi tukea myds sosio-kulttuurisesti, jotta kuljettajat tuntisivat olevansa
maskuliinisuuden ~ normin  nimissd  hyvaksyttyja  valintojensa  suhteen.
Ruokapalvelupaikoissa voitaisiin esimerkiksi mainostaa terveellisida annoksia miehille
suunnattuina, kuten “Rahtarin virked wokki”, “Miehen kuntoannos” tai

’Rattiruokailijan rukiinen”.

Tiedot ja taidot kaytantoon. Eri elaméntilanteiden vaikutus syomiskayttdytymiseen
on tarke&é ottaa huomioon ammattikuljettajien terveyden edistamisessa. Perhetilanteen
ja tyéhon liittyvien tekijoiden vaikutuksen selvittdminen ruokatottumuksiin on
ravitsemusohjauksen perusta. Ohjauksessa on térkedd ohjata tarkastelemaan omia
kokemuksia sekéd epaterveellisten (syomattomyys, raskaat ateriat) ettd terveellisten
(sdanndlliset, kasvisvoittoiset, kohtuukokoiset ateriat) ruokatottumusten vaikutuksia

vireyteen, tyossa jaksamiseen, vélittdmaan hyvinvointiin ja terveyteen.
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Haastateltavia pro graduun "Ammattikuljettajien
nakemyksia tyon vaikutuksesta ruoan valintaan ja
syomiskayttaytymiseen - onko "aijakulttuuria viela
olemassa?”

Olen ravitsemustieteen opiskelija Kuopion yliopistosta ja olen tekemassa pro gradu-tyéta 20-30-
vuotiaiden ammattikuljettajien nakemyksista ennen kaikkea tyén, mutta myo6s sosiaalisten
tekijoiden seka "miehisyyden” vaikutuksesta heidan syémiskayttaytymiseensa. Tietamys ruoasta ja
ruoan terveellisyydesta kasvaa koko ajan, mutta mielestani tulisi tutkia nykyista enemman ruoan
sy6jaa ja hanen ajatuksiaan muun muassa ymparistostdan ja sosiaalisista tapahtumakentista seka
niiden vaikutuksesta omaan syomiskayttdaytymiseen. Ruoan hankinta, sen laitto ja
sydmistapahtuma eivat ole nykypaivan Kiireisessa tyokulttuurissa itsestaan selvia asioita.

Tavoitteenani on tehda vahintaan 10-15 ammattikuljettajien teemahaastattelua, joissa edetaan
edelld mainittujen teemojen mukaan, antaen haastateltavalle mahdollisuuden kertoa
nakemyksistaan hyvinkin laajasti. Taman vuoksi haastateltaville annetaan haastattelussa esiin
tulevat teemat etukateen pohdittavaksi, jotta itse haastattelu ei jaisi kovin pintapuoliseksi.
Haastattelut tehdaan Kuopion yliopiston tiloissa ja ne nauhoitetaan.

Pro graduni on laadullinen tutkimus, jonka tarkein tiedonldhde on haastateltava, tdssa tapauksessa
ammattikuljettaja ja hanen kertomuksensa. Mikaan ei ole arvokkaampaa tietoa kuin se tieto, mika
on koettu. Vaikka ty6ni on vain pieni tutkimus lukuisten isojen tutkimusten joukossa, pyrin silla
osoittamaan, ettd sydomiskayttaytyminen ja sen muutos eivat ole niin yksinkertaisia asioita, kuin
voisi luulla. Tdmankaltaisten tutkimusten avulla pystytaan heijastamaan myo6s ihmisten asenteita
sydmista kohtaan, joka puolestaan heijastaa sydmiskulttuuriamme. Ammattikuljettajien vitsaus on
tienvarsihuoltamoiden tarjoama rasvainen “dijaruoka”. Onko sen menekki sen takia suurta, etta sita
halutaan vai sita luullaan haluttavan? Tdassa on esimerkki mahdollisesta pinttyneesta
asenneongelmasta.

Tutkimuksesta tullaan tekemadan juttu useamman kuljetusyrityksen ja kuljetusalan liittojen lehtiin,
joten haastateltavalla on hyva tilaisuus paasta tuomaan oma aanensa esille kuitenkin anonyymina
pysytellen. Yksittaista kuljettajaa ei pysty tunnistamaan tutkimuksesta tai lehtijutuista.
Kuljetusyrityksille tamankaltaisista tutkimuksista voi olla hyétya tydntekijéiden
toimintakykynakékulmasta katsottuna. Kun ymmarretaan paremmin sydomiskayttaytymista ja siihen
vaikuttavia tekijéita, myds asenteisiin oikeanlaisen sydmisen ja ruoan tarkeydestd voidaan
vaikuttaa. Kun tyontekijan on mahdollista syéda hyvin, han voi paremmin ja taten hanen
toimintakykynsa tydssa sailyy pidempaan.

Susanna Kemppainen,
ravitsemustieteen opiskelija, Kuopion yliopisto
sahkoposti: smxxxxxx@xxxxx.uku.fi
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SUOSTUMUSLOMAKE

Tutkimuksen kuvaus

”20-30-vuotiaiden ammattikuljettajien nakemyksida tyon vaikutuksesta ruoan valintaan ja
syOmiskadyttaytymiseen — onko ”aijakulttuuria vield olemassa?” — pro gradu —tutkimuksen
tavoitteena on selvittdda ammattikuljettajien ndkemyksia ennen kaikkea tyon, mutta myos
sosiaalisten sekd maskuliinisten tekijoiden vaikutuksia heidan syomiskayttdaytymiseensa.

Aineisto keratdaan ammattikuljettajien teemahaastatteluilla, joissa edetdan edelld mainittujen
teemojen mukaan, antaen haastateltaville mahdollisuus kertoa nakemyksistdan hyvinkin laajasti.
Haastattelut tehddan ensisijaisesti Kuopion yliopiston tiloissa mutta paikka voidaan sopia myos
tilanteen mukaan. Haastattelu on kertaluontoinen ja aikaa kannattaa varata 1-2 tuntiin.
Haastattelut nauhoitetaan.

Tassa tutkimuksessa tarkein tiedonldhde on haastateltava, tdssa tapauksessa ammattikuljettaja ja
hdanen kertomuksensa. Mikdan ei ole arvokkaampaa tietoa kuin se, mikd on koettu.
Tamankaltaisten tutkimusten avulla pystytaan heijastamaan myds ihmisten asenteita syomista
kohtaan, joka puolestaan heijastaa meidan syomiskulttuuriamme, jossa voi olla kehittamiskohteita.

Tutkimuksen tuloksista tullaan tekemaan juttu useamman kuljetusalan liittojen ja jarjestdjen
lehtiin, joten haastateltavalla on hyva tilaisuus pddstd tuomaan oma &aanensa esille pysyen
kuitenkin anonyymina. Yksittdista kuljettajaa ei pysty tunnistamaan tutkimuksesta tai lehtijutuista.

Kun ymmarretdaan paremmin syomiskayttaytymista ja siihen vaikuttavia tekijoita, myds asenteisiin
oikeanlaisen syOmisen ja ruoan tarkeydestad voidaan vaikuttaa. Kun tyontekijan on mahdollista
syoda hyvin, han voi paremmin ja taten hanen tyokykynsa tydssa sailyy pidempaan.




Suostumuksen allekirjoittaminen

Liite 2 (2/2)

Luettuani tutkimuksen paapiirteet ja selvitettyani mahdolliset epdselvat kohdat tutkijalta, olen
edelleen valmis haastateltavaksi. Suostun esitietolomakkeessa olevien tietojeni kdayttamiseen
haastattelujen tulkinnan apuvalineena. Suostun siihen, etta haastatteluni nauhoitetaan ja
puhettani voidaan siteerata tutkimuksessa, henkil6llisyyteni kuitenkaan paljastumatta. Olen
tietoinen, etta osallistuminen on vapaaehtoista ja ettd voin keskeyttaa osallistumiseni milloin
tahansa ilman etta se mitenkaan vaikuttaa kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Paikka ja paivays

Lisatietoja tutkimuksesta:

Pro-gradu-tutkija, Susanna Kemppainen
Itd-Suomen yliopisto

puh. 04x-28xxxxx

e-mail: smkemppa@xxxxx.xxx.fi

Dosentti, vanhempi tutkija, Jaana Laitinen
Tyoterveyslaitos

puh. 04x-85xxXxxXx

e-mail: jaana.laitinen@xxx.fi

Dosentti, yliassistentti, Merja Nikkonen
Itd-Suomen yliopisto

puh. 04x-35xxxxx

e-mail: merja.nikkonen@xxx.fi

Tutkittavan allekirjoitus ja nimenselvennys

Henkil6tunnus

Ldhiosoite ja postinumero ja — toimipaikka
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Haastattelurunko

Tervetuloa! Ja ensiksikin haluan kiittaa teita siita, etta haluatte osallistua tdhan
tutkimukseen. Saako teita muuten sinutella?

1. Kyselen tassa alussa vahan esitietoja.

= Mind vuonna olet syntynyt?

=  Kertoisitko minulle, millaisessa taloudessa asut?

=  Mika on ammattinimikkeesi talla hetkella?

= Kuinka kauan olet ollut talla alalla?

= Minua kiinnostaisi kuulla millainen tyypillinen tyopaivasi on?
= Entd mita tydnkuvaasi kuuluu?

2. Miksi paatit osallistua tutkimukseen?

o Pidatko tata aihetta tarkedna?

o Kiinnostaako sinua ravinnon ja terveyden yhteys?

o Mita itse ajattelet tydaikaisesta ruokailustasi? Mita ajattelet huoltamoiden
ateriatarjonnasta? Oletko tyytyvdinen siihen? Jos olet, miksi olet tyytyvdinen? Mikali et ole,
miten muuttaisit sita?

3. Kertoisitko minulle viahdan omista ruokatottumuksistasi? Kuinka mielestasi
syot?

o Syotko mielestasi terveellisesti/monipuolisesti/epaterveellisesti/ yksipuolisesti/
raskaasti/kevyesti...? Mitd on mielestasi terveellinen/epéaterveellinen ruoka?

o Oletko nirso vai kaikkiruokainen?

o Onko sinulla mahdollisesti mitaan rajoitteita esim. allergioita/eettisia syita...?

o Oletko koskaan ajatellut, etta sinun olisi tarpeen muuttaa sydomistottumuksiasi vai oletko
tyytyvainen nykyiseen?

4. Oletko pyrkinyt muuttamaan ruokatottumuksiasi tarkoituksellisesti, jos niin
miten? Miksi?

o Miten onnistuit muuttamaan ruokatottumuksiasi?
o Jos epdonnistuit, mistd ajattelet sen johtuvan?
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5. Miten ruokatottumuksesi ovat muuttuneet ajan saatossa?

o Miten soit esimerkiksi lapsuudessa tai nuoruudessa verrattuna tdhan hetkeen? Mitka asiat
siihen ovat mahdollisesti vaikuttaneet?

o Miten muut eldmanvaiheet ovat vaikuttaneet syomistottumuksiisi? Esimerkiksi yhteen
muuttaminen tyttoystavan kanssa, lasten syntyma, ero tai tyépaikan vaihtuminen?

6. Miten mielestasi syomasi ruoka vaikuttaa terveyteesi? Naetko, etta niilla olisi
yhteytta toisiinsa?

o Haluaisin kuulla sinulta millaista on mielestasi terveellinen ruoka?

o Voitko kertoa, miten ruoka vaikuttaa esimerkiksi oloosi?

o Miten sydmasi ateria tyopdivan aikana on vaikuttanut tyokykyysi? Oletko huomannut
esimerkiksi huomattavaa vasymysta jonkin aterian jalkeen?

o Entd onko sinulla kokemusta siitd, miten vastaavasti syomattomyys vaikuttaa oloosi tai
tyokykyysi? Huomaatko keskittymiskykysi herpaantuvan tai hermosi olevan kirealla?
Tuleeko sinulle esimerkiksi huono olo?

7. Mitka asiat mahdollisesti vaikuttavat ruokatottumuksiisi?

Mitka asiat vaikuttavat esimerkiksi ruoan valintaan kaupassa/ravintolassa/tydaikana?

Miten esimerkiksi perheen/kavereiden ruokatottumukset vaikuttavat? Tai vaikuttavatko ne
lainkaan?

Miten syot kotona verrattuna téihin? Teetko erilaisia valintoja yksin kuin muiden seurassa?

Minua kiinnostaa kuulla, miten esimerkiksi tydolosuhteet/tienvarsihuoltamoiden tarjonta
vaikuttavat?

Pystytkd mielestasi vaikuttamaan itse siihen mitd sy6t? Onko se mielestasi (loppujen lopuksi)
itsesta kiinni?

o Oletko koskaan ajatellut, ettad haluaisit ehka sydda toisin, mutta jokin naista edella

mainituista tekijoista estaa sen?

o O

o O

o

8. Kuinka tarkeana pidat tyontekoa?

o Oletko omistautunut tyollesi vai onko silld suurempaa merkitysta sinulle?
o Oletko tyytyvainen nykyiseen tyohosi?
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9. Miten ty0 erityisesti on vaikuttanut ruokatottumuksiisi?

o Miten tyoaika vaikuttaa ruokatottumuksiisi?

o Miten tydnantaja vaikuttaa? Onko tydnantaja vaativa? Painostetaanko toissa tehokkaaseen
tyontekoon, ja se mahdollisesti vaikuttaa ruokailuihisi?

o Miten tyokavereiden/muiden autonkuljettajien ruokailutottumukset vaikuttavat omiin
ruokailutottumuksiisi?

o Entd miten tyoolosuhteet, “tien paalla oleminen” on vaikuttanut niihin? Mahdollistavatko
tybolosuhteet esimerkiksi evdiden tekemisen? Enta kiire/aikataulu? Miten ne ovat
vaikuttaneet?

10. Mita sinun mielestasi on "aijaruoka”? Mita olet mielta siita, etta huoltamoilla
tarjotaan rasvaista ja raskasta ruokaa siksi, etta luullaan asiakkaiden sita
haluavan?

11. Mita sinulle sanoo miehisyys, “aijamaisyys”? Onko silla mielestasi vaikutusta
elintapoihisi? Enta ruokatottumuksiisi?

(Miesten on useissa tutkimuksissa todettu omaksuvan epaterveellisia elintapoja (tupakointi,
alkoholin kulutus...) toteuttaakseen maskuliinisuuttaan. Maskuliinisuuden toteuttamiseen kuuluu
tyypillisesti riskien ottaminen, haavoittuvaisuuden kieltaminen sekd puhumattomuus esimerkiksi
tunteista ja kivusta. Myos ulkoisesti vahva ja raavas olemus demonstroivat maskuliinisuutta. Myos
kaikkivoipaisuus-asennetta on miehille yleista.)

o Haluaisin kuulla, tekisikd esimerkiksi mieli valita terveellisempi vaihtoehto, mutta
"miehisyys”/kasvojen menetys miehena estaa sen?

o Vai oletko huomannut pdinvastaista vaikutusta: olet valinnut terveellisen vaihtoehdon, kun
olet huomannut, etta joku ”3ijakin” on ottanut?

o Vai oletko sitda mieltd, ettd mieskin voi syoda terveellisesti menettamatta kasvojaan?

12. Lopuksi haluaisin viela, etta kertoisit minulle, mitka asiat sinun
nakokulmastasi vaikuttavat merkittavimmin ammattikuljettajien terveyteen
epaedullisesti?

Tama taitaa olla tassa! Tamahan meni oikein hyvin! Kiitos kovasti ajastasi ja tarkeista
antamistasi tiedoista. Tulen olemaan yhteyksissa viimeistaan kun tutkimukseni on
valmis. Saat tuloksista pienimuotoisen koosteen sitten sahkopostilla!
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Esimerkki aineiston analyysistd tutkimuskysymyksen 2. ”Millaisia ovat kuljettajien ndkemykset
ruokatottumustensa muutoksista eri elaménvaiheissa?” osalta.

”Se on hyva esimerkki
ettd armeijassa ku siella
oli monta kertaa
paivassa kuitenki ne
ruokailut, mut siita
huolimatta mulla siella
lahemmas kakskyta kiloa
tippu paino.”

”Ja opiskelut loppuu niin
akkia ne vaan muuttuu
ku ei 0o niin sanottua
pakollista ruokailua.”

”"No on ne
[ruokatottumukset]
muuttunu ku ennen ku
tulin tdnne kuletusalalle
niin sillon tein kaikki ite,
mittaa valmista en
ostanu.”

”No siihen asti ku asuin
mutsin kans niin soin
joka aamu aamupuuron,
mutta sitte ei yksindan
sita kehtaa rueta
keittdan.”

”No totta kai sitd nyt
sdannollisemmin so6i. Ja
ku oli sita ruokaa ja
kyllahan se tuli sita
oikeeta ruokaa, minun
mielesta ainaki. Etta
itelle ei kehtaa hirveesti
vasata pottuja sun
muita, riisid ja naita.”

”No tietysti tullee
herkuteltua aina vahan
[avovaimon kanssa].”

Armeijassa ruokailu oli
saannollista

Opiskelijaruokalan
ansiosta ruokailu oli
turvatumpaa

Kuljetusala on
huonontanut
ruokatottumuksia

Aiti huolehti ruoan
laitosta

N

Entisen kumppanin
kanssa tuli syotya
paremmin

Avovaimon kanssa

syéminen on mukava?

Armeija \

Opiskelun loppuminen

Ty6paikan vaihtuminen

J

Kotona asuminen, éiti\

Nykyinen tai entinen
kumppani

Yhteisolliset tekijat

Perhetekijat




Susanna Kempp

ti-Suomen yliopistossa ravitse-
mustieteiti opiskeleva Susanna
Kemppainen halusi selvittid Tyo-
terveyslaitoksen Virkeini ratis-
sa -hankkeelle tekemissiin pro gradu
-tutkielmassa nuorten ammattikuljetta-
jien nidkemyksii omista ruokatottumuk-
sistaan ja niihin vaikuttavista tekijoisti.
Lihtokohtana tutkielmassa oli ymmir-
tdd ruokatottumusten olevan moniulot-
teinen kokonaisuus, jota ei voida selittid
pelkistiin yksilon makutottumuksilla tai
ruokaa kohtaan olevilla henkildkohtaisil-
la asenteilla. Sosiaalisten ja kulttuuristen
tekijoiden tiedetdiin vaikuttavan yksilon
terveyskayttiytymiseen ja titi kautta ruo-
katottumuksiin. Miehilli sosio-kulttuu-
rinen paine syntyy usein miehisyyden
toteuttamisesta, joka ilmenee muun mu-
assa ahkerana tyéntekona ja riskialttiina
terveyskiyttiytymiseni. Mutta voiko mies
sy6da kasviksia menettimitti kasvojaan
mieheni? Onko dijiruokakulttuuri vain
historiallinen huokaus? Miti kuljetusalal-
la toimivat nuoret asiasta ajattelevat?
Kemppaisen pro gradua varten haastatel-
tiin kahdeksaa 20-30 -vuotiasta Kuopiossa
toimivaa ammattikuljettajaa, joista suurin
osa kuljetti yhdistelmiajoneuvoa. Haas-
tattelun teemoina olivat omat ruokatottu-
mukset, ruokatottumuksien muutokset eri
eliminvaiheissa, ruoan, terveyden ja tydky-
vyn viliset yhteydet, sosiaalisten tekijoiden
ja ympériston vaikutukset ruokatottumuk-
siin seki kasitykset "dijiruoasta”.

Ty merkittivi tekija
ruckatottumuksien
muotoutumisessa

Haastatellut nuoret ammattikuljettajat
muodostivat kisityksensi ruokatottumuk-
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Lehtijuttu gradun tuloksista Kuljetusyrittdja -lehdessé 4/2011.

"Aijd onse,
joka viitsii syoda
kasviksia”

Nuorille kuljettajille dijdbuumi on jo vanhoja
uutisia. Nuori kuljettaja korostaa ruokatottumuksissa

yksilollisyytta.

Susanna Kemppainen ja Anne Salmi, Tyéterveyslaitos

sistaan ty6nsi kautta. Ammattikuljettajan
tyon erityispiirteet, kuten episiinnélliset
tybajat, pitkiit tyopiivit, tyon itseniisyys
seki jossain miirin ajoaikalaki vaikutti-
vat ruokatottumuksiin. Ruokatottumukset
nihtiin piéiosin huonoina tai tyydyttivini.
Tarkeinti oli, ettd ruoalla jaksoi taas vihin
aikaa. Tietimys terveellisestd ruoasta ja
kokemukset sen positiivisista vaikutuksis-
ta esimerkiksi vireyteen kuitenkin vaikut-
tivat pyrkimyksiin muuttaa omia ruoka-
tottumuksiaan. Osa ammattikuljettajista
kokeili muutoksia jo kiytinndssi, kun
taas osa vield pohti muutostarvettaan. Kun
ei ollut vieli ylipainoakaan, niin toden-
nikéisyys terveeni pysymiseen nihtiin
suurena. Osa koki litkuntaharrastuksensa
kompensoivan huonoja tottumuksia. On
hyvi muistaa, etti litkunta ei kuitenkaan
todellisuudessa tiysin korvaa huonoja
ruokatottumuksia, vaan paljon liikkuvakin
voi sairastua, jos ruokavalinnat ovat huo-
noja. Sairastuminen voikin yllattii
ikivisti ja tuntua tosi epireilulta -
miten minulle voi kiydi niin, vaikka
liikun paljon? Ruokavalioon kannat-
taa siis kiinnittii huomiota jo tys-
uran alkuvaiheessa.

Ajoaikalain antama mahdol- §
lisuus pitii 45 minuutin luval- )
linen tauko nihtiin positiivi-

sena asiana ruokailun, mutta
negatiivisena asiana oman
piitintivallan ja harkintaky-
vyn kannalta. 45 minuuttia ko-
ettiin pitkiiksi ajaksi pysihtyi
syomain erityisesti 6isin, kun on
hiljaista ja ajaessa ollut hyvi vireys-
tila huononee.

Ammattikuljettajan tyon itsendisyyt-
td tai yksindisyyttd pidettiin yhteni olen-

naisena ruokatottumuksiin vaikuttajana.
Sellaisen ty6yhteisén puuttuminen, jossa
pidetiin yhteinen ruokatauko, nihdiin
harmillisena asiana. Ammattikuljettajan
tydssd ruokailu on erdin kuljettajan sa-
noin "itsesta kiinni” ja tilléin tydaikai-
sesta ruokailusta voi tulla toissijaista.

Osa ilmoittikin usein siirtivinsi syomis-
ti kotiintuloon saakka. Kuinka on sinun
kohdallasi - toimitko samoin kuin nuoret
kuljettajat vai muistatko siinnoéllisen ate-
riarytmin tirkeyden ja virkeyttd yllipiti-
vin vaikutuksen pidemmilli tihtdimells?
Onko sinulla jo oma 16yhi "tydyhteisési”
toisten sellaisten kuljettajien kanssa, jotka
vakituisesti pysahtyvit samalla huoltamol-
la tauon merkeissi?
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Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto

Nuorten kohdalla
armefja ja lshimm3iset
ovat pitineet hywvisi hnolta
Tuokailusta - ilman seuraa
ruokailu onkin muun takemisen
oheistapahtuma
Nuoret ammattikuljettajat kertoivat ruo-
katottumustensa muuttuneen radikaalis-
ti tyén aloittamisen jalkeen, ciki niink&in
hyviin suuntaan, Suyrin osz koki ruoka-
tottumustensa ollcen pathaimmillaan ar.
meijassz, jossa ruokailu oli sdannéllists ja
oikeassa suhteessa aktiivisuuden kans-
sa. Myds sosiaalisten tekijoiden, kuten
kumppanin tai lasten koettiin vaikuttavan
edullisesti ruokatottumuksiin, Ruokaa oli
mukava [aittaa yhdesss Jasen monipuo-
lisuuteen jaksoi panostaakin enemmin,
Suurin osa nuorista Kuljettujista asui kui-
tenkin yksin ja ruokakysymykset koettiin
sen vuoksi jilleen turhauttaving, Rucka-
valio oli usein yksipuolista ja vihainen va.
Paa-aika kiytetiin mieluummix nukku-
miscen kuin ruoanlaittoon, Mybs omiin
kokkaustaitoihin ol luottamuspula: Mikz
mahtaisi tukea ferveellisiz tydaikaisia ruo-
tottumuksia? Auttaisivatko ennakointi
Ja eviiden teko? Tntd onko vakioruokapai-
kassasi jo tarjolla terveellisis Kotiruoka-
annoksia - myds yoaikaan? Omien syo-
misten tiedostaminen auttaa estimiin
pahirmmat salasyspéttelyt.

Nuori kuljettaja ej miirittele
miehisyytts ruoan kautta -
“dljitouhn on jo mennyt ohi”
Libapiirakka, grilliruoka, kebab, rahtian-
nokset, kunnon pihvi, makkars ja kalja
olivat nuorten amumattikuljettajien mjel-
leyhtymia kasitteests "dijiiruoka". Nuoret
itse halusival vilttaa ruoan tiukkaa kate-
gorisoimista sukupuolen mukaan ja ni-
kivit ruokatottumusten alevan nykyiin
hyvin yksilslisiz, "Afjiruoka on sitd, mits
vain iijat sys". Ruoan terveellisyyden tie-
dostaminen on nuorten kuljettajien mie-
lesti nykypdivis, Nykymies voi sysda mita
Vaan mencttdmatti pitkiskain miehisyy-
destdin, Nuorille kuljettajille maistuvat-
kin kasvikset, erityisesti silloin, jos niit3
on helposti tarjolla, Nuoret rattiruokailijat
vakuuttavatkin, etes faukopaikoilla buffet
tulee koluttug huolellisesti myds salaatti-
tiskin osalta, Héyrymakkarat jizvat pihah-
telemaan pettymyksests,

Vipuvoimaa

< EU:lta

terveyslaitos

Oletko jo
tumpannut tupakin?

Savuttomuutta tyopaikalla voi
tukea monin erj tavoin

Annce Salmi i farmo Sallinen, Tybterveysiattos

SKALry ja Rahtaris Ty toteuttivat syksyils 2010 verkkopohialsen hyvinvoinﬂkyselyn jdse-
nilisen, Kysymysten pohjanz kiiytettiin mm. Virkedns ratissa -hankkesen kyselyiomaketta,
Vastauksia kyselyyn saatiin 143 kpl. Kyselyr tuloksia kiisitelldin vuoden 2011 mittaan Kul-
ietusyrittag ja Rahtarit -lehdissy. Talla kerralla luomme katsauksen tupakointitulokssin
Tupakkatauko merkitsee monalle ammattikulietajalle tilaisuutia vaihtaa kuulumisiz
huoltamon pinalla kollegoidzn kanssa, Kuljattaja voi tuprutella autossakin ja ainakin osa
Nain tekevists ehkdises litallista vasymysta tupakoimalla. Osalle tupakoitsijoista taas on
muodostunut tapa kiisitel)s stressid ja erilaisia miglialofa tupakanpoalton kautta, Nyt téytyy
saada hermosauhut” on tuttu tokaise, Miti sitten vaittoehdoksi tupakalle itman ettE viisy-
my's vie voiton tal sosiaalinen kanssakiyminen muiden kuljettajien kanssa vahenee ent|.

¥52009 ~kyselytutkimuksen mukaan tupakoivia tyGikiisid on Suomessa noin 24 9%, Virkes
1 ratissa -Rankkeen vuonns 2003 toteuttamassa kyselyssd tupakoivis ammattikuljettzjig
oli vastaajista 31 3. Nayttas siis siitd, =t04 kulfettajat liheneyst valtakunnallistz keskiarvoa
tupzkoinnin subteen, Kehityksen suunta on vallan mainio. Savuttomuytts tytipaikalla voi-
Kin enneks! tukea monin eri tavoin,

Tyiinantajan pienikin Satsaus savuttomuutear: palan korkojen kera takaisin, Esimerkiksi
vieroitusvalmisteiden Rankkiminen vo! allz tytintexiidlle liian kallis mencars.

Tybnantaja, kiyts ndits keinoja
- Nayté vahvaz esimerkkis, Olethan joitse tumpannut viimeisen keran?
- Tee tiivists yhtelstytits tybterveyshuolion kanssa.
- Sitoudu tybntekijdiden tupakoinnin lopettamispen esimerkiksi korvaamalla
viemi\‘ushoito,ia tydterveyshuallon tukemszna,

Anunat(lku.llemja. kokeile naity keinoja

- Visymystdi voj ehkalsta tupakeinnin siiaan myos pakkaamalla reissuun mukaan
raikkaita je kirpeita hedelmig, Vesi Jakirpeit hedelmsr Pinistavit vaikkapa aamuydn
raskaina ajolunteina, Ja terveellisizkin ne ovat,

« Tauolla sosiaalista kanssakiymists voi harjoittaa muctenkin kuin tupzakoimalla.

[os otat kahvin +af teen mukaan Tupakkapaikalle, niin monkko olkeasti edes huomaa,
ettd savuke j4i uupemaan?

- Aseta valitavoittsita - aluksi tupakeinnin MAATE4 voi vihentis tal PREEE, ettd of
esimerkiksi polta thisss ollenkaan, Jos takapakkefa tulee, niin on hyva tietds, ettd
repsahdukset kuuluvat elintapamutoksissa lahes asiaan, Repsahduksen jiilkeen
kannattza vain jatkaa yrittamistal
Mikili tupakoinnin lopettamisen jlkeen Paino nousee, niln =i Kannata siikahtss vaan
PYSYa paiitdisessd Tupakoinnin Jopettaminsn R monin verroin terveellisempdis kuin
muutama lisdkilo, Tuzakoinnin lopettamisen jdikeen henki kulkee paremmin ja lidkunta
on helpompag, jolloln lisikilot saavat kyytis,

Verkkekyselyyn vastanneiden tupakointi noudasts Bédosin samaa linjaa kuin Virkedng ra-
tissa 2008 -kyselyssikin. Verkkakyselyyn vastasjien ik&jakauma stjoittul Virkeand ratissa
-hankkeen vuonna 2009 toleutetun alkukartoﬂ:skyselyn tapaan parhaassa {ydidssa ole-
vaan vdestidn, Vastaajista noin 75 94 ofi 30 - 58 -vuatizita 12 68 % vastaalista oli mishiz.
¥rittajakuliettajia Vastagjista oli 64,5 % ja Kuljettajia 35,5 44,
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Susanna Kemppainen ja Anne Salmi, Tyoterveyslaitos

»Aijd on se,
joka viitsii syoda kasviksia”

Nuorille kuljettajllle ﬁljébuuml on jo vanhoja uutisia

Itd-Suomen yliopistossa ravitsemus-
ticteitd opiskeleva Susanna Kemp-
painen halusi selvittaa Tvulerveyslal-
toksen Virkednd ratissa -hankk
tekemdssadn pro gradu -tutkielmassa
nuerten ammatlikuljellajien nike-
myksid omista ruckatottumuksistaan
Ja nithin vaikuttavista tekijdistd. Lah-
tokohtana tutkielmassa oli ymmanad
ruokatottumusten olevan moniulot-
teinen kokonaisuus, jota ei voida se-
littdd pelkastddn yksildn makutottu-
muksilla tal ruokaa kohtaan olevilla
henkildkohtaisilla asenteilla, Sosiaa-
listen ja kulttuunsten !ekuﬁlden ue-
detaan aikai ki
vaikuttavan yksilsn terveyskayttivty-
miseen ja tdtd kautta ruokatottu-
muksiin. Miehilla sosio-kulttuurinen
paine syntyy usein miehisyyden tote-
uttamisesta, joka limenee muun mu-
assa ahkerana tydntekona ja riskialt-
tiina terveyskdyttaytymisend. Mutta
voiko mies syndd kasviksia menetta-
mittid kasvojaan miehenad? Onko #i-
jdruckakulttuuri vain historiallinen
huokaus? Mita kuljetuszlzlia toimi

kimyksiin muuttaa omia ruokatottu:
muksizan. Os3 ammattikuljettajista
kokeili muutoksia jo kdytdnndssd,
kun taas osa vield pohti r star-

“ Myos evddt voi valita terveellisesti.

tend ol i fuok kslin
vaikuttajana. Sellaisen tybyhteistn
puuttuminen, jossa pidetddn yhtei-
nen ruok ika, nahddidn harmillise-

vettaan. Kun ei ollut vield ylipainoa-
kaan, niin todenndkdisyys terveend

nuoret aslasta ajattelevat?
Kemppaisen pro gradua varten
haastateltiin kahdeksaa 20-30 -vuoti-
asta Kuoplossa toimivaa ammattikul-
jettajaa, joista suurin 0sa kuljetti yh-
distelmiajoneuvoa, Heitd haastatel
tiin helmikuun 2010 aikana. Haastat-
telun teempina olivat omat ruokatos-
tumukset, ruokatottumuksien muu-
tokset eri eliimanvaiheissa, ruoan, ter
veyden ja tybkywvyn valiset yhteydet,
soslaallsten tekljoiden ja ympdriston
vaikulukse( 1uokalotlumuksiln sekd

ty$ valmistuu kevidn 2011 aikana.

Ty merkittivi tekijd ruoka-
tottumuksien muotoutumisessa
Haastatellut nuoret ammattikuljetta-
jat muodostivat kisityksensd ruoka-
tolturmuksistaan tyinsé kautta, Am-
mattikuljettajan tydn erityispiirteet,
kuten epdsdannblliset tybajat, pitkdt
tydpiivit, tydn itsendisyys seka jos-
sain maarin ajoaikalaki vaikuttivat
ruokatottumuksiin. Ruckatottumnukset
ndhtiin pddosin huonoina tai tyydyt-
tiving. Tarkeinta oll, ettd ruoalla jak-
soi taas vihan aikaa, Tieldmys ter
veellisestd ruoasta ja kokemulkset sen
positiivisista vaikutuksista esimerkik-
si vireyteen kuitenkin valkuttivat pyr-

4 www.ammattiautor.fi 5/2011

na asiana, Ammattikullettajan tydisss
ruckailun toteuttaminen on erddn

pysymi .nahﬂin Osa ko- kuljettajan sanoin "itsestd kiinni” ja
ki liik tilldin tybalkalsesta ruokailusta voi
van huongja tottumuksia. On hyvd tulla tossuansla. Osa ilmoittikin usein
muistaa, ettd liikunta ei kuitenkaan  siir omista kotiintul

todellisuudessa tdysin korvaa huo-
noja ruokatottumuksia, vaan paljon
liikkuvakin voi sairastua, jos ruoka-
valinnat ovat huonoja. Sairastuminen
voikin ylkittsd ikizvastl ja tuntua tosi
epireilulta - miten minulle voi kiydad
ndin, vaikka lilkun paljon? Ruokavali

saakka. Kuinka on sinun kohdallasi -
toimitko samoin kuln nuoret kuljet-
tajat vai muistatko sdanndllisen ate-
riarytmin térkeyden ja virkeyttd ylla-
pitdvan vaikutuksen pidemmalld tah-
téimelld? Onko sinulla jo ema ldyha

oon kannattaa siis kiinnittad huo-
miota jo tyduran alkuvaiheessa,
Ajoaikalain antama mahdollisuus
pitdd 45 minuutin luvallinen tauko
nihtiin positiivisena asiana ruokal-
lun, mutta negaliivisena asiana oman
paatantavallan ja harkintakyvyn kan-
nalta. 45 minuuttia koettiin pitkaksi
ajaksi pysahtyd sytimaan erityisesti
isin, kun on hitjaista ja ajaessa ollut
hyva vireystila huononee, "Mut seki
vaan siind sitte ettd jos vaikka Hel-
sinkiin ajas, ni el visytd yhtaan, sit
meet siihen huoltoasernalle ja sielld
ei oo ketddn tarinakaveria eika mi-
takn ja sulla on ruokaa mukanz sil-
leen, ettd syiit siella sitte nelkyt mi-
nuutti istut sen kahvikupin kans, ka-
tot sitd xahvikuppia, niin sit se vas.
ta alkaaki vasyttaa.”
Ammattikuljettajan tydn itsendi-
syyitd tai yksindisyytti pidelliin yh-

yoyhteisosi™ toisten sellas kul-
jettajien kanssa, jotka vakituisesti py-
sahtyvit samalla huoltamolla tauon
merkeissa?

Nuorten kuskien kohdalla
armelja ja Whimmiiset ovat
pitéineet hyvid huolta ruokallusta
- ilman seuraa ruokailu onkin muun
tekemisen oheistapahtuma
Nuoret ammanlkulmta;at kertoivat
lensa N (&
dikzalisti tybn aloittamisen jalkeen,
elkd niinka&n hyvazan suuntaan. Suu-
rin 0sa koki reokatottumastensa ol-
leen parhaimmillaan armeijassa, [os-
sa ruokailu oli siddnnbllistd ja oike-
assa suhteessa aktiivisuuden Xans-
sa, Myds sosiaallsten tekljolden, ku-
ten kumppanin tai lasten koelliin vai-
kuttavan edullisesti ruokatottumuk-
slin, Ruokaa oli mukava laittaa yh-
dessi ja sen monipuolisuuteen jaksol
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panostaakin enemmin. Suurin osa
nuorlsta kuljettajista asul kuitenkin
yksin Ja ruckakysymykset koettiin
sen vuoksi jilleen turhauttavina.
Ruokavalio oli usein yksipuolista ja
vihdinen vapaa-aika kaytettiin mie-
luurmmin nukkumiseen kuln ruoan-
laittoon. Myds omiin kokkaustaitoi-
hin oli luottamuspula: "..ku sekkii
on vithitta ku peukalo keskelld kim-
mentd sen paistinpannun kanssa, et-
ta ei se oo ihan bravuurihomma,
mutta joskus jolleki tarfjonnu ruokia
niin palauteki ollu vihd semmone,
ettd parempi Syyd tosiaan vksin ne
ruoat.” Mikd mahtaisi tukea terveel:
lisia tyoaikaisia ruokatortur ia?
Auttalsivatko ennakointi ja evdiden
teko? Entéd onko vakioruokapalkas-
sasi jo tarjolla terveellisia kotiruoka-
ksia - myts yoaikaan? Omien
sydmisten tiedostaminen auttaa es-
tdmadn pahimmat salasydpottelyt.

Nuori kuski ei magrittele
miehlsyyttd ruoan kautta

-« "dijatouhu on jo mennyt ohi”
Lihapiirakka, grilliruoka, kebab, rah-
tlanno¥kset, kunnon pihvi, makkarz ja
kalja olivat nuorten ammattikuljetta-
jien mielleyhtymid kisitteestd "aijd
ruoka®. Muoret itse halusivat valttad
ruoan tiukkaa kategorisolmista suku-
puolen muk fa nakivat ruokatot
tumusten olevan nykydan hyvin yksic
lollisia. *Aijgruoka on sitd, mitd vain
Hljde syd™, Ruoan terveellisyyden tie-
dostaminen on nuorten kuljettajien
mielestd nykypdivid. Nykymies voi
sybdd mitd vaan menettdmattd pat-
kiikiin miehisyydestian. Nuorilie
kuljettajille maistuvatkin kasvikset,
erityisesti silloin, jos niita on helpos-
li tarjolla. Nuoret rattimiokailijat va-
kuuttavatkin, ettd taukopaikoilla buf-
fet tulee koluttua huolellisesti myds
salzattitiskin osaita. Hdyrymakkarat
j4dvat oihahtel tymyksesti.
Kuinka on sinun Iallasl - otatko buf-
fetista salaattiakin? Jos salaatin lait-
taa samalle lautzselle paaruoan
kanssa, nlin annoskoko pysyy aisois-
53 ja ateria on monipuolisempi sekd
terveellisernpi.

Virkedna ratissa - ruoasta terveyttid
tien paalle -hanke on 0sa Manner-
Suomen ESR-chjelman rahoittamaa
Terveyden edistamista tybpaikoille
-projektia. Virkednd ratissa -hank-
keen toteuttaa Tydterveyslaitos.
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Susanna Kemppainen ja Anne Salmi, Tyoéterveyslaitos

"Aija on se, joka viitsii syoda kasviksia"
Nuorille kuljettajille dijabuumi on jo vanhoja uutisia

Nuori kuljettaja korostaa ruokatottumuksissa yksilollisyytta

Ita-Suomen vyliopistossa ravitsemustieteita opiskeleva Susanna Kemppainen halusi selvittaa
Tyo6terveyslaitoksen Virkeana ratissa -hankkeelle tekemdassaan pro gradu -tutkielmassa nuorten
ammattikuljettajien ndkemyksia omista ruokatottumuksistaan ja niihin vaikuttavista tekijoista.
Lahtokohtana tutkielmassa oli ymmartaa ruokatottumusten olevan moniulotteinen kokonaisuus,
jota ei voida selittaa pelkastaan yksilon makutottumuksilla tai ruokaa kohtaan olevilla
henkilokohtaisilla asenteilla. Sosiaalisten ja kulttuuristen tekijéiden tiedetaan aikaisemmista
tutkimuksista vaikuttavan yksilon terveyskayttaytymiseen ja tata kautta ruokatottumuksiin. Miehilla
sosio-kulttuurinen paine syntyy usein miehisyyden toteuttamisesta, joka ilmenee muun muassa
ahkerana tyontekona ja riskialttiina terveyskadyttaytymisena. Mutta voiko mies sydda kasviksia
menettamattd kasvojaan miehend? Onko a&ijaruokakulttuuri vain historiallinen huokaus? Mita
kuljetusalalla toimivat nuoret asiasta ajattelevat?

Kemppaisen pro gradua varten haastateltiin kahdeksaa 20-30 -vuotiasta Kuopiossa toimivaa
ammattikuljettajaa, joista suurin osa kuljetti yhdistelmaajoneuvoa. Heitd haastateltiin helmikuun
2010 aikana. Haastattelun teemoina olivat omat ruokatottumukset, ruokatottumuksien muutokset
eri elamanvaiheissa, ruoan, terveyden ja tyokyvyn valiset yhteydet, sosiaalisten tekijoiden ja
ympariston vaikutukset ruokatottumuksiin seka kasitykset “dijaruoasta”. Opinndytetyd valmistuu
kevaan 2011 aikana.

Tyo merkittava tekija ruokatottumuksien muotoutumisessa

Haastatellut nuoret ammattikuljettajat muodostivat kasityksensa ruokatottumuksistaan tydnsa
kautta. Ammattikuljettajan tydn erityispiirteet, kuten epasaanndlliset tydajat, pitkat tydpaivat, tydn
itsenaisyys seka jossain maarin ajoaikalaki vaikuttivat ruokatottumuksiin. Ruokatottumukset nahtiin
padosin huonoina tai tyydyttavina. Tarkeintad oli, ettd ruoalla jaksoi taas vahan aikaa. Tietamys
terveellisesta ruoasta ja kokemukset sen positiivisista vaikutuksista esimerkiksi vireyteen kuitenkin
vaikuttivat pyrkimyksiin muuttaa omia ruokatottumuksiaan. Osa ammattikuljettajista kokeili
muutoksia jo kaytanndssda, kun taas osa vielda pohti muutostarvettaan. Kun ei ollut viela
ylipainoakaan, niin todenndkdisyys terveena pysymiseen nahtiin suurena. Osa koki
lilkuntaharrastuksensa kompensoivan huonoja tottumuksia. On hyva muistaa, etta liikunta ei
kuitenkaan todellisuudessa taysin korvaa huonoja ruokatottumuksia, vaan paljon liikkuvakin voi
sairastua, jos ruokavalinnat ovat huonoja. Sairastuminen voikin yllattda ikavasti ja tuntua tosi
epareilulta - miten minulle voi kdydé@ ndin, vaikka liikun paljon? Ruokavalioon kannattaa siis
kiinnittdaa huomiota jo tyduran alkuvaiheessa.

Ajoaikalain antama mahdollisuus pitééa 45 minuutin luvallinen tauko nahtiin positiivisena asiana
ruokailun, mutta negatiivisena asiana oman paatantavallan ja harkintakyvyn kannalta. 45 minuuttia
koettiin pitkdksi ajaksi pysahtya syomaan erityisesti disin, kun on hiljaista ja ajaessa ollut hyva
vireystila huononee. "Mut seki vaan siiné sitte ettad jos vaikka Helsinkiin ajas, ni ei vasytd yhtdén, sit
meet siihen huoltoasemalle ja sielld ei oo ketddn tarinakaveria eikd mitdadn ja sulla on ruokaa
mukana silleen, ettd sydt sielld sitte nelkyt minuutti istut sen kahvikupin kans, katot sité
kahvikuppia, niin sit se vasta alkaaki vasyttdg.”

Ammattikuljettajan tyon itsendisyytta tai yksindisyyttd pidettiin yhtena olennaisena
ruokatottumuksiin vaikuttajana. Sellaisen tydyhteison puuttuminen, jossa pidetaan vyhteinen
ruokatauko, nahdaan harmillisena asiana. Ammattikuljettajan tydssa ruokailun toteuttaminen on
eraan kuljettajan sanoin "itsesta kiinni” ja talléin tydaikaisesta ruokailusta voi tulla toissijaista. Osa
ilmoittikin usein siirtdvansa sydmista kotiintuloon saakka. Kuinka on sinun kohdallasi - toimitko
samoin kuin nuoret kuljettajat vai muistatko saanndllisen ateriarytmin tarkeyden ja virkeytta
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yllapitavan vaikutuksen pidemmalla tahtaimelld? Onko sinulla jo oma l6yha "tydyhteisdsi" toisten
sellaisten kuljettajien kanssa, jotka vakituisesti pysahtyvat samalla huoltamolla tauon merkeissa?

Nuorten kuskien kohdalla armeija ja lahimmaiset ovat pitdaneet hyvaa huolta ruokailusta -
ilman seuraa ruokailu onkin muun tekemisen oheistapahtuma

Nuoret ammattikuljettajat kertoivat ruokatottumustensa muuttuneen radikaalisti tyon aloittamisen
jalkeen, eikd niinkaan hyvaan suuntaan. Suurin osa koki ruokatottumustensa olleen parhaimmillaan
armeijassa, jossa ruokailu oli saanndllista ja oikeassa suhteessa aktiivisuuden kanssa. Myds
sosiaalisten tekijoiden, kuten kumppanin tai lasten koettiin vaikuttavan edullisesti
ruokatottumuksiin. Ruokaa oli mukava laittaa yhdessa ja sen monipuolisuuteen jaksoi panostaakin
enemman. Suurin osa nuorista kuljettajista asui kuitenkin yksin ja ruokakysymykset koettiin sen
vuoksi jalleen turhauttavina. Ruokavalio oli usein yksipuolista ja vahdinen vapaa-aika kaytettiin
mieluummin nukkumiseen kuin ruoanlaittoon. Myds omiin kokkaustaitoihin oli luottamuspula: ”..ku
sekkii on vahéattd ku peukalo keskellda kdmmentd sen paistinpannun kanssa, ettd ei se oo ihan
bravuurihomma, mutta joskus jolleki tarjonnu ruokia niin palauteki ollu vdhd semmone, etta
parempi syyad tosiaan yksin ne ruoat.” Mikd mahtaisi tukea terveellisia tyoaikaisia
ruokatottumuksia? Auttaisivatko ennakointi ja evdiden teko? Entd onko vakioruokapaikassasi jo
tarjolla terveellisia kotiruoka-annoksia - myo6s yo6aikaan? Omien sydmisten tiedostaminen auttaa
estdmaan pahimmat salasydpoéttelyt.

Nuori kuski ei maarittele miehisyytta ruoan kautta - "dijatouhu on jo mennyt ohi"

Lihapiirakka, grilliruoka, kebab, rahtiannokset, kunnon pihvi, makkara ja kalja olivat nuorten
ammattikuljettajien mielleyhtymia kasitteesta “aijaruoka”. Nuoret itse halusivat valttéa ruoan
tiukkaa kategorisoimista sukupuolen mukaan ja nakivat ruokatottumusten olevan nykyaan hyvin
yksildllisia. “Aijdruoka on sitd, mits vain &ijt sy6”. Ruoan terveellisyyden tiedostaminen on nuorten
kuljettajien mielestd nykypaivaa. Nykymies voi sydda mita vaan menettamatta patkaakaan
miehisyydestaan. Nuorille kuljettajille maistuvatkin kasvikset, erityisesti silloin, jos niité on helposti
tarjolla. Nuoret rattiruokailijat vakuuttavatkin, ettd taukopaikoilla buffet tulee koluttua huolellisesti
myds salaattitiskin osalta. Hoéyrymakkarat jaavat pihahtelemaan pettymyksesta. Kuinka on sinun
laitasi - otatko buffetista salaattiakin? Jos salaatin laittaa samalle lautaselle paaruoan kanssa, niin
annoskoko pysyy aisoissa ja ateria on monipuolisempi seka terveellisempi.



